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CLEVERE ALLTAGSGERICHTE VON NATURLICH ENTGIFTEN UND DREI HIMMLISCHE KUCHEN
PASTA BIS PFANNENHAHNCHEN MEHR ENERGIE GEWINNEN FUR ENTSPANNTE SONNTAGE

4-Zutaten-Kiiche Im Trend: Detox Ruck, zuck im Ofen
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Redakteurin Julia Birk L i ebe Le Se ri nnen, __ Aqsaem/

freut sich auf neue | | -
kulinarische Erlebnisse < l | | 7" (55 N -
im kommenden Jahr l l ()b (’? ({S 6)’; e KOCH-IDEEN

6 Idee des Monats

Fein geflllte Rouladen

der Jahreswechsel steht vor Rezepte aus der Vitalklche

der Tur, und ich mache mir (ab S. 36), die mehr Energie _

so meine Gedanken zu den versprechen, den saftigen 1 4 Emt‘j‘—‘f'jls‘:h __
beriGhmten guten Vorsatzen. Veggie-Braten im Knusper- Paradiesische Granatapfel
Ofter zum Sport gehen, mantel (ab S. 46) und die Ruck, zuck fertig!
gesunder kochen und mehr  knackfrischen Ideen mit 1 6 20-Minuten-Gerichte mit Pfiff
Zeit fUr meine zwei Jungs dem Vitamin-C-Wunder -

stehen bei mir fiir 2022 Rosenkohl (ab S. 52). 20 Die fixen 4

ganz oben auf der Liste. Vielleicht helfen unsere Kleiner Einkauf, gro3er Genuss
Da freue ich mich Uber jede  Rezepte ja auch Ihnen, das Fiir jeden Tag
Unterstutzung — zum Bei- neue Jahr gesund und vor 2 6 Preiswerte Wurst-Hits

spiel durch die kostlichen allem mit Genuss zu starten.

Unser Menu
3 Gange in Rekordzeit

Mein Rezept
Ingwer-Lachs mit Spinat-Salat

Vitalkuche
Detox fur Einsteiger

Genussvoll aufwarmen
Bei Gulaschsuppe, Punsch & Co.

‘n Kochkurs
"3: . JESERESSSES

Kulinarisch unterwegs
Lecker durch Kopenhagen

Vegetarische Pastete

Gastlichkeit
Warmes fur kalte Wintertage

Sammelkarten
Deftiges mit frischem Rosenkohl

Zu guter Letzt
Gluhwein-Stracciatella-Kuchen

BACK-IDEEN

Desserts
SUR trifft sauer: Zitronen-Finale

Kuchenbuffet
Knusper-Gliuck mit Nusskuchen

6 2 Blitzgeback
Von Apfeltarte bis Vanille-Muftfins

Blitz-Menu vom Feinsten
3 Gange in 1 Stunde aufgetischt

Backkurs
Butterkuchen mit Pudding

To L T — W SERVIC
Kostliche Immunkuche Im Blick

3

Ingwer-Lachs zu Spinat-Salat So gesund sind Bitterstoffe

Gut zu wissen
Der groBe Lebensmittel-Check

4 2 Marktplatz

Allerlei Neues und NUtzliches

tina Koch&Back-ldeen im Abo: t}j!}Q
Telefon: 040/32901616

Mo.—Fr. 8-20 Uhr; Sa. 9-14 Uhr AUSSERDEM
3  Editorial
~Wichtige Abo-Info: Aufgrund gestiegener Preise 34 Preisratsel
wird der Copypreis der ,Tina Koch&Back-ldeen” zu 66 Impressum
Ausgabe 02/2022 auf 2,40 € pro Heft erhoht.” 6/ Vorschau

Unsere Titelthemen sind mit roten
Seitenzahlen hervorgehoben




Rezept-Ubersicht

Hauptgerichte

Unsere Rezepte
1m Januar

rr Schwemerouladen
in Curry-RahmsoBe

TT

7 Rouladen mit
Gewlrz-Sof3e

)*_4*
&", '

11 saii“e'."".?fr?o?f& : TT 11 nZwiebetsobe 11

17 eviensuppe 118 “Mithizen 118 Wiresaist

Lmsensuppe mit Herzhafte Franzosische
21 WlenerWurstchen 1 27 Wurst-Muffms t 27 Bauernsuppe

1 6 Uberbackene T 1 7 Currywurst mit
Hackballchen Pommes frites

’

> - ' |
t 27 Ruhrei t 30 Lachstatar mit
mit Kabanossi Wasabi-Creme

27 Deftige
Mini-Flammkuchen

Spaghetti T 20 Hahnchen
in Kasesof3e in Tomatenrahm

19

138 Wit !
_

Vitalsalat mit ¢ 38 Cremige
Hahnchenfilet Paprikasuppe

Spatzle Auflauf
mit Bratwursten

23 Kaf.?.fé’.?.%’!.f“‘ 1 26

3

GemusePattys Shwrrebrﬁd 0 Feurige
zu Mango-Salat tr 45 mit Kartoffeln t 5 Gulaschsuppe

Hackballchen auf
gerostetem Wurzelgemuse

Veggne
*p ey

51 Rote-Bete-Salat 1 5 Bolognese-Eintopf r 53 Rosenkohl-
mit Feta mit Rosenkohl Birnen-Salat

Zubereitung: t Ganz einfach rr Moderat 111 Anspruchsvoll

4 Linsen-Frikadellen T 47 Vegetarische
mit TomatensolBe Pastete



Desserts, Kuchen & Suf3es

t4‘5 (Vanlﬁzg?uuneéer) t'

j 3 0 Windbeutel-
Rouladen tf Mascarpone-Traum
auf Kurbispuree

nspecksose 111 10

A% ) Y
8 Roungl;ﬁer;:?Sr;?eBe T’ 9

51 it Eif’si‘ﬁ‘?('ﬁi%?n 754 S tBaiser 11

Elﬂdﬁﬂii’éﬂﬁﬂﬁ'; 1115 it Couscous T? 15 SlfFenchelsalar ﬂ

Mandel-
Gugelhupf

" 56

55 Franzosische
Zitronen- Baba

Blumenkohl Reis
mit Pilzen

1 8 GI‘ICCh-I. Hack- ?
Pfanne

?19 mltHIfJC:;clegleltllt;hren T 1

1

57 Zucchln[-Nuss- t 5 SuBkartoffel-Nuss-
Kuchen Kuchen

T 22 __ Bratreis mit
Rindfleischstreifen

21 Flammkuchen T 22 Blumenkohlpuree
mit Klrbis und Birne mit Bolognese

58 “ tt 58 Walnusskuchen 'T
andel-Torte

mit Quarkhaube

26 Nlrnberger mit tr 30 Koteletts mit rt 35 Ingwér-Lachs tf
Apfel-Sauerkraut Bouillongemuse mit Spinat-Salat

e Y o

f"ﬂ -

Karamellisierte r
Apfeltarte

‘.

m 62

59 Nusskuchen
mit Spekulatlus

ik el T
WA

Spiel3e auf

Klrbis-Ingwer-Puree

-
-

-
FOS

63 Vanille-
Birnenkuchlein

63 Marmorkuchen
e ,

Rosenkohl- t
Kartoffel-Pfanne

65 ﬁ;‘egléﬁgzﬁrémg tt 66 Gliihwein-Kuchen tt

01/2022 tina Koch&Back-ldeen 5

Rosenkohl Cur Rosenkohil-
i T53 Speck-SpieBe
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Fotos: House of Food

Rouladen mit
Gewurz-Sofle

1

FUR 4 PERSONEN

e 3 Eier e 2 Schalotten

e 125 g Speck

e 1 Bund Petersilie

e 4 Rinderrouladen

e 4 TL Senf » Salz « Pfeffer

e 2 EL Ol » 1 EL Tomatenmark
e 400 ml Rotwein e Zucker
e 2 Lorbeerblatter

e 600 g Steckrube

e 400 g Mohren

e 1 Granatapfel

e 50 g Pekannusse ¢ 1 Apfel
e 1 EL Zitronensaft

e 100 g Butter « Muskat

e 2 TL Speisestarke

e Rouladennadeln

Eier hart kochen, pellen.

Schalotten und Speck
wirfeln, Petersilie hacken,
Halfte beiseitestellen. Eier
wirfeln. Alles mischen.
Rouladen mit je 1 TL Senf
bestreichen, mit Salz, Pfeffer
wirzen. Fullung auf Roula-
den geben, Seiten einschla-
gen, aufrollen und zusam-
menstecken. In Ol anbraten,
Tomatenmark zufiigen,
anschwitzen. Mit Rotwein
und 400 ml Wasser ab-
loschen. Mit Salz, Pfefter,
Zucker, Lorbeer wiirzen.
Ca. 1% Stunden schmoren.

Steckriibe, Mohren

wirfeln, garen. Granat-
apfelkerne auslosen. Niisse
hacken. Beides mit Petersilie
mischen. Apfel wurfeln,
mit Zitronensaft in Butter
diinsten. Zum Gemiise
geben, stampfen, mit Salz,
Muskat wiirzen. Starke mit
Wasser anriithren. Sofse
binden, wiirzen. Anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 2 STD.

PRO PORTION: CA. 950 KCAL
ES7G F60G KH31G

f Statt Steckriiben eignen
e sich auch Kartoffeln.

)

—

|

FUR 4 PERSONEN

e 140 g getr. Aprikosen

e 1 Bund Lauchzwiebeln

e 1 Chili e 4 Schweineschnitzel
e 4 TL Aprikosenkonfiture

e Salz « Pfeffer ¢ 4 EL Ol

e 500 ml Gemusebrihe

e 500 g Wildreis

e 200 g Frischkase

e 3TL Curry e 2 TL Kurkuma
e 2 EL Zitronensaft

e Frischhaltefolie

e HolzspieBe

70 g Aprikosen halbieren.
Lauchzwiebeln waschen,

3 Stuick in Spalten schneiden,
Rest in Ringe schneiden. Chili

Zubereitung: r Ganz einfach rr Moderat Ttt Anspruchsvoll
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waschen, Kerne herauskratzen,
Schote in Streifen schneiden.
Etwa die Halfte fiir die Sofde

beiseitestellen.

Schnitzel trocken tupfen,

zwischen Folie flacher
klopfen. Auf die Schnitzel je
1 TL Konfitiire streichen.
Aprikosen, Lauchzwiebel-
spalten, Chili an eine Seite der
Roulade legen, mit Salz, Pfeffer
wirzen. Rouladen aufrollen,
mit Holzspiefden verschliefsen.
Ol erhitzen, Rouladen kriftig
anbraten. Mit Gemiisebriihe
abloschen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 150°C/
Umluft: 130°C) ca. 30 Minuten
schmoren lassen. Reis nach
Packungsanweisung in Salz-
wasser zubereiten.

SEhweinerouIaden in Curry-Rahmsof3e

70 g Aprikosen wiirfeln.

Rouladen herausnehmen,
warm halten. Aprikosen,
Frischkiise, Curry und
Kurkuma in den Sud riihren,
ca. 15 Minuten einkochen, mit
Zitronensaft und Salz wiirzen.
Chili und Lauchzwiebeln in die
SofSe geben.

Rouladen, Sofse und Reis
anrichten, mit Lauch-
zwiebeln garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 12 STD.

PRO PORTION: CA. 910 KCAL
ES59G F21G KH 116 G

, Dazu passt Blumenkohl

e oder Brokkoli.

01/2022 tina Koch&Back-ldeen 7



WURZ-WUNDER

Frisch gerieben hat die Muskatnuss das
beste Aroma, weshalb man sie immer
erst am Ende des Kochvorgangs oder

kurz vor dem Servieren ins Gericht gibt.

Edelstahlreiben oder Muskatnussreiben
sind ideal, um die harte Gewurznuss
abzuraspeln. Auch Muhlen verrichten
. einen guten Dienst.

8 tina Koch&Back-ldeen 01/2022

Raffinierte
Rouladen-Spiefle

i

FUR 4 PERSONEN

e 1 kg mehligkochende Kartoffeln
e Salz ¢ 5 Minutenschnitzel vom Rind
e 1 Zwiebel e 4 Gewurzgurken

e 6 EL Ol » 125 g Speckwirfel

e 5 TL grobkorniger Senf

e Salz ¢ Pfeffer e 6 EL Schlagsahne
e Muskat ¢ 2 Kopf Endiviensalat

e 150 ml Gemusebruhe

e 1 TL Worcestersol3e e 2 TL Sherry
e 1 TL Zucker e Schaschlikspiele

Kartoffeln schalen, ca.
15 Minuten in Salzwasser garen.

Schnitzel trocken tupfen.
Zwiebel schalen, fein wurfeln.
Gurken in Scheiben schneiden. 2 EL

Ol erhitzen, Zwiebel anschwitzen,
Speck zugeben und knusprig braten.
Jedes Schnitzel mit 1 TL Senf
bestreichen. Zwiebel-Speck-Mi-
schung und Gurken auf den Roula-
den verteilen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Aufrollen und Rouladen in
3 cm breite Scheiben schneiden.
3-4 Rouladenrollchen auf einen
Schaschlikspief$ schieben. 4 EL Ol
erhitzen und Rouladenspiefse
anbraten, sodass sie innen noch
leicht rosa sind. Rouladen im Ofen
warm halten. Die Pfanne mit dem
Bratensatz beiseitestellen.

Kartoffeln abgiefSen, mit 4 EL

Sahne stampfen, mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Salat waschen,
in feine Streifen schneiden und
unter den Kartoffelstampf heben.

Briihe in der Pfanne erhitzen.

Worcestersofde, Sherry, 2 EL
Sahne und Zucker einriihren,
einkochen und mit Pfefter abschme-
cken. Rouladenrollchen, Sofse und
Kartoffelstampf servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 45 MIN.
PRO PORTION: CA. 553 KCAL
E26G, F33G KH34G

f Salat alternativ separat
e Servieren.



Krautwickel in Specksof3e mit Salzkartoffeln

i1t

FUR 4-6 PERSONEN

e 1 Brotchen (vom Vortag)
e 1 Bund Petersilie

e 3 ZWiebeln

e 750 g gem. Hackfleisch

e 2 Eler e 1 EL Senf

e 1 EL Tomatenmark

e /> TL EdelsuBpaprika

e Salz « Pfeffer e 1 Wirsing
e 100 g Speck ¢ 2 EL Ol

e 1| Gemusebruhe

e 1-1,2 kg Kartoffeln

e 20 g Butter

e 100 g Schlagsahne

e Muskat e 2-3 EL SolBenbinder
e Klichengarn

-

Brotchen einweichen.

Petersilie hacken. Zwiebeln
wirfeln. Brotchen ausdriicken,
mit Hack, 153 der Zwiebelwiirfel,
Eiern, Senf, Tomatenmark,
Hallfte Petersilie, Edelstif$pa-
prika, Salz, Pfeffer verkneten.

Kohl putzen, Strunk

entfernen. Kohl im heifSen
Wasser ca. 3 Minuten blanchie-
ren. AufSere Kohlblitter 16sen,
in kaltem Wasser abschrecken.
Kohl weiterblanchieren, nach
und nach ca. 16 Blatter ablosen.

Jeweils 2 Kohlblitter leicht

versetzt aufeinanderlegen.
Je Y8 der Hackmasse in die Mitte
geben, flach driicken. Seiten der
Kohlblatter einschlagen, Blatter

ng: | Ganz einfach " Moderat 1"Anspruchsvnll.

vom Stielende aufrollen.
Rouladen mit Kiichengarn
zusammenbinden.

Speck wiirfeln. Ol erhitzen,

Speck darin auslassen,
herausnehmen. Rouladen im
Speckfett anbraten, %5 der
Zwiebeln zufiigen, kurz
mitbraten, mit Salz und Pfefter
wiirzen, Halfte vom Speck
zufiigen, 800 ml Briihe angie-
fSen. Zugedeckt im Ofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft: 180°C)
ca. 30 Minuten schmoren.

Kartoffeln schilen, ca.

20 Minuten kochen. Ubrigen
Kohl in Streifen schneiden.
Butter erhitzen, Rest Zwiebeln
und Kohl anschmoren, wiirzen.

200 ml Brithe und Sahne
angiefden, zugedeckt ca.

10 Minuten schmoren, mit
Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.

Rouladen warm stellen.

Sofdenbinder in den
Fond riithren, kurz aufkochen,
wiirzen. Rouladen zur Sofse
geben. Kartoffeln mit Petersilie
schwenken. Kartoffeln, Sahne-
Wirsing und Rouladen servie-
ren. Mit Rest Speck bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 1% STD.

PRO PORTION: CA. 670 KCAL
E37G F38G KHA42G
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Rouladen auf Kurbispuree mit Walnussbutter

i

FUR 4 PERSONEN

e 1 Hokkaidokurbis (ca. 1 kg)

e 300 g mehligkochende
Kartoffeln e Salz

e 1 Stange Porree

e 50 g getr. Softaprikosen

e 3EL Ol

e 100 g Schinkenwurfel

e 3 EL Pinienkerne e Pfeffer

e 4 Hahnchenfilets (a ca. 170 g)
e Muskat e 1 EL Zitronensaft

e 60 g Butter e 40 g Walnusse

e 1 Gefrierbeutel

e Klichengarn

Kiirbis waschen, halbieren
und entkernen. Kartoffeln
schalen und waschen. Beides

In/ w (—FM klein schneiden. In einem Topt
) Wm S b-ch,
cdle Plntenkerne
iy teckt!”

knapp mit Salzwasser be-
decken und ca. 20 Minuten
weich kochen.

Fur die Fiillung Porree
langs halbieren, waschen

und in feine Streifen schneiden.

Aprikosen klein wtirfeln. 1 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Schinken, Porree, Aprikosen
und Pininenkerne darin unter
Wenden 2-4 Minuten anbraten.
Mit Pfeffer wiirzen.

Hahnchenfilets waagerecht

halbieren. Nacheinander
in einen auigeschnittenen
Gelrierbeutel legen, mit einem
Plattierer oder Stieltopt etwas
tflacher klopten. Filets salzen,
pieftern und je 1-2 EL Fiillung
daraufgeben. Aufrollen und mit
Kiichengarn umwickeln. 2 EL

- W

Ol in einer Pfanne erhitzen.
Rollchen darin unter Wenden
10-15 Minuten braten.

Kirbis und Kartofteln

abgiefSen, kurz ausdampfen
lassen, dann mit dem Kartoffel-
stampfer fein zermusen. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat und
Zitronensaft abschmecken.
Butter erwarmen, etwas
autschaumen. Niisse zugeben
und rosten. Kiirbisstampft mit
Rollchen anrichten. Nussbutter
dariibertraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 50 MIN.

PRO PORTION: CA. 660 KCAL
ES56G F27G KHA45G

f Mit frischem Thymian
e schmeckt’s noch besser.

-
S

Zubereitung: 'Gap__z ei'ni’ag!fl. -tf*ﬁnod.erat '1' Anspruchsvoll




" Rest Zwiebelwiirfel und 60 g
FUR 6 PERSONEN Senf verriihren, wiirzen.

e 1 Brotchen (vom Vortag) Hackmasse zu 8 Fladen

e 5 Zwiebeln ¢ 5 EL Ol formen. Mit Gurkenmasse
e 800 g gem. Hackfleisch bestreichen, mit Schinken
e 1Eie1EL+60 g Senf belegen, aufrollen. 4 EL Ol

erhitzen, Rouladen braten,
herausnehmen. Zwiebelstreifen
anbraten, Halfte herausneh-

e 1 TL Tomatenmark e Salz
o Pfeffer e EdelstBpaprika

* 100 g Gewurzgurken men. Ubrige Zwiebeln mit Mehl
e 1 Bund Petersilie bestiuben, Wein, Briihe, Sahne
e 8 Scheiben Parmaschinken angiefsen, autkochen, Rouladen

e 1 EL Mehl » 200 m| WeiBwein | zugeben.Im Ofen (E-Herd:

« 200 ml Briihe » 125 g Sahne | 170°C/Umluft: 150°C)
. ca. 30 Minuten schmoren.
e 1,2 kg Kartoffeln

Deftige Hackrouladen in Zwiebelsol3e

* 15 g Butter Kartoffeln garen. Butter
erhitzen, beiseitegestellte

Brotchen einweichen. Zwiebelstreifen darin schwen-
2 Zwiebeln wiirfeln, Rest ken, auf Rouladen verteilen.

in Streifen schneiden. 1 EL Mit Kartoffeln anrichten.

Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel

dunsten. Brotchen ausdrii- ZUBEREITUNGSZEIT:

cken. Hack, Brot, Ei, 1 EL CA. 2 STD.

Senf, Tomatenmark, Halfte PRO PORTION: CA. 880 KCAL
Zwiebelwlrfel, Salz, Pfeffer, E38G, F55G,KH 48 G
Paprika verkneten. Gewlirz-
gurken wiirfeln. Petersilie | Dazu schmeckt frischer
hacken. Petersilie, Gurken, o Gurkensalat.

Rouladen mit Sahne-Kartoffeln

e \Muskat

e 2 Orangen

e /> TL Zucker
e Kuichengarn

1|

FUR 6 PERSONEN

e 1,2 kg Drillinge  Salz

e je 4 Stiele Petersilie, Thymian
e 60 g WellBbrot (vom Vortag)

e 100 g ger. Pecorino e 2 Eler

e Pfeffer e 6 Schweineschnitzel
e 6 Scheiben Parmaschinken

e 2 Knoblauchzehen

e 6 EL Ol ¢ 150 ml WeiBwein

e 400 g Schlagsahne

e 60 g Walnusse
e 600 g gruner Spargel (Glas)

e 2 EL WellBweinessig

Kartoffeln halbieren, salzen

und im heifSsen Ofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:

180°C) ca. 20 Minuten backen.

Krauter hacken. Brot reiben.
Mit Kase, Krautern, Eiern

mischen, wiirzen. Schnitzel

wiirzen, mit Schinken belegen,
mit Krautermasse bestreichen.
Schnitzel aufrollen, mit Garn
festbinden.

Knoblauch hacken.

Rouladen in 2 EL Ol
anbraten, herausnehmen.
Knoblauch andiinsten, mit
Wein und Sahne abloschen,
autkochen, wiirzen. SofSe und
Rouladen zu Kartofieln geben.
Im Ofen ca. 30 Minuten garen.

Niisse rosten. Spargel langs

halbieren. Orangen
filetieren, Saft auffangen. Satt,
Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, 4 EL
Ol verriihren. Niisse, Spargel,
Orangenfilets und Vinaigrette
mischen. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 1%2 STD.

PRO PORTION: CA. 920 KCAL
ES3G F52G KH5S2G

f Eiir geniigend O-Saft

o ITrennhdute ausdriicken.



Rinderrouladen mit Nussfullung

i

FUR 6 PERSONEN

e 50 g jJunger Spinat

e 150 g Walnusse

e 200 g Doppelrahmfrischkase
e Salz « Pfeffer

e 6 Rinderrouladen (a ca. 200 g)
e 3-4 EL Ol e 3 Zwiebeln

e 1% EL Tomatenmark

e 500 ml trockener Rotweln

e 1| Gemusebruhe

e 1% EL Speisestarke

e 1 Prise Zucker

e 2-3 EL Kirschwasser

e 6 Holzspiel3e

o AR
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Fiir die Flillung Spinat

waschen, grob hacken. 120 g
Niisse hacken. Frischkase glatt
rithren. Spinat und Walniisse
untermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Rouladen trocken tupfen,

nebeneinander auf eine
Arbeitstlache legen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Fullung
gleichmailig darauf verteilen
und glatt streichen, rundherum
einen ca. 1,5 cm breiten Rand
frei lassen. Seiten der Rouladen
umschlagen und zu Rouladen
aufrollen. Mit je einem Holz-
spiefs zusammenstecken.

Ol erhitzen, Rouladen darin
kraftig anbraten.

Zwiebeln wiirfeln. Rou-

laden aus dem Bratfett
nehmen, Zwiebeln zufiigen,
anbraten. Tomatenmark
zufugen, anschwitzen, mit
Wein und Briihe abloschen.
30 g Niusse zutiigen. Rouladen
zutugen, autkochen, zugedeckt
ca. 1 34 Stunden schmoren.

Stiarke und 4 EL Wasser glatt
rithren. Rouladen aus der
Fliissigkeit heben. Flussigkeit

Ganz einfach

autkochen, Starke einriihren,
autkochen, mit Salz, Pfeffer,
Zucker abschmecken.
Kirschwasser einriihren.
Rouladen zutiigen, nochmals
kurz erhitzen. Rouladen
anrichten. Dazu schmecken
Spatzle und Brokkoli.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 272 STD.

PRO PORTION: CA. 640 KCAL
E47 G, F39G KH 10G

f Lasst sich prima vor-
e bereiten und einfrieren.

!
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Festtage ohne Reue

Kalbsfilet

ANZEIGE

mit Zwiebel-Kirsch-Ragout und Rucolasalat

So zart, dass es auf der Zunge zergeht - dieses Kalbstilet
ist ein kulinarisch-leichter Genuss und himmlisch lecker

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Das Kalbsfilet parieren, mit Salz und

600 g Kalbsfilet, Pfeffer wiirzen und in der Pfanne im
Salz, Pfefter aus der Muhle, Ol von allen Seiten gleichméf3ig anbraten.

2 EL Sonnenblumen- oder Olivenol, Bei ca. 160 Grad im vorgeheizten Ofen

4 rote Zwiebeln, 8-10 Minuten garen.

2 EL Rose-Essig,

25 g Rucolasalat Die gepellten und in Streifen geschnitte-
1 Glas natreen® Schattenmorellen (370 ml), nen Zwiebeln werden in Essigwasser

2 EL Starke, - blanchiert: kurz aufkochen und unter

flieflend kaltem Wasser abspiilen (stabilisiert
Farbe und Konsistenz). Rucolasalat waschen.

Den Kirschfond aufkochen, mit der Starke

abbinden und mit den Friichten mischen.
Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Das Kalbsfilet aufschneiden und mit
dem Salat und dem Kirschragout anrichten.

VersulSen Sie sich den
Winter mit der leichten

Produktvielfalt von natreen®
www.natreen.de

—

. SC aﬁ
Y morellen &=

ENTSTEINT

natreen®
Schattenmorellen ...
... SO lecker und mit ihrem
SuBB-sauren Kirscharoma
vielfaltig einsetzbar —
ZU Vanilleeis, Kuchen
oder Obstsalat



Der Granatapfel ist ein echtes Highlight

intensiv im Geschmack, verleint er jedem

14

auf dem Winterteller: Knallig rot und

Gericht eine gewisse Finesse

., GUT ZU WISSEN

Kiichenklatsch

Klopfen oder loffeln

Um an die leckeren Kernchen zu
gelangen, gibt es zwei Mdéglichkeiten.
Entweder die Frucht halbieren und mit
einem Loffel herausklopfen oder wenn
das nicht funktioniert, den Granatapfel
achteln und die Kerne vorsichtig mit
dem Loffel herauslosen.

Koch&Back-ldeen 01/2022

3 SAFTIGE WAHRHEITEN UBER DIE

Superfrucht

1. Zankapfel

Dieser Begriff stammt aus der griechischen
Mythologie, als der trojanische Prinz Paris ihn
Aphrodite als der Schonsten unter den Gottinnen
Uuberreichte — worauf Hera und Athene erzurnten.

2. Klein, aber oho

Die aromatischen Kernchen haben es in sich ... und
zwar jede Menge Kalium, Kalzium, Eisen, Vitamin C
und E, Carotin und Zink. Ein grandioser und
leckerer Immunkick fur die kalte Jahreszeit.

3. Dickhduter

Durch die dicke Schale ist der Granatapfel im
Gegensatz zu anderen Obstsorten gut lagerfahig.
Etwa 2-3 Wochen bei Zimmertemperatur, im
Kuhlschrank halt er sogar bis zu 2 Monate.

Frisch gepresst
Granatapfel lassen sich auf
einer grol3en Zitruspresse
hervorragend entsaften —
aber Achtung, es kann
spritzen! 1 mittlerer
Granatapfel ergibt dabei
100-125 ml Saft. Eine gute
Alternative ist Granatapfel-
Muttersaft (z.B. in Bio-
Qualitat von Rabenhorst,
700 ml, ca. 8 €).




Entenbrust mit Couscous

und Granatapfelkernen

i

FUR 4 PERSONEN

e 2 Entenbrlste (a ca. 400 g)
e Salz « Pfeffer

e 4 EL Ahornsirup

e 1 Granatapfel

e 2 kleine Apfel » % TL Zimt
e 1 Msp. gem. Kardamom

e 2 TL gem. Kurkuma

e 1TL Olivenol

e 250 g Couscous e Alufolie

Entenbriiste trocken

tupfen, Hautseite
rautenformig einschneiden.
Entenbriiste mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit der
Hautseite nach unten in eine
kalte, ofenfeste Pfanne legen
und ca. 5 Minuten schart
braten. Wenden und weitere
1-2 Minuten braten. Mit 3 EL
Sirup abloschen. Im heifsen
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160 °C) ca.
12 Minuten garen.

2 Granatapfel halbieren,
Kerne mit einem Loffel
herausklopfen. Apfel

Zubereitung: Ganz einfach

Moderat

waschen, vierteln und
Kerngehduse entfernen.
Apfel in schmale Spalten
schneiden. Entenbriiste aus
der Pfanne nehmen, in
Alufolie wickeln und ca.

10 Minuten ruhen lassen.

500 ml Wasser, mit Salz,

Zimt, Kardamom und
Kurkuma autkochen,
wiirzen. Von der Herdplatte
nehmen, Ol zugeben und
Couscous einrithren. Ca.
5 Minuten quellen lassen,
gelegentlich umrtihren.
Apfelspalten mit 1 EL Sirup
im Bratfett 1-2 Minuten
diinsten und leicht salzen.

Entenbriiste in Scheiben

schneiden. Mit Couscous,
Apfeln und Granatapfel-
kernen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 35 MIN.

PRO PORTION: CA. 790 KCAL
E44 G, F36 G KH70G

' Ente an einem warmen

e Ortruhen lassen.

Anspruchsvoll

Nuss-Frikadellen auf Fenchelsalat

1|

FUR 4 PERSONEN

e 1 Fenchel mit Griin » 2 Apfel
e Zitronensaft zum Betraufeln
e 1 Granatapfel e 4 EL Apfelsaft
e 1 EL HONIg

e 1 EL WeiBweinessig

e 2 EL Oliveno
e Salz  Pfeffer
e 50 g Pekannusse

e 50 g Bergkase

e Y2 Bund Petersilie

e 750 g gem. Hackfleisch
e 4 EL Semmelbrosel

e 1Eie2ELOI

Fenchel waschen und

trocken reiben. Fenchelgriin
klein hacken. Fenchel fein
hobeln. Apfel waschen, vierteln
und Kerngehduse entfernen.
Apfelviertel ebentalls hobeln
und mit etwas Zitronensaft
betraufeln. Granatapfel

01/2022

halbieren, Kerne herausklop-
fen. Apfelsaft mit Honig, Essig
und Olivenol verriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Apfeln, Granatapfel, Fenchel
und Fenchelgriin mischen.

Niisse hacken. Bergkise

reiben. Petersilie waschen,
fein hacken. Hackfleisch,
Petersilie, Semmelbrosel,
Nusse, Kase und Ei verkneten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Aus der Hackmasse 16 kleine
Billchen formen. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Frikadellen
unter Wenden ca. 8 Minuten
braten. Fenchelsalat mit
Frikadellen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 50 MIN.

PRO PORTION: CA. 790 KCAL
E46 G, F53 G KH31G

Dazu schmeckt gerostetes
e Baguettebrot.

Koch&Back-ldeen 15



Aus der Blitzkiiche

So einfach, so lecker: Vorhang auf ftir 1, knuspriges
schnelle Rezepte! Denn diese Gerichte | rot
stehen in 20 Minuten auf dem Tisch

. | e

Uberbackene
Hackballchen

!

FUR 4 PERSONEN

e 2 Zwiebeln

e 1 Glas (370 ml) gerostete Paprika
e 800 g gem. Hackfleisch

e 2 EL Semmelbrosel e 1 Ei

e Salz « Pfeffer e 4 EL Ol

e 2 Dosen (a 425 ml) stuckige
Tomaten

e 125 g Mozzarella

Zwiebeln wiirfeln. Paprika klein

schneiden. Hack, Semmelbrosel,
Ei und Halfte Zwiebeln verkneten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Daraus
Billchen formen. In Ol rundherum
ca. 5 Minuten braten.

Rest Zwiebeln und Paprika im

Bratol andiinsten. Mit Tomaten
abloschen, autkochen und wiirzen.
Mozzarella klein schneiden. Sof3e
und Ballchen in eine Auflaufform
geben. Kase darautgeben. Im heifsen
Ofen (E-Herd: 220 °C/Umluft:
200°C) ca. 10 Minuten iiberbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 20 MIN.

PRO PORTION: CA. 680 KCAL
E41G F49G KH 17 G

f Vor dem Servieren mit Pfeffer

e und Petersilie bestreuen.

16 tina Koch&Back-ldeen 01/2022



FOtos: House of Food

Currywurst mit Pommes frites

' mark darin anschwitzen.
FUR 4 PERSONEN Ketchup zugeben und
unterriithren. Unter Rithren
* 1 kg Kartoffeln kurz aufkochen und ca.
e 1 Zwiebel 5 Minuten kocheln. Mit
e 1 Banane ¢ 2 EL O Salz und Zucker wiirzen.

e 1 EL+ 1TL Curry
e 1 EL Tomatenmark
e 200 ml Tomatenketchup

Bratwiirste in 1 EL Ol unter
Wenden 6-8 Minuten
braten. Pommes portionsweise

* Salz « 1 EL Zucker bei ca. 180 °C fertig frittieren.

e 4 ungebruhte feine 1 EL Salz und Grill-Wiirzer
Bratwdiirste (a ca. 100 g) mischen. Pommes damit

e 1 EL Grill-Wurzer kraftig wiirzen. Bratwurste

o 1 kg Frittierfett in Scheiben schneiden. Mit

Currysof$e und Pommes
anrichten. Mit ca. 1 TL Curry

Kartoffeln schalen und in bestauben.
Stifte schneiden. Frittierfett
auf ca. 150 °C erhitzen. Kar- ZUBEREITUNGSZEIT:
toffelstifte darin portionsweise CA. 20 MIN.
ca. 3 Minuten voririttieren. PRO PORTION: CA. 700 KCAL
E20G,F45G, KH 52 G
Zwiebel und Banane
schilen. Beides in Wiirfel f Oder Pommes ca. 20 Min.
schneiden. In 1 EL Ol andiins- o bei200°C im Ofen backen.

ten. 1 EL Curry und Tomaten-

' Schnelle Erbsensuppe

t daraufgeben. Mit Brotwtirfeln
FUR 4 PERSONEN bestreuen.
e 1 Zwiebel ¢ 2 EL Ol ZUBEREITUNGSZEIT:
e 1,2 | Gemusebruhe CA. 20 MIN.
e 2 Brotchen (vom Vortag) PRO PORTION: CA. 360 KCAL

e 1 EL Butterschmalz E10G F23G KH23G

e 800 g tiefgefrorene Erbsen , Schmeckt aufgewdirmt
e 200 g Schlagsahne e Salz e auch noch wunderbarv.

e Pfeffer ® 3 EL Creme fraiche

Zwiebel schilen, fein

wiirfeln und in Ol
andiinsten. Briihe angieflen,
autkochen und 8-10 Minuten
kocheln. Brotchen wiirfeln.
In heifem Butterschmalz
goldbraun braten.

Erbsen und Sahne zur

Suppe geben, autkochen PilZ-Cl‘ﬁutOIlS

und ca. 3 Minuten kocheln. Die knusprige Broteinlage
Topf vom Herd nehmen, Suppe  |5sst sich in den unterschied-

fein piirieren und mitSalzund  |ichsten Formen zubereiten.
Pfeffer wiirzen. Suppe anrich- Mit Ausstechern ausstechen
ten. Etwas Creme fraiche und wie gewohnt rosten.

Zubereitung: 1Ganz einfach T' Moderat 'Tt Anspruchsvoll 01/2022 tina Koch&Back-ldeen 17



18 tina Koch&Back-ldeen 01/2022

Gnocchi-Hack-Pfanne

!

FUR 2 PERSONEN

e 1 Zwiebel

50 g getr. Tomaten

e 3 Eier e Salz e Pfeffer

e 1 EL Ol » 200 g gem. Hack

e 250 g frische Gnocchi
(KUhlregal)

e evtl. Oregano zum Garnieren

Zwiebel schalen. Zwiebel
und Tomaten wiirfeln.
Eier verquirlen, mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Ol erhitzen.

Hack darin anbraten, wiirzen.

Gnocchi, Tomaten und Zwiebel
zugeben und andiinsten.

Zutaten auf eine Pfannen-

halfte schieben. Eier in die
andere Pfannenhdlfte giefen,
stocken lassen und uiber die
Hackmischung klappen. Evtl.
mit Oregano garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 20 MIN.

PRO PORTION: CA. 620 KCAL
E38G F30G KHA45G

' Lecker: mit zerbroseltem

e Feta bestreuen.

Leberkase-Toast mit Pilzen

!

FUR 4 PERSONEN

e 200 g Champignons

e 3 Lauchzwiebeln

e 2 Scheiben Leberkase
e 2 EL Ol » Salz » Pfeffer
e 4 Scheiben Toastbrot
e 100 g Camembert

e Backpapier

Pilze in Scheiben, Lauch-

zwiebeln in Ringe schnei-
den. Leberkasescheiben
halbieren. Ol erhitzen. Leber-
kase darin anbraten, heraus-
nehmen. Pilze und Lauch-

zwiebeln im Bratol andiinsten.
Wirzen. Brotscheiben toasten.

Toasts auf ein mit Back-

papier belegtes Backblech
legen. Mit Leberkase und
Pilzmix belegen. Kése wiirteln,
darauf verteilen. Im Ofen bei
175°C ca. 10 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT.:

CA. 20 MIN.

PRO PORTION: CA. 290 KCAL
E15G F18G KH 18 G

| Hier eignet sich auch

e Schnittkdse, z. B. Gouda.

Bayerischer Wurstsalat

!

FUR 4 PERSONEN

e 4 Laugenstangen e 6 EL Ol
e Pfeffer e Salz e 450 g Rettich

e 1 Pack. (300 g) Nurnberger
Rostbratwurstchen

e 200 g Babyleaf-Salatmix
e 1 EL grober Senf
e 1 EL Obstessig e 1 TL Zucker

Laugenstangen in Stiicke

zupfen, in 2 EL Ol rosten,
wirzen. Auskiihlen lassen.
Rettich schalen, hobeln. Mit

1 TL Salz mischen. Wiirstchen

in 1 EL Ol ca. 5 Minuten braten.
Abkiihlen. Wiirstchen in Stiicke

schneiden. Salat waschen.

Senf, Essig, Zucker, Salz
und Pfefter verriihren.
3 EL Ol unterriihren. Mit
Rettich, Salat, Crottons und
Wiirstchen vermengen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 20 MIN.

PRO PORTION: CA. 770 KCAL
E22G, F42G, KH74 G

f Schmeckt im Friihling

e auch mit Radieschen.
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Koteletts mit Honig-Mohren

!

FUR 4 PERSONEN

e 1 kg Mohren e 4 EL Butter

e 4 EL Sonnenblumenkerne

e Salz « Pfeffer « 4 EL HONig

e 4 Eier 4 Schweinekoteletts
e 4 EL Mehl « 8 EL Semmelbrosel
e 4 EL Ol

e Orangenschalenzesten und
Rosmarin zum Garnieren

Mohren schalen und in

Scheiben schneiden. Butter
erhitzen, Mohren und Kerne
andiinsten, wiirzen. Mit Honig

!

FUR 4 PERSONEN

e 1,6 kg Blumenkohl

e 2 ZWiebeln

e 3 Knoblauchzehen

e 1 kg Krauterseitlinge

e 4 EL Ol » Salz » Pfeffer

e 1 Prise Chiliflocken

e 100 ml trockener WeiBwein
e 150 ml Gemusebruhe

Blumenkohl grob raspeln.
Zwiebeln wiirfeln. Knob-
lauch hacken. 1 Pilz in Schei-

ben schneiden, Rest hacken.

!

FUR 4 PERSONEN

e 400 g Spaghetti » Salz

e 100 g Bacon

e 150 g Blauschimmelkase

e 200 g Schlagsahne e Pfeffer
e 1 Prise Zucker

Nudeln in Salzwasser nach

Packungsanweisung kochen.

Bacon knusprig auslassen.

Abtropfen lassen. Kédse wiirfeln.

200 ml Nudelwasser
abnehmen. Speckfett mit
Sahne und dem Nudelwasser

und 200 ml Wasser aufkochen.
8-10 Minuten garen.

Eier verquirlen. Koteletts

zuerst in Mehl, dann im Ei
und in Semmelbroseln wenden.
Im heiffen Ol ca. 6 Minuten
braten. Wiirzen. Mit Honig-Moh-
ren anrichten. Evtl. garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 20 MIN.

PRO PORTION: CA. 850 KCAL
E48G F49 G KH 54 G

Dazu schmecken

o klassische Salzkartoffeln.

Blumenkohl-Reis mit Pilzen

1 EL Ol erhitzen, Pilzschei-

ben anbraten, herausneh-
men. Rest Pilze, Zwiebeln und
Knoblauch anbraten, wiirzen.
Blumenkohl und Chili zuftigen.
Mit Wein, Briihe abloschen,
aufkochen und 5-7 Minuten
kocheln. Mit Pilzscheiben und
Rest Ol betrdufelt anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 20 MIN.

PRO PORTION: CA. 227 KCAL
E11G F11G KH10G

f Mit frischem Thymian

e garnieren.

Spaghetti in KasesoBe

abloschen, autkochen. Kase, bis
auf etwas zum Bestreuen,
einrithren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Bacon zerbro-
seln, unter die Sofde heben.

Nudeln abgiefSen, mit der
Sofse vermengen. Mit
restlichem Kase bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 20 MIN.

PRO PORTION: CA. 560 KCAL
E12G, F45G KH 27 G

Die milde Variante: mit

e cremigem Mozzarella.
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ohne Stress

In 30 Minuten gibt’s Essen! Nur 4 Zutaten
nkaufen, der Rest kommt aus dem Vorrat -
o asst sich entspannt was Leckeres ubern

£
I-
, ‘ i
- .
-

2 Hahnchenbruste
(aca.440q)

300 g Bandnudeln

&

75 g getrocknete
Tomaten

100 g Schlagsahne
s T S husseroem

2 EL Ol, Salz, Pfeffer,
2 Zwiebeln, 1 EL Butter,
25 g Mehl, 500 m| e
Gemusebrihe, evtl. - .,_.,.;,,
W Petersilie zum Garnieren R

A --1
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.'_/" % Hahnchenin Tomatenrahm

S5 -_ | Hdhnchenbriiste in heifSem  zubereiten. Zwiebeln schédlen,  und ca. 3 Minuten kocheln. ZUBEREITUNGSZEIT: ﬁ
S Ol von jeder Seite ca. 3 Minu-  wiirfeln. Tomaten in Streifen Mit Salz und Pfefter wiirzen. CA. 30 MIN.
ten braten, wiirzen. Auf einem schneiden. Butter im Bratol PRO PORTION: CA. 690 KCAL
Backblech im heifsen Ofen bei erhitzen. Zwiebeln darin Nudeln abgiefsen. Fleisch E47 G, F42G KH 29 G
175°C ca. 15 Minuten backen. andunsten. Das Mehl darin aus dem Ofen nehmen, in
anschwitzen. Mit Briihe und die SofSe geben, anrichten. Die Tomaten finden Sie

Nudeln in Salzwasser nach ~ Sahne abloschen, autkochen. Evtl. mit Petersilie garnieren. e im Trockenobst-Regal.
Packungsanweisung Tomaten zufiigen, autkochen Nudeln dazu reichen.

Fotos: House of Food
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FUR 4 PERSONEN

1 Stange Porree

=

400 ¢ Méohren

Wurstchen

AUSSERDEM:

1 Zwiebel, 40 g Butter,
250 ml Gemusebruhe,
Salz, Pfeffer, 1 EL Zucker,
2 EL Obstessig

Linsensuppe mit
Wiener Wurstchen

Porree putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Mohren schilen,
der Lange nach halbieren und ebenfalls
in feine Scheiben schneiden. Zwiebel
schidlen und in feine Wiirfel schneiden.
Butter in einem Topf erhitzen. Vorberei-
tetes Gemuse und Zwiebelwtirfel darin
ca. 4 Minuten andiinsten. Gemiisebriihe,
800 ml Wasser und Linsen dazugeben.
Aufkochen lassen und ca. 10 Minuten
kocheln lassen.

Wiener Wiirstchen in Scheiben

schneiden. Wurstchenscheiben
nach ca. 5 Minuten der Garzeit in die
Linsensuppe geben und mitkochen.
Die Linsensuppe mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Essig abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 30 MIN.

PRO PORTION: CA. 670 KCAL
E35G F33G KH51G

Sie mogen es deftig? Nehmen

e Sie Chorizo oder Mettwurst.

Zubereitung: rGanz einfach tt Moderat T't Anspruchsvoll

!

FUR 4 PERSONEN

a2 Hokkaido-Kiirbis

b\

2 Birnen

ﬁ'\“-

P

1 Pack. (340 g; 4 Stuck)

frischer

Flammkuchenteig

(Kuhlregal)

@A,

200 g Creme fraiche

AUSSERDEM:

2 rote Zwiebeln,
Salz, Pfeffer

Flammkuchen mit
Kurbis und Birne

Rote Zwiebeln schalen, in feine

Ringe schneiden. Kiirbis waschen
und entkernen. Birnen halbieren,
entkernen. Beides in Scheiben
schneiden.

Flammkuchenteige auf Back-

bleche legen. Creme fraiche
gleichmafsig auf die Teigplatten
streichen. Mit Kiirbis- und Birnen-
scheiben und Zwiebelringen
belegen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Nacheinander im heifSen
Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 15 Minuten backen.

Die Kiirbis-Birnen-Flammkuchen
aus dem Backofen nehmen,
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 30 MIN.

PRO PORTION: CA. 470 KCAL
E9G F18G, KH 64 G

Kridftiger wird es mit einem

o cremigen Ziegenfrischkidse.
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FUR 4 PERSONEN

2 Kopfe Blumenkohl
(a ca. 950 q)

-

1 Bund Suppengriin

400 g gemischtes

Blumenkohlpuree
mit Bolognese

Blumenkohl vierteln. In Salzwasser

ca. 20 Minuten garen. Zwiebel
schalen, wiirfeln. Suppengriin putzen,
evtl. schalen, waschen und in kleine
Stiicke schneiden.

Ol erhitzen. Hack darin kriimelig
braten. Zwiebel und Gemiise darin
andunsten. Wirzen. Tomatenmark darin

anschwitzen. Mit Briihe abloschen,
autkochen und 5-7 Minuten kocheln.

Blumenkohl abgiefien, kurz aus-
dampfen lassen. Schmand zum

Hackfleisch Blumenkohl geben und mit einem
- Kartoffelstampfer grob zerstampfen. Mit
A | Salz abschmecken. Blumenkohlstampf
oy y und Hackfleisch auf Tellern anrichten.
100 g Schmand ZUBEREITUNGSZEIT:
AUSSERDEM: CA. 30 MIN.
salz. 1 Zwiebel PRO PORTION: CA. 480 KCAL
2 EL O Pfeffer E29G,F32G KH14 G
1% EL Tomatenmark,
250 ml Gemusebriihe f Evtl. mit frisch gehackter Petersilie

e bestreuen und servieren.

‘ Bratreis mit
Rindfleischstreifen

Reis in Salzwasser nach Packungs-
anweisung kochen. Pilze putzen.
Lauchzwiebeln waschen und in Ringe

schneiden. Zwiebel schalen, wiirfeln.

FUR 4 PERSONEN

200 g Basmatireis

Fleisch in Streifen schneiden. 2 EL Ol

erhitzen. Fleisch darin rundherum
anbraten. Herausnehmen. 2 EL. Ol im
Bratol erhitzen. Zwiebelwtrfel, Pilze und
400 g Shiitake-Pilze Lauchzwiebelringe darin andinsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

R .
S —
".

Den Basmatireis abgiefsen. Die
Fleischstreifen und den Basmatireis
3 Lauchzwiebeln zum Gemiise in die Pfanne geben,
anbraten, unterheben.

Bratreis und Fleisch auf Tellern
anrichten. Evtl. mit Basilikum

> garnieren.
400 g
Rinderhuftsteak ZUBEREITUNGSZEIT:
| CA. 30 MIN.
AUSSERDEM: PRO PORTION: CA. 480 KCAL

Salz, 1 Zwiebel, 4 EL O, E30G, F16 G KH 56 G

Pfeffer, evtl. Basilikum
Zum Garnieren ’ Leckere Pilz-Alternative:

e kleine braune Champignons.
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Haselnusse

oy

100 g Parmesan
(Stuck)

300 g Babyspinat v
AUSSERDEM:

Salz, 1 Zwiebel, . :
2 EL Ol, Pfeffer

Kase-Spaghetti mit Spinat

Spaghetti in Salzwasser Ol in einer Pfanne erhitzen.  fangen. Spaghetti unter den ZUBEREITUNGSZEIT:
nach Packungsanweisung Zwiebel darin andunsten. Spinat heben. Auigefangenes CA. 30 MIN.
kochen. Niisse in einer Pfanne Spinat zufligen, zusammen- Nudelwasser unterriihren, PRO PORTION: CA. 790 KCAL

. ohne Fettrosten. Aus der fallen lassen. Mit Salz und erhitzen. Mit Salz und Pfeffer E30G F40G, KH75G
S  Pfanne nehmen und auskiihlen Pfeffer wiirzen. abschmecken. Spaghetti mit
5 lassen. Zwiebel schilen, Spinat anrichten. Mit den f Mit Mandeln oder
% wiirfeln. Kédse grob reiben. Spaghetti abgiefien, dabei gehackten Niissen und dem o Cashews wird es milder.
s  GerOstete Nusse grob hacken. etwas Nudelwasser aut- geriebenen Kase bestreuen.

Zubereitung: rGanz einfach tr Moderat trr Anspruchsvoll 01/2022 tina Koch&Back-ldeen 23



Die haben wWir
bitter nétig,

Viele von uns vermeiden - L “" 1 f‘i
es, Lebensmittel mit . ‘ \"“!, 4

@ F 4 ._' R : ‘\IH i’a" (" ‘11 |
Bitterstoffen zu A i W\) j l,f
essen. Dabei sind TR o O u ¥l 2
sie so gesund! N R \
‘ . . L X
Gewiirze

Gewirze und Krauter wie
Ingwer, Baldrian, Rosmarin
oder Minze enthalten eine

Reihe von Bitterstoffen,
welche sich beruhigend
auf unsere Verdauung
auswirken.

Schokolade ist gesund? Ja,
zumindest Sorten mit einem
Kakaoanteil ab 75 %. Darin
enthaltene Pflanzenstoffe
senken den Blutdruck und
schutzen das Herz-Kreis-
lauf-System.

Gemiise EaASY

AR Ein hoher Bitterstoffanteil ,. , ay '
8% stecktin Salaten wie Chicorée, AR Grapefruits, Kumquats,
. Radicchio und Rucola. Aber auch [}¥ Wy, A Pomelos und Granatapfel
in Rosenkohl und Artischocken \ "X o A _ liefern eine Menge
sind sie gut vertreten. Wem B W oy Bitterstoffe. Das Naringin
das Aroma zu herb ist: Mit R\ aus Grapefruits zum
milderen Salat- oder | LY Beispiel baut Cholesterin
Gemusesorten R A= ab, indem es den
mischen. , Y R AR . Blutzucker senkt.

N

AR
-n..\ll. \

B
AN
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chon beim Gedanken an Pampel-
muse, Endivie oder Chicorée
verziehen viele das Gesicht. Denn
Menschen essen lieber suif$ oder
salzig. Diese Vorliebe unterstiitzen auch
die Lebensmittelproduzenten, indem sie
die Bitterstoffe gezielt herausgeziichtet
haben. Das ist zwar angenehmer fiir die
Geschmacksnerven, doch dem Korper
gehen dadurch leider die zahlreichen
gesundheitlichen Vorteile der Bitterstofte
verloren (siehe rechts).

Was sind das fur Stoffe?

Als Bitterstoffe gelten alle chemischen
Verbindungen, die auf der Zunge eine
spezielle Gruppe von EiweifSen aktivieren,
die den Bittergeschmack erkennen. Dazu
gehoren unter anderem Cynarin (aus
Artischocken), Naringin (aus Grapefruits)
und Lactucin (aus Blattsalaten). m

Seit 5000 Jarren

Buer

n

Y Geschmack sorgt dafur, dass wir uns mit einer
kleinen Dosis zufriedengeben und der Appetit W/L m
gestillt ist. Diese appetitbremsende Eigen-
toéé& AWMW schaft kennen wir auch von Kaffee. gwuck

BITTER MACHT FITTER

Da steckt viel Gutes drin

Drei Gruinde, warum Bitterstoffe

0 In den Speiseplan gehoren
. 8]2

Q

VERDAUUNGSFORDERND 3
Bitterstoffe wirken bereits im ABWEHRSTARKEND
Mund, wo sie den Speichelfluss und Bitterstoffe unterstiitzen die Funktion
damit die Produktion von unseres Immunsystems. Sobald die
Verdauungssaften anregen. Sie Bitterstoffe mit der Schleimhaut des
férdern auch die Gallenbildung und Verdauungstraktes in Bertihrung
eine gut funktionierende kommen, zieht sie sich zusammen und
Fettverdauung. Bei Vollegefuhl, dehnt sich dann wieder aus. Dieser
Blahungen und anderen Verdau- Prozess begiinstigt das Ausscheiden und

. den Abtransport von Bakterien und Viren.
ein effektives Heilmittel.

ungsbeschwerden sind Bitterstoffe \&
! 4

APPETITHEMMEND
Bitter macht schlank! Das haben bereits 2 =

verschiedene Studien belegt. Der herbe

ich lache dem L

mitten ins G

Schufller-Salze enthalten fur den Korper wichtige Mineralsalze. Nach Dr. Schufller geben sie den
Zellen Impulse und arbeiten wie ein Turoffner, um essenzielle Mineralstoffe wieder besser auf-
nehmen und verarbeiten zu konnen. Mehr Informationen erhalten Sie in |hrer Apotheke oder auf

schuessler.dhu.de.

DHU SchiiBler Salze 1-12 sind homdopathische Arzneimittel. Die Anwendung erfolgt ausschlieflich aufgrund der langjahrigen Verwendung Dr.Schitfler Salze -l
in dieser Therapie. DHU Schiif3ler-Salz Nr. 3® Ferrum phosphoricum Biochemisches Funktionsmittel D3 [D6, D12]. Anwendungsgebiete: N |

Registriertes homoéopathisches Arzneimittel, daher ohne Angabe einer therapeutischen Indikation. Enthélt Lactose und Weizenstérke. ?ﬁ’;;‘::r::ﬁ:"p"“"'“
Packungsbeilage beachten! Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie |hren Arzt oder Apotheker. '
Deutsche Homéopathie-Union DHU-Arzneimittel GmbH & Co. KG, Karlsruhe s_0321_j_EV

DHU Schufller-Salze — das Original. Seit 1873.

€

DHU Schifller-Salz Nr. 3 — das Mineralsalz des Immunsystems

DHU Schiifler-Salz Nt

Ferrum phosphoricu
D12 oy

Homoopathisches Arzncimittels
nach Dr. Schialler '

— R e e R . L m—

schuessler.dhu.de




Euro pro
Portion

-~

Nur

Spatzle-Auflauf
mit Bratwursten

!

FUR 6 PERSONEN

e 1 Spitzkohl ¢ 2 Zwiebeln

e 6 EL Ol ® 650 ml Briihe

e Salz « Pfeffer

e 2 Pck. (800 g) frische Spatzle
e 150 g Bergkase ¢ 35 g Butter
e 35 g Menl e 200 g Schlagsanne

e 1% Pck. (ca. 14 Stuck)
Nurnberger Rostbratwurste

Kohl in Streiten schneiden.
Zwiebeln wiirfeln. 3 EL Ol
im Brater erhitzen, beides darin

anbraten, mit 150 ml Briihe
abloschen, autkochen und ca.
5 Minuten schmoren. Wiirzen.

Spéatzle nach Packungsan-

weisung garen. Kése reiben.
Butter schmelzen, mit Mehl
bestauben, anschwitzen, mit
500 ml Briihe und Sahne
abloschen. Aufkochen, Halfte
Kise einriihren, wiirzen. 3 EL Ol
erhitzen, Wiirstchen anbraten.
Kohl und Spatzle in eine
Auflaufform geben. Erst Sofse,
dann Wiirstchen daraufgeben.
Mit Rest Kase bestreuen. Im
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) 18-20 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 1 STD.
PRO PORTION: CA. 680 KCAL
E25G,F47 G KH 38 G

' Spditzle in einem Sieb sehr

e gul abtropfen lassen.
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o A % RS geht wieder

Im Auflauf, der Suppe oder zu Riihrei, <G
von Wirstchen bekommen wir nie genugy

L B

k .

2
¥ &

Nur

1,90

Euro pro
Portion

Nurnberger Wurstchen mit Apfel-Sauerkraut

1|

FUR 4 PERSONEN

e 800 g mehlig kochende
Kartoffeln e Salz

e 5 kleine Zwiebeln

e 1 TL EdelsuBpaprika

e 2 EL Mehl

e 3 EL Butterschmalz

e 2 kleine rotschalige Apfel
e 2 EL Ol

e 1 Pck. (520 g) mildes
Weinsauerkraut

e 100 ml klarer Apfelsaft
o Pfeffer ¢ 1-2 TL Zucker

e 16 Nurnberger
Rostbratwurstchen

e 4-5 Stiele Majoran
e 150 ml Milch
e 1 EL Butter

Kartoffeln schalen, halbie-

ren und in kochendem
Salzwasser ca. 20 Minuten
garen. Zwiebeln schalen.
1 Zwiebel halbieren und in
feine Streifen schneiden.
Ubrige Zwiebeln in feine Ringe
schneiden und mit Paprika,
Mehl und 1 TL Salz mischen.
2 EL Schmalz im weiten Topt
erhitzen, Zwiebelringe darin
unter Wenden ca. 2 Minuten
knusprig braten. Herausneh-
men und auf Kiichenpapier
abtropten lassen.

Apfel waschen, Kerngehiu-

se herausschneiden und in
diinne Spalten schneiden. Ol
erhitzen. Zwiebelstreiten mit
Apfeln darin ca. 2 Minuten
diinsten. Sauerkraut kalt

absptilen, zugeben und
Apfelsaft angieiSen. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen.
Zugedeckt bei schwacher Hitze
5-10 Minuten kocheln lassen.

1 EL Schmalz erhitzen,

Wiirstchen darin ca.
5 Minuten braten. Majoran
waschen, Blattchen hacken.
Kartoffeln abgiefSsen. Milch und
Butter zugeben und zu Puree
zerstampfen. Abschmecken.
Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 40 MIN.

PRO PORTION: CA. 660 KCAL
E19G F42 G, KH 47 G

' Wir empfehlen kleine

Elstar-Apfel.



Fotos: House of Food

Nur

1,10

Herzhafte
Wurst-Muffins

!

FUR 12 STUCKE

e 2 EL Ol

e 12 Rostbratwurstchen

e 100 g Butter e« 200 g Mehl|
e 3 Eier ¢ 100 ml Milch

e 2 TL Backpulver e Salz

e Pfeffer ¢ 1 rote Zwiebel

e 12 Papierbackformchen

Ol erhitzen. Wiirstchen

darin 3-4 Minuten braten,
abkiihlen lassen. Butter
schmelzen. Mehl, Eier, Milch,
fliissige Butter und Backpulver
zum glatten Teig verriihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Zwiebel schalen, wiirfeln.
Mulden eines Muffinblechs
(12 Mulden) mit Backformchen
auslegen. Teig darin verteilen.
Wiirstchen halbieren, je
2 Halften auf den Teig legen.
Zwiebelwiirfel darauf verteilen
und im heifen Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca.
25 Minuten backen. Dazu
schmeckt Zwiebelchutney.

Nur

Euro pro /Sasts

.....
-------

Franzosische
Bauernsuppe

!

FUR 4 PERSONEN

e 250 g Mohren

e 200 g Knollensellerie

e 2 Kartoffeln

e 2 Stangen Porree

e 1 Zwiebel e 30 g Butter
e 80 g getr. grune Linsen
e 2-2,51 Gemusebruhe
e 4 Mettwurste

e 150 g TK-Blumenkohl

e 1> Bund Petersilie

e Salz « Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 45 MIN.

PRO STUCK: CA. 280 KCAL
E6G F17 G KH 13 G

' Mit Schnittlauchrollchen

e garniert anrichten.

Mohren, Sellerie und

Kartoffeln schilen,
wiirfeln. Porree klein
schneiden. Zwiebel
schalen, wiirfeln. Alles in
Butter anrosten. Linsen
zufligen, Briihe angiefen,
ca. 20 Minuten kocheln.
Wiirste zuftigen, weitere
ca. 20 Minuten kocheln.
Blumenkohl nach ca.
15 Minuten zufiigen.

Petersilie hacken, in
die Suppe geben und
abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 1% STD.

PRO PORTION: CA. 370 KCAL
E19G F17 G, KH 30 G

| Wer mag, gibt etwas

e Thymian dazu.

Zubereitung: t Ganz einfach tt Moderat "t Anspruchsvoll

Nur

1,40 = .

Euro pro ===

Portion ———==
P

Deftige Mini-
Flammkuchen

!

FUR CA. 25 STUCK

e 250 g Meh
e 3 EL Olivenol

e Salz

e 1 Limette

e 200 g Creme fraiche

o Pfeffer

e 100 g eingelegte Paprika
e 100 g Chorizo

e 2 EL Honig

e 100 g ger. Cheddar

Nur

1,00

Euro pro

Ruhrei mit
Kabanossi

!

FUR 4 PERSONEN

e 150 g Kabanossi

e 2 Stiele Petersilie

e 2 Halme Schnittlauch

e 35 g Parmesan e 8 Eier
e 2 EL Schlagsahne

e Salz e Pfeffer

e EdelsuBpaprika

e 1EL Ol

Mehl, 120 ml Wasser, Ol und

Salz verkneten, diinn ausrol-
len und Kreise (ca. 7,5 cm ©)
ausstechen.

Limette auspressen. Saft mit

Creme fraiche verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Paprika fein wiirfeln. Chorizo
in feine Scheiben schneiden,
mit Paprika und Honig ver-
mengen. Teige mit Creme
fraiche bestreichen, Paprikamix
darauf verteilen, mit Kédse
bestreuen. Im heifsen Ofen
(E-Herd: 220 °C/Umluft: 200°C)
12-15 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 40 MIN.

PRO STUCK: CA. 116 KCAL
E3GF8G KHS8G

f Einlgelegte Jalapenos

e LUEér

eihen mehr Schdirfe.

Kabanossi wiirfeln.

Petersilie und Schnitt-
lauch waschen und
hacken bzw. in Rollchen
schneiden. Kase reiben.
Eier und Sahne verquir-
len. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wirzen.
Petersilie, Schnittlauch
und Kase unterriihren.

Ol erhitzen. Kabanossi

darin anbraten. Eier-
sahne zugiefSen und
stocken lassen. Dabei mit
einem Pfannenwender
zur Mitte zusammen-
schieben. Riuithrei auf
Tellern anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 25 MIN.

PRO PORTION: CA. 340 KCAL
E25G F26G KH2G

Dazu schmeckt

e frisches Ciabaltta.
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3 schnelle Giinge
zum Wochenende

Dieses Menu ist in nur einer
Stunde fertig. Mehr Zeit also,
um gemutlich mit der Familie
beisammenzusitzen und
sich an den kostlichen
Schlemmereien zu erfreuen

Gefillte Koteletts mit

Bouillonemiise
.

FOtos: HO |

Zubereitung: Ganz einfach Moderat Anspruchsvoll
¥BACK-Ideen 01/2022



Einkaufsliste

Frisch kaufen:
e 100 g Salatgurke e 1 Bio-Limette

e 1 rote Chilischote e 1 Topf Koriander
e 300 g frisches Lachsfilet ohne Haut
e \Wasabipaste e 100 g Schmand
e 1 Beet rote Daikon-Kresse
e 1 Glas (106 ml) eingelegter Pfefter
e 200 g Feta e 4 Schweinekoteletts
(@ ca. 300 g) e 1 Hokkaido-Kurbis
e 4 EL ROStzwiebeln
e 1 Pack. tiefgefrorene Mini-Windbeutel
e 25 g Mandeln e 25 g Zartbitter-
. schokolade e 150 g Schlagsahne
J e e 500 g Magerquark
}’ e 125 g Mascarpone e 1 Becher (500 g)
rote Grutze (gemischte Fruchte)

L W aChSP‘-‘ise: Aus dem Vorrat:
., k? \*\-"nldl)elltel— | e 1 rote Zwiebel o Salz e Pfeffer

S e 700 g Kartoffeln e Gemusebruhe
e getr. Oregano e 1 Pack. Vanillezucker

e HolzspieBchen

- 2
' f""""*- J  Lachstatar mit
: Wasabi-Creme
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6 Unser Menu

Vorspeise:

Lachstatar mit
Wasabi-Creme

1|

FUR 4 PERSONEN

e 100 g Salatgurke e 1 rote Zwiebel

e 5 Bio-Limette e - rote Chilischote
e > Topf Koriander

e 300 g frisches Lachsfilet ohne Haut
e Salz « Pfeffer e 2 TL Olivenol

e Zucker e %2 TL Wasabipaste

e 100 g Schmand

e > Beet rote Daikon-Kresse

Gurke wiirfeln. Zwiebel schalen,

fein wiirfeln. Limettenschale
abreiben, -saft auspressen. Chili klein
schneiden. Koriander hacken.

Lachs abspiilen in kleine Wiirfel

schneiden. Lachs, Koriander,
Limettenschale, Zwiebel und Chili
vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Lachstatar kalt stellen.
Gurke, Olivenol und 1 Spritzer
Limettensaft vermengen und mit Salz
und etwas Zucker abschmecken.

Wasabi und Schmand verriihren

und mit den Schneebesen
dickcremig aufschlagen. Creme mit
Salz, Pfeffer und etwas Limettensaft
abschmecken. Kresse vom Beet
schneiden. Tatar, Wasabicreme,
Gurkenwtrfel und Kresse in Glaser
schichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 20 MIN.

PRO PORTION: CA. 230 KCAL
E16G F17G KH 2 G

, Alternativ konnen Sie
e Gartenkresse verwenden.

Hauptgericht:

Koteletts mit
Bouillongemuse

i

FUR 4 PERSONEN

e 1 Glas (106 ml) eingelegter Pfeffer
e 200 g Feta

e 4 Schweinekoteletts (a ca. 300 g)
e 2 ZWiebeln ¢ 700 g Kartoffeln

e ', Hokkaido-Kirbis e 12 EL Ol

e 500 ml Gemusebruhe e Salz

o Pfeffer ¢ 3 TL getr. Oregano

e 4 EL ROstzwiebeln ¢ HolzspieBchen

Pfeffer abgiefien, hacken. Mit

Feta zur festen Masse vermen-
gen. In Koteletts je eine Tasche
hineinschneiden, mit Feta-Pfefter-
Masse fiillen, mit HolzspiefSchen
zustecken. Zwiebeln schalen,
wiirfeln. Kartoffeln schidlen, in
grobe Stiicke schneiden. Kiirbis
in grobe Stiicke schneiden.

4 EL Ol erhitzen, Zwiebeln

anschwitzen. Kartoffeln
zugeben, mit Briihe abloschen.
Autkochen und ca. 8 Minuten
kocheln. In 2 Pfannen je 4 EL Ol
erhitzen. Koteletts darin von
jeder Seite ca. 4 Minuten scharf
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Hitze reduzieren und
8-10 Minuten garen. Kiirbis und
getr. Oregano zu Kartotfeln
geben, 8 Minuten garen, wiirzen.
Mit Koteletts anrichten. Mit
Rostzwiebeln bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 40 MIN.

PRO PORTION: CA. 940 KCAL
E70G,F70G,KH 44 G

f Mig'rischem Oregano garnieren
e Und servieren.

-

"

Windbeutel-
Mascarpone-Traum

!

FUR 4 PERSONEN

e > Pack. (10 Stlck) tiefgefrorene
Mini-Windbeutel (mit 65%
Schlagsahne)

e 25 g Mandelkerne mit Haut

e 25 g Zartbitterschokolade

e 150 g Schlagsahne

e 1 Pack. Vanillezucker

e 500 g Magerquark ¢ 50 g Zucker
e 125 g Mascarpone

e /2 Becher (250 g) rote Grutze
(gemischte Fruchte)

Windbeutel bei Zimmertempera-

tur auftauen lassen. Mandeln
grob hacken, in einer Pfanne ohne
Fett anrosten. Abkiihlen lassen.
Schokolade grob hacken.

Sahne steif schlagen, dabei Halfte

Vanillezucker einrieseln lassen.
Quark, Zucker, Rest Vanillezucker
und Mascarpone verriihren. Schoko-
lade und Mandeln, bis aufje 1 EL,
unter die Quarkcreme rithren.

Halfte der Creme in eine grofSe

Dessertschiissel fiillen, Griitze,
bis auf 2 EL zum Verzieren, und
Windbeutel darauf verteilen. Rest-
liche Creme daraufgeben. Sahne
als grofSen Klecks daraufgeben und
mit restlichen Mandeln und Schoko-
lade bestreut und mit restlicher
Gritze verziert anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 30 MIN.

PRO PORTION: CA. 500 KCAL
E18G, F30G, KH38G

Noch mehr Zeit sparen Sie mit
e einem fertigen Vanillequark.
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OQURMET ARVCRE e e Mhhh, einfach
* FINEST CUISINE - _ 2 adi 27 P g 22 - " 9y
| 15y kostlich!

PREMIUM-SALAT

Verschiedene Sorten, z. B. Garnelen in
Mango-Chili-Dressing; 125-g-Packung
(100 g =1.35)

O ORIV SN

« FINEST CUISINE

LACHS-CARPACCIO!'
123 g oder 125 g; Packung (100 g = 3.08/3.03)

Serviervo rschlag

79

aldi-nord.de/weithnachten und aldi-sued.de/weihnachten

' Aus der Kuhlung
Diese Artikel sind nur voribergehend in unserem Sortiment. Auch bei sorgfaltigster Planung ist es moglich, dass die Nachfrage die Angebotsmenge ubersteigt und diese Artikel in einzelnen ALD| Markten vorzeitig
ausverkauft sind. Wir bitten um Verstandnis. ALDI Einkaut SE & Co. oHG, Eckenbergstr. 16, 45307 Essen, handelnd namens und im Auftrag der Unternehmen der Unternehmensgruppe ALDI Nord. Firma und Anschrift
der ALDI-Regionalgesellschaften sind unter aldi-nord.de unter ,Filialen und Offnungszeiten® zu finden. Ferner steht unsere kostenlose automatisierte telefonische Hotline unter 0800 7234870 zur Verfugung. ALDI SUD
Dienstleistungs-SE & Co. oHG, Burgstr. 37, 45476 Mulheim an der Ruhr, Firma und Anschrift unserer regional tatigen Unternehmen findest du auf aldi-sued.de/filialen oder mittels unserer kostenlosen automatisierten

Service-Nummer 0800 8002534.
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immer Oofter mit

{ Dbester Qualitat
744 zum kleinen Preis

iscounter oder Supermarkt -
wo lohnt sich der Wochen-
einkauf? Langst findet man
bei Aldi, Lidl & Co. nicht

nur ginstige Handelsmarken, die mit
Geschmack, Inhalt und einem giinstigen
Preis auftrumpifen, sondern auch zahl-
reiche Markenprodukte im Angebot. Die
grofSen Supermarktketten wie Edeka oder
Rewe hingegen punkten zusatzlich zum

. n grofSen Markenportfolio mit preiswerten
_ DI scounter . Produktlinien, die ebenfalls tiberzeugen.
F g enmar ke N @ Beidem Kopf-an-Kopf-Rennen hoch-
- | wertiger, aber preiswerter Lebensmittel
U b erzeu g = n‘ lohnt sich der Blick auf die Qualitat, damit

tatsachlich nur die besten Produkte zum
kleinsten Preis im Einkaufswagen landen.

Das Urteil vom Profi

Die Verbraucherorganisation Stiftung
Warentest priift regelmafsig Lebensmittel
auf das Preis-Leistungs-Verhaltnis, auf
Schadstoffe, den Geschmack und den
Inhalt. Wir haben uns 70 Testergebnisse
genauer angeschaut.

Kommt die Milch wirklich von
glucklichen Kiihen? Im Qualitats-
Check hat Bio-Milch die Nase vorn

| Adisid | L | Edeks | Rewe

BUTTER UND Maelkebotte bio Butter Milbona Bio Sulrahm | Gut & Gunstig Deutsche Weihenstephan -
MARGARINE 1,39 €/250¢ 1,99 €/250 g Butter 2,29 €/250 g Markenbutter Die Streichzarte
Testnote: ,gut” Testnote: Testnote: 1,39 €/250 ¢g 0,86 €/250 ¢
.befriedigend” .pefriedigend” Testnote: ,gut” Testnote: ,gut”
TR " GOUDA (KASE) Hofburger Gouda Meine Kasetheke Milbona Gouda jung Gut & Gunstig ja! Deutscher Gouda
Ja:~aQula, 1,99 €/400 g Gouda jung 0,53€/100¢g Junger Gouda 0,65€/100¢g
TEStnO}e: Testnote: ,gut” 1,49 €/250 g Testnote: ,gut” 1,99 €/400 g Testnote: ,gut”
»gul Keine Bewertung Testnote: , gut”
NATUR- Gut Bio - Bio - Milbona - Gut & Gunstig - ja! Vollmilch
JOGHURT Joghurt Pur 3,8 % Joghurt Pur 3,5 % Joghurt mild Naturjoghurt 3,5 % Joghurt mild
jm 0,35€/150¢ 0,23 €/250¢ 0,69 €/600 g 1,19 €/600 g 0,69 €/600 g
o Testnote: ,gut” Testnote: ,gut” Testnote: , gut” Testnote: ,gut” Testnote: ,gut”
MILCH MILSANI - Bio — Frische Milbona - Gut & Gunstig - Beste Wahl -
TN Frische Vollmilch Vollmilch Frische Voll-Milch Frische Vollmilch Frische Weidemilch
‘*Il -' 0,80 €/11 1,05 €/1 | 0.59€/11 0,79 €/1 | 0,99 €/11
Testnote: ,gut” Testnote: ,gut” Testnote: ,, gut” Testnote: ,gut” Testnote: ,gut”

Fotos: iStockphoto, Shutterstock (6), Adobe Stock (2), PR



Ve getaris ch

Aldi Nord

Produkte aus

emiise haben wwn
kleineren CO7~TFuffabdruck als die
| Jariante aus Fleisch

Wer 6fter mal Fleisch durch pflanzliche

Lebensmittel ersetzt, tut nicht nur seiner Gesund-
heit einen Gefallen, sondern auch dem Klima

Aldi Siid Lid| m

Vegane
Burger-Patties:
"gutu

VEGGIE- Mein Veggie Tag - Mein Veggie Tag - Next Level Meat No Meat. Just Vossko — Pea Burger
BURGER The Wonder Burger The Wonder Burger 2,29 €/227 g Burger — Vegane vegane Patties
2,49 €/227 ¢ 2,49 €/227 ¢ Testnote: Patties 2,49 €/230¢g
Testnote: Testnote: .befriedigend” 1,99 €/230 g Testnote:
.pefriedigend” .befriedigend” Testnote: ,gut” .befriedigend”
KOKOSOL Schneekoppe Bio-Kokosol Vita D'or - Bio Natives Kokosol Rewe Bio Kokosol
2,49 €/250 ml 4,79 €/450 g Bio organic 3,29 €/220 ml 2,99 €/300 ml
keine Bewertung Testnote: 4,66 €/450 ml| Testnote: ,,gut” Testnote:
.befriedigend” Testnote: ,, gut” .befriedigend”
VEGGIE- Mein Veggie Tag Vegetarisch Lecker! Rugenwalder Muhle | Veganer Aufschnitt Beste Wahl
AUFSCHNITT 1,29€/125 g 1,59 €/125 g 1,39 €/80 g 0,99 €/80¢g 0,99€/80¢
Testnote: Testnote: ,gut” Testnote: ,gut” Testnote: Keine Bewertung
.befriedigend” .befriedigend”
HAFER-MILCH Alpro — Haferdrink | Bio Hafer Drink Natur Milbona - Bio Edeka Bio + Vegan Bio Haferdrink
1,99 €/1 | 0,99 €/11 0,96 €/1 | 0,99 €/1 | 0,99 €/1 |
Testnote: , gut” Testnote: ,gut” Testnote: ,gut” Testnote: ,,gut” Testnote: ,gut”
VEGGIE- Mein Veggie Tag Bio-Veggie Aufstrich Kania Bio Organic Edeka Bio + Vegan Bio Streichcreme
AUFSTRICH 1,45 €/180 g 1,19€/125 ¢ 1,42 €/180¢g 1,49 €/125¢g 1,49 €/180 g
Keine Bewertung Testnote: Testnote: ,gut” Testnote: ,,gut” Testnote:
.befriedigend” ,ausreichend”

Fisch &

Fleisch
| Aldi Nord

Immer mehr Menschen wiinschen sich bessere
Haltungsbedingungen fiir Rinder, Schweine und Hiihner.
Darauf reagieren auch die Lebensmittelhandler

Aldi Sud

~befriedigend”

HAHNCHEN- Fair & Gut Meine Metzgerei Landjunker Gut & Gunstig Rewe Bio
SCHENKEL 3,59€/800¢ 3,17 €/1 kg 2,64 €/1 kg 2,08 €/1 kg 7,74 €/600 g
Keine Bewertung Testnote: Testnote: ,gut” Testnote: Testnote: ,gut”
.befriedigend” ,ausreichend”
SCHWEINE- Meine Metzgerei Fair & Gut Landjunker Edeka Bio Rewe Bio
NACKEN- 6,13 €/1 kg 2,99 €/250 g 0,69 €/100¢g 15,90 €/1 kg 9,95 €/500¢g
STEAKS Testnote: ,gut” Keine Bewertung Testnote: ,gut” Testnote: Testnote:
.befriedigend” .befriedigend”
ZUCHT- Gut Bio - Lachsfilet Golden Seafood Fischerstolz Gut & Gunstig Deutsche See
LACHSFILET 5,99 €/250 g 4,50 €/300¢g 4,50€/300¢g 3,99 €/250 g 1,92 €/100 g
Testnote: ,, gut” Testnote: ,gut” Testnote: ,, gut” Testnote: Testnote: ,gut”
L.ausreichend”
WIENER Gut Bio Gut Drei Eichen Metzgerfrisch Gut & Gunstig Rewe Bio
WURSTCHEN 2,49 €/200 g 5,99 €/1 kg 2,49 €/200¢g 2,79 €/400¢g 2,79 €/200 g
Testnote: ,,gut” Testnote: ,gut” Testnote: ,gut” Testnote: Testnote: ,gut”
.pefriedigend”
HACKFLEISCH Gut Bio Fair & Gut Biotrend Gut & Gunstig jal
3,99 €/400 g 2,49 €/300 g 2,79 €/350¢g 2,19 €/500¢g 2,99 €/500 g
Testnote: , gut” Keine Bewertung Testnote: ,gut” Testnote: Testnote:

,ausreichend”

Vegeta-
rischer
Aufschnitt:

"gutn

Landjunker-
Nacken-
kotelett: ,,gut”

,Deutsche
See
Lachsfilet”:
~gut”

01/2022 tina Koch&Back-ldeen 33
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10X edler Hell3wasser-
spender zu gewinnen

HeifSes Wasser sekundenschnell: Mit dem Turbo-Heif$wasserspender ,,HW 660 von
CASO Design wird immer nur so viel Wasser erhitzt, wie tatsachlich benotigt wird - schnell, Y .L
einfach und nachhaltig. Kein Tropfen von der kostbaren Ressource geht dank der ein- \V N\

— —

stellbaren Wassermenge verloren. Die Temperatur ldsst sich individuell zwischen 40 und PLES T AWARS
100°C in Zehn-Grad-Schritten einstellen. Ideal fiir Tee, eine heifse Zitrone und alles, was

heifSes Wasser benotigt. tina Koch&Back-Ideen verlost 10 Gerdte. www.caso-design.de % Hig;;:w

Bedienkomfort

ww . phose g e e

TESTURTEIL
Haus & Garten Tes!

sehr gut
(1,2)
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Foto: Hersteller

Senden Sie bitte den ausgefullten Gewinncoupon per Postkarte an:

| tina Koch&Back-Ideen
Ratselredaktion
Kennwort Extra-RatselspaBi
20631 Hamburg

Oder geben Sie das Losungswort (innerhalb Deutschlands) telefonisch durch:
0800/6 649081 33 (kostenlos aus dem dt. Fest- und Mobilfunknetz,

Mo.-Fr. 9-19 Uhr, Sa. 9-13 uhr).
Einsende- und Telefonschluss: 4. Januar 2022

Die Gewinnspielverlosungen sind eine ubergreifende Gewinnaktion der Bauer Media Group.

Veranstalter dieses Gewinnspiels ist die Bauer Food Experts KG. Berechtigt zur einmaligen und personlichen Teilnahme
sind Personen uber 18 Jahre mit Wohnsitz in Deutschland, mit Ausnahme der Mitarbeiter der Unternehmen der Bauer
Media Group, einschlieBlich ihrer jeweiligen Angehorigen, sowie alle Mitarbeiter der Drittunternehmen, die in das
Gewinnspiel involviert sind. Die Teilnahme uber Gewinnspielagenturen ist nicht moglich. Unter allen fristgerecht ein-
gehenden Einsendungen entscheidet das Los. Der/Die Gewinner/-in wird vom Veranstalter per Post benachrichtigt.
Der/Die Gewinner/-in muss die Annahme des Gewinns innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt der Gewinnbenachrichtigung
gegenuber dem Veranstalter bestatigen, andernfalls erlischt der Gewinnanspruch, und der Gewinn wird neu vergeben.
Unabhangig davon verjahrt der Gewinnanspruch nach Ablauf eines Jahres nach Erhalt der Gewinnbenachrichtigung. Der
Gewinn gilt mit Nachweis der ordnungsgemaBen Absendung als erbracht. Eine Gewinnabtretung, eine Barauszahlung
oder der Tausch des Gewinns ist nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Datenschutz: Die Bauer Food
Experts KG verarbeitet Ihre personenbezogenen Daten zur Durchfuhrung des Gewinnspiels. Weitere Informationen zum
Datenschutz unter www.datenschutz-gewinnspiel.de.

Schreiben Sie die richtige Gewinnspiel-Losung oder das jeweilige
Gewinnspiel-Stichwort, Ihre Adresse sowie E-Mail-Adresse
(wenn vorhanden) auf diesen Coupon und kleben Sie ihn auf
eine ausreichend frankierte Postkarte.

Gewinnspiel-Stichwort von S. 43 Heft 1

Gewinnspiel-L6sungswort von S. 34

D Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich bis
auf Widerruf per Telefon oder E-Mail tiber interessante Angebote zu
Medienprodukten informiert. Mit meiner vorstehenden Einverstandnis-
erklarung verpflichte ich die Bauer Media Group auf die Einhaltung
der Grenzen dieser Zustimmung und auf den Datenschutz.

Name: StrafBe:
PLZ/Wohnort:

Telefon-Nr.: E-Mail:
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FOtos: House of Food

KO tlzche  orangen-

Immunkuch

Ingwer-Lachs
1

FUR 4 PERSONEN

Frisch, fruchtig und so vitamin- A + 600 g Lachsfilet ohne Haut
reich: Da hat die tina-Kochin ein p | o mostoranger

e 4 EL Ahornsirup ¢ 8 EL Ol
------------- | e Salz » bunter Pfeffer

' e 1 Knoblauchzehe

e Currypulver « 1 Baguette

e 200 g Babyspinat

e 1 Schalotte

e 100 g Naturjoghurt

e 1 TL scharter Senf e 2 EL ESSIg
e Rohrzucker e 40 g Pinienkerne

L
® N
£

echtes Power-Rezept entwickelt
Ingwer-
< Kurkuma-Drink

SN . .

; g ’ 30 g Ingwer reiben. Halfte von
1 Bio-Zitrone in Scheiben schneiden,
% - ﬁ': N Rest auspressen. Ingwer,
e Zitronenscheiben, 1 TL
Kurkumapulver und 2 TL schwarzen
. Pfeffer mit 1| kochendem Wasser .
\ . aufgieBen, ca. 10 Minuten ziehen . &

- lassen. AbgiefBlen. Zitronensaft

Lachs in 4 Portionen

schneiden. Ingwer schalen,
reiben. 1 Orange fein abreiben.

: T %3 vom Ingwer, Orangenschale,
R R Sirup und 2 EL Ol verriihren,
. i, wiirzen. Lachs in eine ofenfeste

Form legen, mit Marinade
bestreichen.

dazugeben und nach
Belieben mit Honig

Knoblauch schalen, hacken.

Mit 4 EL Olivenol, Curry,
Salz und Ptefter mischen. Brot
in Scheiben schneiden, auf ein
Backrost legen und mit der
Marinade bestreichen. Mit dem
Lachs im heifen Ofen (E-Herd:
220 °C/Umluft: 200°C) ca.
8-10 Minuten backen.

Spinat waschen. Ubrige

Orangen ohne Haut in
diinne Scheiben schneiden.
Schalotte schalen, hacken.
Joghurt, Senf, Essig und 2 EL
Ol verrithren. Mit Rest Ingwer,

Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Salatzutaten mischen, mit
Pinienkernen bestreuen.
Mit Lachs und Brot anrichten.

WZitrusiruchte zaubern

. ges ZUBEREITUNGSZEIT:
Sonne in unsere Herzen!

CA. 40 MIN.
PRO PORTION: CA. 900 KCAL

Christina Richon ist leidenschaftliche Kdchin und E43G F52G KH60G

stellt ihr kulinarisches Talent regelmalig in der

Frauenzeitschrift tina unter Beweis. Evtl. den Fisch weitere ca.

e 2 Minuten im Ofen grillen.

Zubereitung: TGanz einfach 11 Moderat 117 Anspruchsvoll 01/2022 tina Koch&Back-ldeen 35



Vitalklche

Korper entgiften,
Lnergie gewinnen

Schenken Sie lhrem Stoffwechsel einen

sanften Neustart — mit viel Gemuse, Detox W England und den
+ USA ist Detox der

Krautern und gesundem Getreide _ liir absolute Trend. ,Detox"
ki nstelger bedeutet ,entgiften‘, den
" Korper von Giftstoffen
befreien, tiberschiissiges
Wasser ausschwemmen,
Ablagerungen abbauen. Bereits eine
3-Tage-Kur bringt den Stoffwechsel
wieder in Schwung, starkt das
Immunsystem und reinigt das Blut.
Was Sie dafiir tun miissen? Erst mal
Finger weg von Koftein, Nikotin,
Alkohol, kiinstlichen Zusatzstotten
und WeifSmehlprodukten. Dafiir
landen jede Menge Gemiise, Obst,
Hiulsenirtichte, Krauter und gesunde
Milchalternativen (z.B. aus Hafer,
Mandeln oder Soja) auf dem Teller.
Wenn das mal kein gesunder Vorsatz
firs kommende Jahr ist! =

den (¢ Qw
begrjgen/ P

Ein Smoothie am Morgen

weckt die Lebensqgeister Drei
und den Stoffwechsel Detox-

Wunder auf

. . inen Streich
FUR 4 GLASER: einen Streic

1 Zitrone auspressen. Weizengras, Mandeln und

450 g Apfel waschen, Matcha reinigen den Kérper

vierteln, Kerngehause von innen und bringen

entfernen und klein Haut und Haar zum

schneiden. Mit Zitronen- Strahlen.

saft betraufeln. 20-30 g

Weizengras und 200 g

Spinat waschen, grob hacken.

1 Banane klein schneiden.

300 ml Mandeldrink, Apfel,

2 TL Matcha (Grunteepulver), | i

Weizengras, Banane und T — =¥ Grunes Gemiuse
Spinat fein purieren. Smoothie | , nthalt.ﬁlen Farbstoff

kalt genieBBen. Ly ng h wll, welcher den
.. erst@ff'transport im

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

36 tina Koch&Back-ldeen 01/2022
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I ’% Der hohe Gehalt
_ - an basischen
’_\ Kaliumsalzen
| schutzt den Korper
vor Ubersauerung.
Hirse ist dazu
vollig glutenfrei.

Vitalsalat mit
Hahnchenfilet

!

FUR 5 PERSONEN

e 200 g Hirse e 500 ml Bruhe

e 100 g Portulak e 1 roter Chicorée
e 300 g Weintrauben

e 100 g Walnusse

e 400 g Hahnchenbrustfilet e 2 EL Ol
e Salz « Pfeffer e 1 TL Kreuzkimmel

e 6 EL Balsamico-Essig

Hirse waschen, in heifer Briihe

zugedeckt ca. 10 Minuten
quellen lassen. Portulak und
Chicorée waschen. Trauben
halbieren. Niisse hacken, rosten.

Hahnchen in Streifen schnei-

den, in Ol 3-5 Minuten anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel
wirzen. Hirse, Salat und Hahnchen
anrichten, mit Trauben und Niissen
bestreuen. Mit Essig betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 30 MIN.

PRO PORTION: CA. 660 KCAL
E34G F36G KH48G

f Sie konnen helle und dunkle

o Weintrauben nehmen.

Dieses Gemuse

enthalt Vitamine,
Mineralstofie

und sekundare
Pflanzenstofte,

mit denen die
Verdauung auf
Hochtouren lauft.

B
-
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Hackbillchen auf Qer

ostetem Wurzelgemiise

i

FUR 4 PERSONEN

e 500 g Pastinaken 500 g lila Mohren
e 500 g Mohren e 2 EL flussiger Honig

e 6 EL Ol » grobes Meersalz » Pfeffer

e 6 Stiele Thymian e 2 Zweige Rosmarin
e 1 kleine Zwiebel ¢ 4 Stiele Petersilie

e 400 g Putenhackfleisch ¢ 1 Ei

e 20 g Semmelbrosel e 1 TL Senf

e 1 TL Tomatenmark e Salz

e EdelstiBpaprika ¢ Ol fur das Backblech

Pastinaken und Mohren schilen, langs

halbieren, auf geoltes Backblech legen.
Honig und 2 EL heifes Wasser verriihren,
4 EL Ol unterriihren. Gemiise mit der
Halfte der Mischung bestreichen, mit
Meersalz und Pfeffer wiirzen. Im vor-
geheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 50-60 Minuten backen.

Zubereitung: r Ganz einfach rr Moderat !Tt Anspruchsvoll
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Thymian und Rosmarin waschen, grob

zerzupfen. Gemiise nach ca. 30 Minuten
wenden, mit restlicher Marinade bestrei-
chen und mit Krautern bestreuen.

Zwiebel wiirfeln. Petersilie waschen,
hacken. Hack, Ei, Zwiebel, Semmel-
brosel, Senf, Tomatenmark, Petersilie, Salz,
Pfetfer, Paprika verkneten. Mit angefeuch-
teten Hianden ca. 16 Hackbéllchen formen.

2 EL Ol erhitzen, Hackbillchen anbra-
ten, 5-10 Minuten vor Ende der Garzeit
auf Gemiuse verteilen und mitbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 1% STD.

PRO PORTION: CA. 380 KCAL
E12G, F 18 G KH 38 G

 knusprige Falafel servieren.
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Die enthaltene
Folsaure tragt
zum Wachstum, zu
einer gesteigerten
Zellerneuerung
und einem aktiven
Immunsystem bei.

Bunter Wildreis-Salat

!

FUR 4 PERSONEN

e 150 g Wildreis » 2 EL Ol

e 3-4 Hahnchenfilets e Salz
e Pfeffer e Edelsul3paprika
e 1 Aubergine

e 8 EL Balsamico-Essig

e 2 EL Tomatenmark

e 2 EL Honig ¢ 6 EL Olivenol
e ca. 400 g Rotkohl

e 300 g Salatgurken

e 200 g Radieschen

e unterschiedliche Sorten
Microgreens/Krauter
(z.B. Gartenkresse,
Kapuzinerkresse usw.)

wiirzen. Essig, Tomatenmark,
ca. 3 EL Wasser, Honig, Salz
und Pfeffer verrithren. 6 EL
Olivenol unterschlagen. Kohl
in Streifen hobeln. Ca. ¥ der

Marinade mit Rotkohl mischen.
Gurken in Scheiben schneiden.

Radieschen, bis auf 4 Stiick
zum Garnieren, halbieren. Reis
abtropfen lassen. Haihnchen in
Scheiben schneiden.

Reis, Aubergine, Hahnchen,

Kohl, Gurken, Radieschen
mit Dressing und Microgreens
anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
CA. 1 STD.
PRO PORTION: CA. 560 KCAL

Cremige Paprikasuppe

{

FUR 4 PERSONEN

e 6 gelbe Paprika

e 4 EL Ol » 2 Zwiebeln

e 1 Knoblauchzehe

e 1 Dose Kokosmilch

e ca. 1| Gemusebruhe

e 5 Radieschen

e 80 g Feldsalat

e 60 g Sonnenblumenkerne
e Salz  Pfeffer

e 2 EL schwarzer Sesam

Paprika mit 2 EL Ol einstrei-

chen. Auf einem Backblech
im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 220 °C/Umluft:
200°C) ca. 25 Minuten rosten,
gelegentlich wenden. Zwiebeln
und Knoblauch schilen, in
feine Wiirfel schneiden.

2 EL Ol in einem Topf

erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch andiinsten. Mit
Kokosmilch und Briihe

abloschen, ca. 10 Minuten
einkochen. Paprika aus dem
Ofen nehmen, abkiihlen lassen.

Radieschen hobeln. Salat
waschen. Sonnenblumen-
kerne goldbraun rosten.

Paprika halbieren, Kernge-

hause entfernen, Haut
abziehen und Fruchtfleisch
in grobe Stiicke schneiden.
Paprika zur Suppe geben und
fein piirieren, evtl. etwas Briihe
zufuigen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Suppe anrichten, mit Radies-
chen, Salat, Sesam und
Kernen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 45 MIN.

PRO PORTION: CA. 400 KCAL
E9G F31G KH16 G

Im Friihling konnen Sie
e Brunnenkresse nehmen.

Jung geerntete Krauter
beleben den Stoffwechsel
und unterstutzen die
korpereigene Entgiftung
von Niere, Leber und Darm.

Reis garen. 1 EL Ol erhitzen, E 44 G, F 20 G, KH 47 G
Hidhnchen braten, mit Salz,

Pfeffer, Paprika wiirzen.

f Auch Sprossen sind beim

e Detoxing willkommen.

Aubergine in Scheiben
schneiden, in einer Grill-

pfanne in 1 EL Ol braten, k>
‘\, |
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Gemuse-Pattys a5
zu Mango-Salat e

"

FUR 4 PERSONEN

e 1 SuBkartoffel ® 1 Hokkaido e 280 ml Bruhe
e 140 g Quinoa ¢ Salz « %> Salatgurke

e 200 g Radieschen e 1 reife Mango

e 100 g Babyspinat ¢ 150 g Radicchio

e 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

e 1 Bund Petersilie e 5 EL Balsamico-Essig =
e 2TL Senf e 1-17% EL Honig * Pfeffer

e 2-3 EL Olivenol » 30 g Mehl

e 1TL gem. Kreuzkummel e 200 g Feta

e 4-5 EL Ol » Ol zum Bestreichen

Siilkartoffel halbieren. Kiirbis in Spalten =~ =~

schneiden. Gemiise mit Ol bestreichen, o
im heiflen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 45 Minuten backen. Briihe auf- 7
kochen. Quinoa waschen, mit %2 TL Salz in A
die Briihe geben, zugedeckt 16-18 Minuten g
kocheln. | |

Gurke und Radieschen hobeln. Mango in

Scheiben schneiden. Spinat waschen.
Radicchio waschen, grob zerzupfen. Zwiebel
und Knoblauch schilen, wiirfeln. Petersilie
hacken. Zwiebel, Essig, Senf, Honig, Salz und
Pfeffer verrithren. Olivenol unterschlagen.

Siikartoffel schilen, Gemiise piirieren.

Piiree mit Quinoa, Knoblauch, Mehl,
Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer, Petersilie ver-
mischen. Feta zerbrockeln, untermischen und
zu 16 Bratlinge formen. In Ol braten.

Salat und Vinaigrette mischen, Gemiisebrat-
linge anrichten, mit Petersilie bestreuen. ..
Quinoa-0l ent-
hélt eine sehr hohe
Konzentration an R
Antioxidantien, die

uns vor Schaden

durch z.B. freie

Radikale schiutzen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 172 STD. WARTEZEIT: CA. 1 STD.
PRO PORTION: CA. 680 KCAL
E17G F28 G KH 383G

f Bratlinge lassen sich am besten mit

e angefeuchteten Hinden formen.

Drei wedtere Grinde fir eine Detox—Kur

Neue Abwehrkrafte sammeln! Strahlend schone Haut! Ein paar Kilos weniger!
Unser Immun- und Nervensystem Schonheit kommt bekanntlich von Auch wenn beim Detoxen die
bekommt die Chance, sich von Grund innen — biologisch gesehen sogar Gewichtsabnahme nicht im Vorder-

auf zu erholen und neue Energie flir auf Zellebene. Denn auch wenn man grund steht, ist sie vielleicht fur den
den Alltag zu tanken. Gerade jetzt in es oft vergisst, die Haut ist ebenfalls ein oder anderen ein positiver Neben-
der kalten Jahreszeit eignen sich so ein Entgiftungsorgan und leistet viel effekt. Sie konnen es jedoch eher als
ein paar Detox-Tage hervorragend, Arbeit, um die Ablagerungen des eine Art Ernahrungs-Neustart sehen,
um Viren, Bakterien und andere Alltags loszuwerden. Eine Detox-Kur um Geliste nach fettigem, zucker-
Krankheitserreger fernzuhalten und unterstiutzt diesen Reinigungsprozess reichem Essen zu minimieren und so
gesund ins Fruhjahr zu starten. und frischt den Teint auf. HeiBhungerattacken vorzubeugen.
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>3 Vitalkiiche

SpieBBe auf Kurbis-Ingwer-Puree

t Rest Ingwer, Zwiebeln und
FUR 4 PERSONEN Hokkaido wiirfeln, in 2 EL
Ol andiinsten. Mit Orangensaft
abloschen, Briihe zugeben

und zugedeckt ca. 12 Minuten
kocheln.

Scharfstoffe aus
der Knolle kurbeln
die Durchblutung
an. Somit wird der
Kreislauf stimuliert
und die Entgiftung
gefordert.

e 100 g Ingwer

e 3ELOIl®1TLZimt

e 1 TL Edelsul3paprika

e 1 TL gem. Kreuzkummel
e 2 EL HONig » Salz

e Pfeffer

e 650 g Putenbrustfilet

e 2 ZWiebeln ¢ 1 Hokkaido
e 75 ml Orangensaft

e 100 ml Gemusebruhe

e 1> Bund Koriander

e 2 EL Sesam

e Backpapier

e 4 Schaschlikspiel3e

Fleisch auf Spiefse verteilen,

in 2 EL Ol anbraten. Auf ein
Backblech geben und im
heifden Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 10 Minuten
knusprig garen.

F "_'-_-.

Kiirbis ptirieren, wiirzig

abschmecken. Koriander
waschen, hacken. Spiefse und
Piiree anrichten, mit Sesam
und Koriander bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 50 MIN.

PRO PORTION: CA. 600 KCAL
E46 G F20G, KH 53 G

30 g Ingwer schilen, reiben.

4 EL Ol, geriebenen Ingwer,
Zimt, Paprika, Kreuzkiimmel,
Honig verriihren, mit Salz,
Pfeffer wiirzen. Filet trocken
tupfen und in ca. 4x4 cm grofie |8 ARt R0 R el (741D
Stiicke schneiden, marinieren. o SiifSkartoffel-Puree

Kokos-Reis mit Hahnchen A

f und klein schneiden. Limette
" heifs waschen und die Schale
FUR & FERSONEN abreiben. Limette halbieren, P 4
e 200 g Basmatireis eine Fruchthélfte auspressen. 2 4
e 4 Hahnchenbrustfilets Kokosmilch, Fischsofse, -
e 2 EL Ol o Salz » Pfeffer Limettensaft und- schale, y
. . gehackten Koriander und Chili
" B oume lljc.:;.rlander verrihren. Mit Salz und Pfefter
* 1rote Chil wiirzig abschmecken.
e 1 Bio-Limette
e 100 ml Kokosmilch

e 1 EL FischsoBe
e 75 g Erdnusse
e 2 Mini-Salatgurken

Erdniisse grob hacken und

in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Gurken
waschen und der Lange nach
achteln. Reis abgiefSen, mit
Gurken und Filets auf Tellern
anrichten. Mit dem Limetten-

Reis nach Packungsanwei-

sung zubereiten. Hihnchen
trocken tupfen und in flache
Stiicke schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Hahnchen-
stiicke darin unter Wenden
ca. 5 Minuten braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

dressing betraufeln und mit
gerosteten Erdniissen und
tibrigem Koriander garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
CA. 40 MIN.
PRO PORTION: CA. 500 KCAL

Kokoswasser und
-milch reinigen die

- Agl-

Nieren von einge- s
lagerten Giftenund
unterstutzen beim A

EA5G F16 G KH42G

Koriander waschen und

Blattchen von den Stielen f Veggie-Tipp: mit knusprig

"~ Ausleitenvonz.B.

zupfen, bis auf einige zum ER S nTcHEnt L | Schwermetallen. b
. 3 L R, S ‘_":.‘!’
Garnieren, hacken. Chilischote Fiod R -
__ : Y A N e e T R 5, Doy
langs aufschneiden, entkernen RS~ BN R e Wy U T A
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Jetzt testen:

3 Hefte fur nur 4,55€ statt 6,60€
und Geschenk sichern!

.‘I

Weilhnachts-Lichtstern . . 11

) | e Wanduhr Retro Keksmaschine , Cookie
Der hangende Lichtstern aus Papier mit ausgestanzten . . , o . . o .
Sternen bringt Gemditlichkeit in Ihr Zuhause. Inklusive Die lackierte ,50°s Retro Style” Kuchenuhr mit Keksmaschine ,,Cookie” mit 4 Spritzaufsetzern
Lampenfassung und Stecker. Kabellange; 3,5 m. Durch- Chromelementen ist nicht nur ein echter Blickfang. und 19 Platzchenformen, in Geschenkbox.
messer: ca. 75 cm. In Rot und WeiB erhaltlich. Dank des integrierten Timers haben Sie beim MaBe: @ 5.6: Hohe ca. 21 cm.

Kochen und Backen immer die Garzeit im Blick.
MalBe ca.: 22,5 X 16 X 5,2 cm.

N

' : ' ‘ ¥ Die besten |

JA, ICH MOCHTE 3 HEFTE FUR NUR 4,35 € STATT 6,60 € TESTEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!
Schnell bestellen

B Bauer Vertriebs KG
tina Koch&Back-ldeen
Brieffach 14307
20086 Hamburg

Ganz einfach: Coupon bitte vollstandig ausfullen,
unterschreiben und gleich abschicken.

) 01806/369336

Mo.—Fr. 8—20 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf aus
dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf

040/30198112

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

www.tinakochen.de/abo
Hier finden Sie weitere interessante Angebote.

www.bauer-plus.de/international
Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

Bitte kreuzen Sie ein Geschenk lhrer Wahl an: 315003 02226973

Weihnachts-Lichtstern: [Irot (876) [ weiB (877) []Wanduhr Retro (725) Keksmaschine ,,Cookie* (24) TIK 2021 — 4669

Ich teste 3 Hefte tina Koch&Back-Ideen fir nur 4,35 statt 6,60 €. Danach erhalte ich tina Koch&Back-Ideen von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, jeden Monat
zum gleichen Preis wie am Kiosk, zzt. fur nur 2,20 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung erfolgt im 1. Jahr kostenlos, denn das Porto ubernimmt der Verlag fur mich!

Ich spare dadurch 4,80 €. Danach wird pro Heft eine Zustellgebuhr von nur 0,40 € erhoben. Ich lese nur, solange ich mochte, und kann jederzeit zum nachsterreichbaren Heft kiindigen.
Wenn ich nach dem Probe-Abo keine Weiterbelieferung wunsche, werde ich Sie spatestens nach Erhalt des 2. Heftes in Textform informieren. Das ausgewahite Geschenk darf ich
auf jeden Fall behalten, in ca. 4 bis 6 Wochen kommt mein erstes Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

Name, Vorname Geburtsdatum

StralBBe, Hausnr.

PLZ, Ort

Telefon E-Malil (fiir Kundenkorrespondenz)

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon tber interessante Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch
Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

Ja, ich zahle halbjahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte gratis zusatzlich bei Weiterbezug nach dem Probe-Abo im
Anschluss an den Zahlungsrhythmus.

Bankleitzahl Kontonummer

Informationen zu lhrem Abonnement:

lhr Vertragspartner wird die Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078
Hamburg. Die Bauer Vertriebs KG behalt sich vor, Abo-Bestellungen

zu prufen und ggf. aufgrund von z.B. Mehrfachbestellungen abzulehnen.
Die Angebote gelten nur, solange der Vorrat reicht. Der Verlag behalt
sich sonst vor, angemessene Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten zu
Ihrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen
unter www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800/6 6477 72
(kostenfrei).

Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut

Ich ermachtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulosen.
ES gelten die Bedingungen meines Kreditinstituts. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrags
verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-ID: DE92ZZZ00000518718

Datum, Unterschrift

X



SPART ZEIT UND GELD

Schnell-
kochtopfe

Sie schonen Vitamine,
verkurzen die Garzeit um
bis zu 70 Prozent und sind

sehr energieeffizient -

Schnellkochtopfe sollte
jeder im Haus haben. Wir
empfehlen den Testsieger
von Fissler, ,Vitavit
Premium”, fur ca. 279 €.

leblinge des Monats

Eine nordische Delikatesse, Lesestoff fiir Backfans
und spritzige Gewinne — das verspricht ein buntes
und leckeres neues Jahr zu werden

— -‘ﬂdhnia-‘-"-" - -
- - — :
e - S —

- — ma el il RN TR i W

Spezialitat des Nordens

Labskaus ist ein altes Seemannsgericht aus gepokeltem
Fleisch, Kartoffeln, eingelegtem Fisch und Roter Bete

FUR 4 PERSONEN:

1. 2 Zwiebeln waschen und
halbieren. 500 g gepokelte
Rinderbrust im Topf mit
Wasser bedecken. Zwiebeln,
2 Lorbeerblatter, 4 Piment-
korner, 4 Gewurznelken und
10 schwarze Pfefferkorner
ca. 12 Stunden zugedeckt
kochen. 600 g mehligko-
chende Kartoffeln schalen,
wiurfeln und ca. 30 Minuten
vor Garzeitende zur Rinder-
brust geben.

2. AbgielBBen, Briihe auffan-
gen. 250 g Rote Bete (Glas)

42 tina Koch&Back-ldeen 01/2022

abgieBen, Sud auffangen.
Fleisch hacken, Kartoffeln
stampfen. 4 Matjesdoppel-
filets fein schneiden, mit
Fleisch, ca. 50 ml Rote-Bete-
Sud und etwas Pokelbruhe
verruhren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

3. Rote Bete wurfeln. 200 g
Cornichons in Stucke
schneiden. 1 EL Butter
erhitzen, 4 Eier darin zu
Spiegeleiern braten. Kartof-
felstampf anrichten, je 1 Ei
darauflegen und mit Roter

Bete und Gurken bestreuen.

Pure’

CORNICHONS

'. M1t KEAUTERN

'Pure‘J ’Pur'

CURNICHUNS‘

MIT JALAPENC

.t ‘1
100% naturllch

Die ,Pure Cornichons” von
Kihne kommen ganz ohne
Zusatzstoffe aus. Mit
Krautern, Jalapenios und
Honig. 327 ml ca. 2,50 €.

C ICDRNICHONS




Fotos: House of Food, Hersteller (5)

Nicht wegwerfen

Ausgepresste Limetten nicht
einfach in den Mill, sondern
in den Besteckkorb der Spul-
maschine geben. Das duftet
nicht nur gut, die Saure |6st

ZAHL DES MONATS zudem den Kalk. Das klappt
Ubrigens genauso gut mit

I OO Zitronenresten.
g

Nudelsorten gibt es in S
Deutschland. Weltweit
finden sich sogar Uber 600.
Ubrigens: Die langste Nudel
der Welt misst 3333 Meter
und wurde im Jahr 2004 in
Siblingen in der Schweiz =
hergestellt. >

R

—

-
— -

und Seele

Jenny Gruber beherrscht

ihr Handwerk. Die junge
~ Osterreicherin gibt ihr
Brotbackwissen schon
seit einigen Jahren in
Backkursen weiter — und nun auch in ihrem
neu erschienenen Buch: , Einfach gutes
Brot backen”. Mit vielen Rezepten und
tollen Tipps. SGdwest Verlag, 25 €.

Genusspakete zum Jahreswechsel

Egal ob Blanco,

Rosado oder Tinto: Die

spanischen Weine von

Freixenet Mederafo

sind immer die richtigen

Begleiter zum Dinner.

Dazu eine passende

Gewdurzauswahl von

Ankerkraut und einem

langen Kochabend mit

guten Freunden steht

nichts mehr im Wege.

Zusammen mit Freixenet

Mederano und Anker-

kraut verlosen wir drei

Pakete mit je 18 Flaschen Wein und einem bunten Gewdlrzkérbchen
sowie funf reine Weinpakete mit ebenfalls je 18 Flaschen. Flllen Sie
dazu einfach den Coupon auf Seite 34 mit dem Stichwort ,Weinpaket”
aus und schicken Sie diesen bis zum 4.1.2022 an tina Koch&Back-ldeen,
20631 Hamburg. Wir winschen allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern
viel Glick und dricken die Daumen!

LA
Hepar Heverl

Lebertabletten

IMMER WICHTIGER:
LEBERSCHUTZ IM ALLTAG

HEP
Le ber'télﬁstl;isve R-I:

:n:mc--:}ﬁa‘[h-q:_nea Arzneimittel
torungen der Leber- und Galle

DE |

funktion

100 Tabletten

Falsche Ernahrung, Stress, Umweltgifte
und Medikamente kédnnen verantwort-
lich sein fUr eine Leberstdrung.

HEPAR HEVERT LEBERTABLETTEN

Unterstutzen die Leistungsfahigkeit
der Leber und bessern die gestorten
Entgiftungsfunktionen

7 Aktivieren den Stoffwechsel des
Leber-Galle-Systems

FUr die Langzeittherapie geeignet

[] Mehr Informationen unter
www.lebertabletten.de

Hepar Hevert Lebertabletten. Die Anwendungsgebiete leiten sich von den
homoopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehoren: Besserung der
Beschwerden bei Leber- und Galle-Storungen. Eine Arzneimitteltherapie
bei Lebererkrankungen ersetzt nicht die Vermeidung der die Leber scha-
digenden Ursachen (zum Beispiel Alkohol) und sollte nicht ohne arztlichen
Rat erfolgen. Bei anhaltenden, unklaren oder neu auftretenden Beschwer-
den sowie bei Gallensteinleiden, bei Verschluss der Gallenwege und bei
Gelbsucht sollte ein Arzt aufgesucht werden, da es sich um Erkrankungen
handeln kann, die einer arztlichen Abklarung bedurfen. Zu Risiken und Ne-
benwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker. PZN: 13863263.
Hevert-Arzneimittel - www.hevert.de

In der Weiherwiese 1 - 55569 Nusshaum

-

° Hepar Hevert Lebert

abletten

PZN 13863263

AUS DER APOTHEKE
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Die Bronzefigur an der
Promenade Langelinie
ist mittlerweile zum

e bl geworden '- Kop enh A gen

gﬁcg::dmxdej ym..‘ Die Kulinarik der danischen
und vegetarioeh' Hauptstadt ist so bunt und
'Veggie | vielfaltig wie die stilvollen
Hausfassaden im Hafen

Linsen-Frikadellen mit Tomatensofe

r Aus der Linsenmischung
- 16 walnussgrofSe Ballchen
AR & EESSADIBI formen und in 2 EL heiflem Ol

e 200 g rote Linsen ca. 10 Minuten braten.
cemm— — e 400 ml Gemusebriihe 5
ie Danen und ihr Smerrebrod - erhitzen und die Zwiebel

e 150 g Rauchertofu

eine Liebe fiir die Ewigkeit. darin ca. 2 Minuten anschwit-

e 50 g feine Haferflocken

Die traditionellen Roggenbrote | ) zen. Tomaten, Wacholder,
werden mit viel Fisch, Wurst, * 1 rote Zwiebel ¢ 3 EL Rapsol 15 TL Salz und Pfeffer zugeben. _
Kéase, DillsofSe und Salat belegt und sind e 400 ml Tomatenstlicke (Dose) Sofde aufkochen und ca. 2
ein fester Bestandteil der Mittagszeit. e 3 Prisen gem. Wacholder 8 Minuten kocheln. Linsen- 7
AnschliefSend verlocken die zahlreichen e Salz ¢ Pfeffer ballchen unterheben und %
Auslagen der StrafSencatés mit siifSen servieren. ®
Plunderteilchen: mal grof$, mal klein, mit =
In aller Pudding oder Kirschen, aber eigentlich Linsen, Briihe und Pilze ZUBEREITUNGSZEIT: B
Munde e ohne Zuckerguss. aufkochen, ca. 7 Minuten CA. 35 MIN. E
Noch merir garen. Tofu grob wiirfeln, mit ~ PRO PORTION: CA. 375 KCAL o
RGezePte n .Der  Finfluss aus Amerika Linsen samt Garsud piirieren.  E 23 G, F 14 G, KH 41 G G
eschmack von £ . T : . 8
Kopenhagen”. Dm: Hotdog ist in Danemqu Iltht nur. Haferﬂocken unterruh}‘en = s £
GU 22 ¢ beliebtes Street-Food - er ist mittlerweile und die Masse ca. 10 Minuten f Pazt” pc;cssen 7 b Bo-qe L 5
' ein Teil der Kultur. An beinahe jeder quellen lassen. Zwiebel schilen ™ A R e S %
StrafSenecke findet man einen Polsevogn und fein wiirfeln. s
(dt. Hotdog-Bude). = o
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Smorrebrod mit Kartoffeln

!

FUR 4 PERSONEN

e 400 g Kartoffeln e 1 Zwiebel
e Salz « 1 Bio-Zitrone

e 80 g Mayonnaise

e 40 g Cornichons (Glas)

e 1 Schale Kresse ¢ 1 EL Menhl|
e 3EL Ol 4 TL Butter

e 4 Scheiben Roggenbrot

Kartoffeln 15-20 Minuten

garen. AbgiefSen, auskiihlen
lassen. Zwiebel schilen, in
Ringe schneiden, mit 1 TL Salz
vermengen, ca. 10 Minuten
ziehen lassen. Zitrone abreiben.
Abrieb mit Mayo verriihren.

Cornichons langs in Scheiben
schneiden. Kresse waschen.

Zwiebel abgiefSen, mehlie-

ren und in Ol knusprig
braten. Butter auf Brotschei-
ben streichen, leicht salzen.
Kartoftfeln pellen, in Scheiben
schneiden, mit Zitronenmayo,
Rostzwiebeln und Cornichons
auf Broten anrichten. Mit
Kresse bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 35 MIN.
PRO PORTION: CA. 450 KCAL
E6G F27G KH43G

Bio-Zitrone vor dem

e Abreiben gut waschen.

Es gibt so viel zu entde cken!

e

HOCH HINAUS

Der Runde Turm
diente friher als
Sternwarte und

- Bibliothek. Heute
ist der treppen-
lose Aufstieg vor
allem wegen des
genialen Ausblicks
so beliebt.

Zubereitung: rGanz einfach tt Moderat T't Anspruchsvoll

Spandauer (Vanilleplunder)

1

FUR CA. 16 STUCK

e 2 Eier » 10 g frische Hefe
e 600 ml + 2 EL Milch

e 500 g Mehl|

e 50 g Butter ¢ Salz

e 1 Pack. Vanillepuddingpulver
(zum Kochen) e 4 EL Zucker

1 Ei trennen. Hefe in 200 ml
Milch auflosen. Mehl,
Butter, Salz, Eiweif und das
2. Ei zugeben, ca. 10 Minuten
verkneten. Zur Kugel formen
und abgedeckt im Kiihlschrank
iiber Nacht ruhen lassen.

Puddingpulver, Zucker

und 60 ml Milch glatt
riuhren. 340 ml Milch aut-
kochen, mit angertihrtem
Puddingpulver binden,

KONIGLICH
Ist die KOnigin im
Schloss Amalien-
borg, findet jeden
Tag punktlich um
I zwolf Uhr die Wach-
ablosung statt. Ein
tolles Spektakel,
das man nicht
verpassen sollte.

ca. 10 Minuten abkiihlen lassen.
Dabei regelmafSig umriihren.

Zwei Backbleche mit

Backpapier belegen. Teig
50x50 cm breit ausrollen und
in 16 Quadrate schneiden.
Ecken je zur Mitte einschlagen
und Pudding in der Mitte
verteilen. Auf den Blechen
45-60 Minuten gehen
lassen. Eigelb und 2 EL Milch
verquirlen, Rander damit
bestreichen. Im heifen Ofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft: 160°C)
ca. 25 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 2 STD.
WARTEZEIT: CA. 12 STD.

PRO STUCK: CA. 190 KCAL
E5G F5G KH30G

' Die Bleche am besten

e nacheinander backen.

UNTERHALTEND

Der Tivoli ist ein
Vergnugungspark
im Zentrum von
Kopenhagen - mit
e einer Mischung

il aus Attraktionen,
Fahrgeschaften,
Kultur- und Musik-
programm.
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Thr Einkaufssette
FUR 4-6 PERSONEN
* 1 Pack. (450 g; 6 rechteckige Scheiben)
TK-Blatterteig
* 2 Knoblauchzehen « 750 g Champignons
* 4 EL Ol » Salz « Pfeffer o 8 Stiele Petersilie
* 50 g Mascarpone e 1 Kg Hokkaido-K{irbis
* 2 Zwiebeln ¢ 100 g getr. Softaprikosen
* 2 EL Butter « Muskat e 75 g WalnUsse
* 150 g WeiBbrot e 6 Stiele Thymian
* 2Eler e 1TL Zimt 4 rote Zwiebeln
* T EL brauner Zucker e 125 m| Gemusebriihe
* 175 ml roter Portwein e 50 m| Rotweinessig
* TEIgelb « 2 EL Speisestirke
* 1-2 TL Orangenmarmelade e Backpapier

Zubereitung; Y Ganz einfach | Moderat  Anspruchsvoll



Vegetarische Pastete
a la Wellington

Fiir neue Rezept-Ideen guckt Stefanie gern mal iiber den Tellerrand -
diesmal hat sie sich von der englischen Kiiche inspirieren lassen

Teige auftauen lassen.
Knoblauch schalen, Pilze

i putzen, beides fein hacken.

2 EL Ol erhitzen, Pilze darin
scharf anbraten. Kurz vor
Ende Knoblauch zuftiigen

und mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Petersilie waschen, Blattchen
hacken. Mit Mascarpone

'8 unter die Pilze mengen und

. abkiihlen lassen. Kiirbis
wiurfeln. Zwiebeln schalen,
wiirfeln. Aprikosen halbie-
ren. Butter erhitzen, Kiirbis

- und Zwiebeln darin ca.

8 Minuten anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

Pilzmasse darautf verteilen. Klirbismix mittig langlich
daraufgeben. Blatterteigrander einschlagen und Braten
~ vollstandig einrollen. Ende mit Wasser bepinseln und

 etwas andriicken. Braten auf ein mit Backpapier

| ausgelegtes Backblech legen, Blitterteig-Naht sollte
nach unten zeigen. Eigelb und 2 EL. Wasser verquirlen,
Blitterteig damit bestreichen. Im heifden Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C) ca. 30 Minuten backen.

e

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 172 STD. PRO PORTION: CA. 880 KCAL; E20G,F46 G, KH 83 G

Starke und 2 EL Wasser
glatt ruhren, Zwiebel-
Confit damit abbinden.
Kurz kocheln und

mit Marmelade
abschmecken. Braten
aus dem Ofen nehmen
und in Scheiben
schneiden. Mit Zwiebel-
Confit auf Tellern
anrichten. Restliches
Confit dazu reichen.

Dazu schmeckt ein
e frischer Feldsalat.

.‘

S o E) )

Niisse rosten, hacken. Brot
in kleine Wiirtel schneiden.
Thymian waschen, hacken. ™
Kiirbis mit einem Kartoffel- =
stampfer grob stampfen. £
Mit Aprikosen, Nuissen,
Brot, Thymian und Eiern
vermengen und mit Zimt,
Salz und Pfeffer wiirzen.
Masse kurz ziehen lassen.
Rote Zwiebeln schalen,
wiirfeln. 2 EL Ol erhitzen,
Zwiebeln darin glasig
dunsten. Zucker dariiber-
streuen und karamellisie-
ren. Mit Briihe, Portwein
und Essig abloschen und
ca. 30 Minuten kocheln.
Teigplatten leicht tiberlap-
pend nebeneinanderlegen
und etwas ausrollen.

i
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. warmen wir uns nur allzu gern
bei Punsch, Gulaschsuppe
und Kartoffelpastete wieder auf

Feurige
' Gulaschsuppe




HeilBer Apfel- |
Wurz-Punsch

P\

1,5 | Milch in einem Topf erhitzen.
3-4 EL Nussnugatcreme mit
einem Schneebesen einruhren.
HeiBBe Schokolade in Becher
verteilen. 60 g Mini-Marsh-
mallows auf die Schokolade
streuen und mit 6 TL
Schokoladensof3e
betraufeln.

Rote Bete Salat

m|t Feta --_-

Windbeuteltraum
mit heiBen Kirschen

Zeitplan

1 Tag vorher
Apfel-Punsch ansetzen.

2 Stunden vorher
Gulasch ansetzen. Kartoffel-Porree-Mix
und Rote Bete vorbacken.

1 Stunde vorher

Wurstchen in Teig einwickeln, backen.
Pastete zubereiten und in den Ofen
schieben. Salat-Dressing anruhren. Nusse
rosten. Dessert vorbereiten, ziehen lassen.

Kurz vorher

Punsch erwarmen, servieren. Gulasch mit
Toppings anrichten. Salat-Zutaten
vermengen. HeiBBe Kirschen kochen, zum
Dessert geben und anrichten.
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i Gastlichkeit

L=

Feurige
Gulaschsuppe

i

FUR 6 PERSONEN

e 1,25 kg Rindergulasch ¢ 4 Zwiebeln
e 3 Knoblauchzehen

e 1 Stuck (ca. 3 cm) Ingwer

e 3 bunte Paprikaschoten e > Hokkaido
e 3 EL Ol » Salz » Pfeffer

e 1 EL Tomatenmark ¢ 125 ml SojasofBe
e 1 Bund Lauchzwiebeln

e 2 rote Chilischoten

e Abrieb von 1 Bio-Orange

Gulasch kleiner schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch
schilen. Zwiebeln wiirfeln, Knob-
lauch hacken. Ingwer schilen, fein
wiirfeln. Paprika waschen, wirfeln.
Kiirbis entkernen und wiirfeln.

Ol im Briter erhitzen. Fleisch

portionsweise anbraten. Heraus-
nehmen. Zwiebeln, Knoblauch,
Ingwer, Paprika und Kiirbis im heifSen
Bratfett ca. 10 Minuten braten. Fleisch
zufligen. Alles mit Salz und Pfeffer
wurzen. Tomatenmark einriihren,
kurz anschwitzen. Mit Sojasof$e und
1,2 1 Wasser abloschen. Autkochen,
zugedeckt ca. 1 %2 Stunden kocheln.

Lauchzwiebeln waschen, in

feine Ringe schneiden. Chilis
entkernen, in feine Ringe schneiden.
Lauchzwiebeln, Chilis und Orangen-
abrieb mischen. Suppe abschmecken
und anrichten. Topping nach
Belieben auf der Suppe verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 27 STD.

PRO PORTION: CA. 480 KCAL
E38G F27G KH19G

f Je feiner der Ingwer geschnitten

e wird, desto schdrfer schmeckt er.
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Wurstchen
im Schlafrock

!

FUR CA. 24 STUCK

e 2 Scheiben (a 75 g) TK-Blatterteig

e 24 Mini-Kabanossi

e 1 Eigelb

e 2 EL Sesam (z.B. heller und dunkler)
e Backpapier

Blitterteig aus der Kithlung

nehmen und ca. 10 Minuten
antauen lassen. Dann Teigscheiben
quer in je 6 Streifen (a ca. 2,5 cm)
schneiden. Streifen diagonal langs
halbieren, sodass ldngliche Dreiecke
entstehen. Kabanossi je auf die breite
Seite der Teigdreiecke legen und
vorsichtig einrollen. Wiirstchen-
Packchen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

Eigelb und 1 EL Wasser mit

einem Schneebesen verquirlen.
Blatterteig-Packchen damit diinn
bestreichen. Mit hellem und dunklem
Sesam bestreuen. Wiirstchen im
Schlafrock im heifen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca. 15 Minuten
knusprig backen. Herausnehmen und
etwas abkiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
CA. 45 MIN.

PRO STUCK: CA. 50 KCAL
E1G F4G KH2G

Fiir Kinder: Mini-Wiener nehmen,

o die sind milder im Geschmack.

-

Kartoffel-
Porree-Pastete

1|

FUR CA. 12 STUCKE

e 800 g Kartoffeln e 1 Stange Porree
e 4 Stiele Thymian e Salz e Pfeffer
e 150 g Creme fraiche

e 2 Pack. (a 275 g) Blatterteig
(Kihlregal) e« 100 g Hartkase

e 1 Eigelb e Backpapier

Kartoffeln schilen, waschen und

in diinne Scheiben schneiden.
Porree waschen, langs halbieren und
in halbe Ringe schneiden. Thymian
waschen, Blattchen hacken. Alles
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen. Im
heifSen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten backen.

Kartotteln herausnehmen und
mit Creme fraiche mischen.
1 Blatterteig samt Backpapier auf
einem Backblech entrollen. Mit
Kartoffelmasse belegen, dabei
rundherum ca. 2 cm Rand lassen.
Kése reiben und dariiberstreuen.
2. Blatterteig uiber der Fiillung
entrollen. Teigrander mit einer
Gabel andrticken. Eigelb und
1 TL Wasser verquirlen. Teigdeckel
damit bestreichen. In den Teigdeckel
mittig 4 Schlitze schneiden,
damit die Feuchtigkeit entweichen
kann. Im heifSen Ofen bei gleicher
Hitze ca. 25 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 12 STD.

PRO STUCK: CA. 300 KCAL
E6G F17 G KH29G

, Festkochende Kartogeln behalten

e auch beim Backen ihre Struktur.
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Rote-Bete-Salat
mit Feta

Windbeuteltraum
mit heiBen Kirschen

!

FUR 6 PERSONEN

e 6 Rote-Bete-Kugeln (ca. 1 kg)

e 5 EL Olivenol « 1 TL brauner Zucker
e Salz « Pfeffer ¢ 75 g Haselnusse

e 1 EL Mohn ¢ 300 g Joghurt

e 1TL Senf

e Abrieb und Saft von %2 Bio-Zitrone
e 200 g Feta » 6 Stiele Dill

e Backpapier

Rote Bete waschen, schalen und

achteln. Mit 3 EL Ol, Zucker, 1 TL
Salz und 2 TL Pfeffer auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech
mischen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft: 160°C) ca.
40 Minuten backen.

Haselniisse in einer Pfanne ohne

Fett rosten. Herausnehmen und
grob hacken. Mohn in einer Pfanne
ohne Fett rosten, bis er zu duften
beginnt. Sofort herausnehmen.

Fiir das Dressing Joghurt, 2 EL Ol,

Senf, Mohn, Zitronenabrieb und
-saft verrithren. Mit Salz und Pfefter
abschmecken. Feta zerbrockeln. Dill
waschen und die Fahnchen abzupfen.

Rote Bete herausnehmen, aut
einer Platte verteilen und ca.
10 Minuten abkiihlen lassen. Hasel-
nusse und Feta dariiber verteilen.
Dressing dartibergief$sen. Mit Dill
garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 1% STD.

PRO PORTION: CA. 350 KCAL
E13G F23G KH19G

Leckere Variante: mit Walniissen

e und Ziegenkise.

!

FUR 6 PERSONEN

e 500 g Sahnequark

e 400 g Schmand

e 3 Pack. Vanillezucker
e 2 EL flUssiger Honig

e 1 Pack. (250 g) Windbeutel mit
Sahnefullung

e 450 ml + 5 EL Kirschnektar
e 1 EL Zucker

e 2 EL Speisestarke

e 300 g TK-Kirschen

e 25 g Vollmilchschokolade

e Puderzucker zum Bestauben

1 Quark, Schmand, 2 Pick.
Vanillezucker und Honig mit den
Schneebesen des Rulhrgerats ca.

2 Minuten aufschlagen. Creme in eine
Dessertschale fiillen. Windbeutel
darauf verteilen und ca. 15 Minuten
ziehen lassen.

450 ml Kirschnektar, 1 Pack.

Vanillezucker und Zucker
aufkochen. 5 EL Nektar und Starke
glatt rithren, in den kochenden
Nektar rithren und ca. 2 Minuten
kocheln. Kirschen unterheben
und kurz erhitzen. Schokolade in
feine Spane hobeln. Kurz vor dem
Servieren heifde Kirschen tiber die
Windbeutel verteilen. Mit Schokolade
und Puderzucker bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 45 MIN.

PRO PORTION: CA. 420 KCAL
E13G F25G KH32G

Um Zeit zu sparen, nehmen Sie

e fertige rote Griitze.

Zubereitung: t Ganz einfach " Moderat t" Anspruchsvoll

l

HeilBBer
Apfel-Wurz-Punsch

!

FUR 6 GLASER (A CA. 250 ML)

e 1,7 kg Apfel (z.B. Boskop)

e 100 g brauner Zucker

e 3 Gewdlrznelken e 3 Zimtstangen
e 3 Sternanis

e Abrieb von 1 Bio-Orange

e 6 Rosmarinzweige

e 12 kleine kernlose Weintrauben

e cventuell Rum und Amaretto zum
Auftullen

Am Vortag Apfel waschen und

samt Kerngehduse klein schnei-
den. Apfel mit Zucker, Nelken,
Zimt, Sternanis und Orangenabrieb
in einen grofSen Topf geben. Ca. 21
Wasser angiefSen. Alles autkochen
und often ca. 1 Stunde kdcheln. Dann
alles in ein grofSes feines Sieb giefSen
und iiber Nacht abtropfen lassen.
Ergibt ca. 1,51 Saft.

Am nachsten Tag autgetangenen
Saft erhitzen. Je nach Intensitat
des Saftes eventuell mit Wasser etwas

verdiinnen. Rosmarin und Wein-
trauben waschen und trocken tupfen.
Je 2 Weintrauben aut die Rosmarin-
zweige spiefSen. HeifSen Apfelpunsch
in Glaser verteilen. Pur geniefSen
oder nach Belieben etwas Rum oder
Amaretto zugiefSen. Punsch mit
Rosmarinzweigen verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 2 STD.

WARTEZEIT: CA. 12 STD.
PRO GLAS: CA. 190 KCAL
E1G F1G KH43G

, Lcisst sich super vorbereiten und
e schnell erwarmen.
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Lieblingsidee

v
t; »
Wenn die Wettervorhersage auf Dauerregen
- steht, starken wir uns mit einer zusatzlichen |
) Vitamin-C-Portion aus den grunen Kohlké%f‘d}en

Bolognese-Eintopf mit Rosenkohl

400 g Rosenkohl waschen Topf erhitzen. Speck, Zwiebeln  Kohl, Riibe und 2 EL abschmecken und mit

und halbieren. Y2 Steckriibe und Knoblauch darin ca. Balsamico-Essig zufligen Oregano garnieren. Dazu
schélen, in ca. 1 cm grof3e 2 Minuten anbraten. 500 g und 12-14 Minuten kocheln. schmecken Ciabattabrot
Wiirfel schneiden. 4 Lauch- Hackfleisch zugeben und 3 Stiele Oregano waschen, und cremiger Schmand.
zwiebeln waschen und in 4-5 Minuten krimelig braten.  Blattchen von den Stielen _—_
feine Ringe schneiden. 150 g 3 EL Tomatenmark unterrith- zupfen. 2-3 Minuten vor Ende = ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MIN.
Speck wiirfeln. 2 Zwiebeln ren, anschwitzen und 1 Dose  der Garzeit Oregano, bis auf

schilen, fein wiirfeln. (425 ml) stiickige Tomaten etwas zum Garnieren, und

1 Knoblauchzehe schidlen zugeben. Mit 700 ml Gemiise-  Lauchzwiebeln in den Eintopf |8 B2 L2 /7028 770 a8 7T
und fein hacken. 3 EL Ol im briihe aufgief3en, aufkochen. geben. Mit Salz und Pfeffer o gemischtes Hackfleisch.

L =

\
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‘ 800 g Rosenkohl waschen,
Roschen halbieren und in
kochendem Salzwasser ca.

‘ 5 Minuten garen. 2 Birnen
schalen, entkernen und in

‘ Spalten schneiden. Rosenkohl
abgief3en. 4 EL Ol erhitzen.

| Rosenkohl und Birnenspalten
darin ca. 5 Minuten diinsten.

‘ Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

| 600 g Rosenkohl waschen, in
Salzwasser ca. 6 Minuten garen.

‘ Abgiefien. Roschen abwech-
selnd mit 100 g Bacon auf

‘ HolzspiefSe stecken. Auf ein
Backblech legen. Mit 2 EL Ol

‘ betraufeln. Mit Salz und Pfeffer
C{t wiirzen. Im Ofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C) ca.

Rosenkohl-Birnen-Salat !

2 EL braunen Zucker dariiber-
streuen, karamellisieren.

80 g Walniisse unterheben.

1 Granatapfel halbieren, Kerne
herausklopfen. 40 g Gorgonzola
grob zerbroseln, mit Rosen-
kohlsalat anrichten. Granat-
apielkerne daruiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MIN.

15 Minuten garen. 1 1 Wasser
aufkochen, 1 Packung (2 Beu-
tel a 100 g) Kartoffelpiiree
»,Das Komplette” einriihren,
wirzen. 50 g Parmesan hobeln,
unterheben. Piiree mit Rosen-
kohl-Spiefsen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MIN.

Rosenkohl-Curry 1

2 Siif$kartoffeln, 2 Zwiebeln
und Y Sellerieknolle schalen,
wiirfeln. 300 g Rosenkohl
waschen, halbieren. 1 rote
Chili in Ringe schneiden. 4 EL
Ol erhitzen. Zwiebeln und Chili
darin andiinsten. 1 TL griine
Currypaste einrtihren. Sellerie,
Kohl und Stif$kartoffeln zuge-
ben. Mit 500 ml Gemiisebriihe

und 100 g Schlagsahne
abloschen. Ca. 15 Minuten
kocheln. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. 2 Packungen (a 250 g)
Basmati-Expressreis zuberei-
ten. 40 g Cashewkerne hacken.
Reis abgiefien, mit Curry und
Cashews anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MIN.

S\
- -

Rosenkohl-Kartoffel-Pfanne !

600 g Kartoffeln schilen,
vierteln. 400 g Rosenkohl
waschen, halbieren. Beides in
Salzwasser ca. 15 Minuten
garen. 150 g gerducherten
durchwachsenen Speck in
Streifen schneiden. 2 Zwie-
beln schilen, wiirfeln. 2 EL Ol
erhitzen. Speck auslassen.

Zwiebeln zugeben. Kohl und
Kartoffeln abgiefsen, zugeben
und ca. 8 Minuten braten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. 1 Bund Schnittlauch
in Rollchen schneiden, Pfanne
damit bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MIN.



Desserts

%
v

Zitronen-Muffins mit Baiserhaubchen

i

FUR 6 STUCK

e 200 g Spekulatius

e 130 g Butter

e 2 Bio-Zitronen

e 3 Eier

e 270 g Zucker

e 1 Pack. Vanillezucker
e 3 Eiwell3
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Zitronen-Finale

Ob als cremige Fullung im Kleingeback oder frisch
gepresst im locker-saftigen Kuchenteig -
mit aromatischen Zitronen lassen sich immer

e

Spekulatius zerbroseln. 50 g

Butter schmelzen. Mit
Broseln mischen und als Boden
in die Mulden von 6 Mini-
Muffinformen andriicken.
Dabei einen Rand formen. Im
heifSen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 10 Minuten
backen. Abkiihlen lassen.

Zitronen waschen, Schale
abreiben und Saft auspres-
sen. Eier, 90 g Zucker und

die herrlichsten Nachtische zaubern

Vanillezucker aufschlagen.

Zitronensaft, -schale und
80 g Butter in Stiickchen
unterrithren. Uber einem
heilSen Wasserbad rihren,
bis die Mischung eindickt.
Auskiihlen lassen.

Broselboden mit der
Zitronencreme fullen.

Kiihl stellen. 180 g Zucker
und 100 ml Wasser autko-

chen. Eiweif steif schlagen.

Wenn der Sirup ca. 120°C
erreicht hat, in dinnem Strahl
unter den Eischnee schlagen.
Baiser als Tufts aut die Kiichlein
spritzen, einige Minuten unter
dem Backofengrill braunen.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 1 STD.
PRO STUCK: CA. 654 KCAL
E7G F29G KH 67 G

Wer hat, benutzt einen

e Creme-briilee-Brenner.



Franzosische Zitronen-Baba

1|

FUR CA. 8 STUCKE

e 5 Bio-Zitronen

e 180 g Puderzucker
e 50 ml brauner Rum
e 120 g Butter

e 2 Eler

e 130 g Mehl|

e 1> TL Backpulver

e Fett und brauner Zucker
fur die Form

Fur den Sirup Schale von
1 Bio-Zitrone abreiben.

Sait von 4 Zitronen auspressen.

Saft in einen Topf geben,
mit 100 g Puderzucker und
Rum autkochen, ca. 2 Minu-
ten kocheln.

1 Zitrone waschen und in

diinne Scheiben schnei-
den. Ca. 30 Sekunden in
heifsfem Wasser blanchieren.
Dann bei schwacher Hitze
mit 2 EL des selbst gemach-
ten Sirups ca. 1 Stunde
kocheln (sie miissen licht-
durchléssig sein). Evtl. nach
einiger Zeit etwas Wasser
und braunen Zucker
zugeben, falls der Sirup
zu schnell reduziert.

Butter in einem kleinen
Topt schmelzen. In
einer Schiissel Eier mit 80 g

Puderzucker und Zitronen-
abrieb verquirlen. Fliissige
Butter unterrihren. Mehl
und Backpulver mischen,
dazugeben und unterheben.
Der Teig sollte sehr homogen
sein. Teig in eine gefettete
und mit braunem Zucker
ausgestreute Ringform/
Savarinform geben. Im
heif’en Ofen (E-Herd:

180 °C/Umluft: 160 °C)
25-30 Minuten backen.

Den noch lauwarmen
Kuchen aus der Form
l6sen und in der Halfte
des Rumsirups tranken.
Kandierte Zitronenscheiben
darauf anrichten und mit
Rest Sirup betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 1% STD.

PRO STUCK: CA. 304 KCAL
E4G F14G KH35G

, Eine klassische Baba

e wird mit Hefe gemacht.

4

™ Fructose-Intoleranz:

Jeder Dritte ist betroffen — Sie au

Problemen steckd:

1

ch?’

30% aller Erwachsenen und rund 70% der
Kinder vertragen keinen Fruchtzucker — doch
viele wissen nichts davon. Dabel lassen sich
die Beschwerden leicht vermeiden.

in Apfel am Tag erspart
den Arzt? Oft gilt das
Gegenteil: Vielen Menschen
grummelt es nach dem
Verzehr von Obst im
Bauch. Kennen Sie das auch?
Dann reagieren Sie vermutlich
empfindlich auf Fruchtzucker
(Fructose). Das Problem: Dieser
ist langst nicht nur in Friichten
und Saften enthalten, sondern auch

A Typische Symptome einer

3 Fructose-Intoleranz’

. » Blahungen und Flatulenzen

» Bauchschmerzen und Bauchkrampfe
. » Vollegefiihl und Ubelkeit

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

in Gemise und dem ,,normalen”
Haushaltszucker. Was dazu fiihrt,
dass wir oft viel mehr davon ver-
zehren, als wir ahnen...

Zucker in der Nahrung:

die Fructose-Bombe

Ein Stuck Schokoladenkuchen
etwa enthalt mit ca. 20 g Fructose

schon deutlich mehr, als ein Grof3-
teil von uns vertragt.

4 Die groBten Fructose-Quellen
. B Friichte und Fruchtséfte

. » Haushaltszucker (Saccharose)

» Eiscreme

» Back- und SuiBwaren

» Brotaufstriche, Honig und Marmeladen
: p Fastfood und Softdrinks

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

' ZurVerhiitung/Linderung von durch Fructose-Malabsorption
bedingten Verdauungsbeschwerden.

* www.dge.de/uploads/media/DGE-Pressemeldung-intern-04-2011-
DGE-Infothek-Fructose.pdf.

' Fructaid® wandelt Fructose in Glucose (Traubenzucker) um.

Fructose-Unvertraglichkeit’

Doch was passiert eigentlich bei
einer Fructose-Unvertraglichkeit?
Liegt sie vor, wird nur ein Teil
der zugefiihrten Fructose tiber
unsere Diinndarmschleimhaut
aufgenommen (Malabsorption).
Die nicht aufgenommene Fructose
gelangt in den Dickdarm und
wird dort von Darmbakterien unter
Gasbildung abgebaut. Die Folge:
Verdauungsbeschwerden, die oft
erst Stunden spater auftreten und
daher nicht mit einer Fructose-
Unvertraglichkeit in Verbindung
gebracht werden.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

p Fructaid® ist sicher und schaltet
. Fructose einfach aus’

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Tschuss, Fructose-Beschwerden:
Fructaid® schaltet Fructose aus

Und dann? Standiger Fructose-
Verzicht? Nicht notig! Mit Fructaid”®
konnen Sie alles, was Fructose
und Haushaltszucker enthalt,
z.B. Obst, Gemiise, StifSes und
Desserts, wieder un-
beschwert geniefsen.

* Zur Verhitung/Linderung
von durch Fructose-
Malabsorption bedingten
Verdauungsbeschwerden

Bel Fructose-Intoleranz

pronaiurd

Fructaid®- das patentierte Medizinprodukt

bei Fructose-Intoleranz!

Ausfiithrliche Informationen unter

www.fructaid.de

tﬂﬂﬂn 5‘-"“?!}.
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% Kuchenbuffet

Nusskuchen —
die sind der Kracher

Stfs, saftig und nussig ist eine unschlagbar gute Kombination!

Vor allem mit feinen Cremes und Schokolade

Kaisergugelhupft mit Mandelkrone

i

FUR 16-18 STUCKE

e 150 g RosInen

e 100 ml Rum ¢ 500 g Mehl
e 250 g Schlagsahne

e 30 g frische Hefe

e 1TL + 175 g Zucker

e 180 g weiche Butter

e Salz « 6 Eigelb

e Abrieb von 1 Bio-Zitrone
e 60 g Mandelblattchen

e 1 ELZImt

e weiche Butter fur die Form
e Mehl fur die Arbeitsflache
e Backpapier

56 tina Koch&Back-ldeen 01/2022

Rosinen und Rum mischen,
in ein Schraubglas geben
und tiber Nacht ziehen lassen.

Mehl in eine grofSe Schiissel

geben, eine tiefe Mulde
hineindriicken. Sahne lauwarm
erwarmen. Hefe und 1 TL
Zucker darin auflosen, in die
Mehlmulde geben, mit etwas
Mehl vom Rand zum Vorteig
verriihren. Zugedeckt ca.
20 Minuten gehen lassen.

150 g weiche Butter, 175 g

Zucker und 1 Prise Salz
cremig riihren. Eigelb unter-
schlagen. Zitronenschale
unterrithren. Mehl und Vorteig

zur Buttercreme geben und
gut verkneten. Zugedeckt
1-1% Stunden gehen lassen.

Kronen-Gugelhupfform (ca.

3 1 Inhalt; 22 cm @) fetten.
Form mit Mandelblittchen
ausstreuen. Teig verkneten.
Einen Bogen Backpapier mit
Mehl bestauben. Teig darauf
rechteckig (ca. 32x50 cm)
ausrollen. Rosinen abtropfen.
Teig mit Zimt bestauben.
Rum-Rosinen daraut verteilen.
Teig langs aufrollen. Teigkanten
mit Wasser anfeuchten und
etwas andriicken. Rolle in die
Form legen, nochmals ca.
1 Stunde gehen lassen.

30 g Butter schmelzen.

Hefeteig damit einstreichen.
Im heifsen Ofen, 2. Schiene von
unten (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) 40-45 Minuten backen.
Eventuell nach ca. 25 Minuten. -
abdecken. Fertigen Gugelhupt
ca. 15 Minuten in der Form
abkiihlen lassen, dann stiirzen
und auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 1% STD.

WARTEZEIT: CA. 14 STD.
PRO STUCK: CA. 320 KCAL
E5G F17 G, KH 33 G

Vor dem Servieren mit

e Puderzucker bestduben.
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Zucchini-Kuchen mit Haselnussen

!

FUR CA. 18 STUCKE

e 200 g Zucchini e 3 Eier

e 350 g + 2 EL Zucker

e 1 Pack. Vanillezucker

e 1TLSalze 175 ml + 1 EL Ol
e 150 g gem. Haselnusse

e 250 g Mehl ¢ 1 TL Zimt

e 1 Pack. Backpulver

e 50 g Haselnussblattchen

e 200 g Zartbitterkuvertlre

e Fett und Semmelbrosel
fur die Form

e Backpapier

Zucchini waschen, raspeln.

Eier, 350 g Zucker, Vanille-
zucker und Salz ca. 5 Minuten
cremig aufschlagen. 175 ml Ol
unter Rilhren unterschlagen.

Niisse, Mehl, Zimt und
Backpulver mischen und
unterrithren. Zucchini gut
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ausdricken, unterheben. Eine
Kastenform (1,5 1 Inhalt) fetten
und mit Semmelbroseln
ausstreuen. Teig einfiillen. Im
heifSen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 60-70 Minuten
backen (Stabchenprobe). Ca.
10 Minuten abkiihlen lassen.
Stiirzen und auskiihlen lassen.

Haselnussblattchen rosten.

2 EL Zucker dariiberstreuen
und karamellisieren. Auf
Backpapier verteilen, auskiih-
len lassen. Kuvertiire hacken,
mit 1 EL Ol schmelzen. Kuchen
mit Guss liberziehen, mit
Nussblattchen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
CA. 134 STD.

WARTEZEIT: CA. 4 STD.
PRO STUCK: CA. 370 KCAL
E5G F22G, KH 38 G

, Zucchini mithilgfe eines

e luchs ausdriicken.

" .f " [
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SuBBkartoffel-Nuss-Kuchen

i

FUR CA. 20 STUCKE

e 1 groBBe SuBkartoffel

e 3 EL Pekannusse

e 120 g getr. Softdatteln
e 90 g gem. Mandeln

e 90 g Vollkornmenhl

e 8 EL Backkakao

e 3 EL Ahornsirup

e 50 g Kakaobutter

e 4 EL Zucker

e Pekannusse,
Schokostreusel und
Meersalz zum Bestreuen

e Backpapier

Siifdkartoffel schilen, in

grobe Wiirfel schneiden.
In einen Topf geben, mit
kochendem Wasser bedecken
und ca. 20 Minuten weich
kocheln. Pekanniisse grob
hacken. Datteln klein schnei-
den. Eine rechteckige Form
(16x22 cm) mit Backpapier
auslegen.

SiifSkartoftel abtropfen. Mit

Datteln piirieren. Mandeln,
Mehl, 4 EL Kakao und Sirup
unterrithren. Niisse unterhe-
ben. In die Form streichen. Im
heiflen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 25-30 Minuten
backen (der Kuchen ist fertig,
wenn an einem Holzspief$ oder
Messer noch etwas Teig kleben
bleibt). Herausnehmen und
auskiihlen lassen.

Kakaobutter schmelzen.

Zucker und 4 EL Kakao
unterrithren. Guss tiber den
Kuchen trdaufeln und dann
mit Nussen, Streuseln und
Meersalz bestreuen. Trocknen
lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 1% STD.

WARTEZEIT: CA. 3 STD.
PRO STUCK: CA. 150 KCAL
E3G F6G KH19G

f Statt Sufskartoffel geht

e auch geraspelte Mohre.

L 4
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FUR CA. 24 STUCKE

e 200 g Mehl » 150 g gem.
Mandeln ¢ 100 g kalte Butter

e 200 g Zucker e Salz = 1 Eigelb

e 4 Eier o 1 Pack. Vanillezucker

e 1 EL Kakao ¢ 2 Pack.
Backpulver e 3 EL rotes Gelee

e Mark aus 1 Vanilleschote

e 1 Pack. Sahnefestiger

e 500 g Schlagsahne

e 1 Pack. (300 g) Marzipandecke
e 12 Mandelkerne mit Haut

e Frischhaltefolie e Backpapier

ndel-Torte

Miirbeteig rund (ca. 26 cm

@) ausrollen. Gefetteten
Springformboden (26 cm ©)
damit auslegen. Auf unterer
Schiene im Ofen (E-Herd:

200 °C/Umluft: 180°C) ca.
20 Minuten backen.

Biskuit waagerecht
halbieren. Boden mit
Gelee bestreichen. Mit einem

Biskuit belegen. Vanillemarlk,

50 g Zucker, Sahnefestiger
und 90 g gemahlene Mandeln
vermengen. 400 g Sahne steif
schlagen, Zuckermix dabei

einstreuen. Biskuit mit ca. 300 g
Mandelsahne bestreichen.

2. Biskuit darauflegen und mit
Rest Mandelsahne bestreichen.

e Fett fur die Form

100 g Mehl, 50 g Mandeln,

11':.‘1,"'
I" '

i f

Butter, 50 g Zucker, 1 Prise
Salz und Eigelb verkneten. In
Folie gewickelt kalt stellen.

Eier trennen, Eiweif} steif
schlagen, 100 g Zucker,
Vanillezucker und 1 Prise Salz

einstreuen. Eigelb unterriihren.

100 g Mehl, Kakao und Back-
pulver mischen, unterheben.
Springformboden (26 cm @)
mit Backpapier auslegen, Teig
einfiillen. Im heifsen Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
20-25 Minuten backen.

" ._!"
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Walnusskuchen mit karamellisierter Quarkhaube

{

Marzipan auf die Torte legen,
100 g Sahne mit 10 g gemah-
lenen Mandeln steif schlagen,

als Tuffs auf die Torte spritzen,

je 1 Mandel daraufsetzen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 2 STD.

WARTEZEIT: CA. 1 STD.
PRO STUCK: CA. 410 KCAL
E7G, F26G KH39G

Vor dem Servieren mit

e Kakaopulver bestduben.

¥ 11 eine gefettete quadratische
Pty . . Springform fiillen, im heifSen
A PRl . TR R Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
e 100 g Walnusse 160°C) ca. 45 Minuten backen.
e 200 g SliBkartoffel Aus dem Ofen nehmen, vom
e 175 g Butter » 1 Prise Salz Springformrand l6sen und in
« 120 g brauner Zucker der Form auskiihlen lassen.
e 3 Eier 175 g Dinkelmenl Zitronensaft und Quark
- * 2TL Backpulver verrithren. Kuchen aus
| . e 50 ml Milch der Form l6sen, Quark wellen-
E | e 2 EL Zitronensaft formig darauf verteilen. Mit 20 g
*: e Fott fiir die Eorm Bunsenbrenner abflammen.
Uk Auf Backpapier anrichten.
o
ARY LA Niisse hacken. Siiffkartoffel ~ZUBEREITUNGSZEIT:
u e 2 schilen, fein raspeln. Butter, CA-1% STP-
#41 Salz und 100 g Zucker cremig WARTE%E”-. CA. 2% STD.
’ . verruhren. Eier unterriihren. PRO STUCK: CA. 350 KCAL
<. Mehlund Backpulver mischen, E10G, F22G KH26G
TR : . s .
:r.-',? - mitMilchunterrihren. Kein Brenner? Nehmen
| g Kartoffel unterheben. Teig in e Sie fertige Karan;eusoﬁe_
.‘:_".“‘ '—-'t-,*"'r"r':”' g, et e fir.8 1L ¥ o : s TS --:'.-! i o
o0 8l 88yting Koch&Back-Ideéh 012022 . ' .0 .
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Haselnusskuchen mit Spekulatius-Buttercreme

i1t

FUR CA. 16 SCHEIBEN

e 2 Apfel 325 g weiche Butter

e 150 € + 2 EL Zucker

e 1 Pack. Vanillezucker ¢ 1 Prise Salz

e 3 Eier e 3 EL + 130 g Mehl|

e 125 g gem. Haselnusse

e 1> Pack. Backpulver

e 1 Pack. VanillesoBBenpulver zum Kochen
e 250 ml Milch ¢ 1 TL Spekulatiusgewurz
e 125 g Gewurzspekulatius e 2 TL Kakao
e 2-3 Spekulatius zum Verzieren

e Fett fur die Form e FrischhaltefolieUm

Apfel mit Schale raspeln. 200 g
Butter, 150 g Zucker, Vanillezucker
und Salz cremig schlagen. Eier und
3 EL Mehl einriihren, Apfel, Niisse
unterrithren. 130 g Mehl, Backpulver
mischen, unterriithren. Teig in eine

gefettete Kastenform (25 cm lang) geben.
Im heif’en Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:

160°C) 60-70 Minuten backen. Kuchen
nach ca. 45 Minuten abdecken.

Sofenpulver und 50 ml Milch verriihren.
Rest Milch, 1 EL Zucker und Gewiirz
autkochen, mit angeriithrtem SofSenpulver
binden. Creme in eine Schiissel geben
und direkt auf der Obertlache mit Folie
bedecken. Abkiihlen lassen.

Kuchen auskiihlen lassen, dann zweimal

waagerecht durchschneiden. Spekulatius
fein zerbroseln. 125 g Butter, 1 EL Zucker
und Kakao cremig schlagen. Pudding
essloffelweise unterrithren. Spekulatius
unterheben. Je 5 auf die beiden unteren
Kuchenbo6den streichen. Rest Creme in
einen Spritzbeutel geben und langs auf den
obersten Boden eine Creme-Locke spritzen.
Boden aufeinandersetzen, 20-30 Minuten
kalt stellen. Mit Spekulatius verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 13 STD.

WARTEZEIT: CA. 37 STD.
PRO SCHEIBE: CA. 370 KCAL
ESGF25G KH31G

Spekulatius zum Verzieren in grobe

e Stiicke brechen, in die Creme stecken.

SOEHNLE

Prazision aus Leidenschaft

A f's Gramm

Kuchenwaage
Page Profi 300

mit intelligenter 4-Sensoren-
Technologie fur prazise
Wiegeergebnisse.

TESTURTEIL
Haus & Garten Test
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Backen-Tipps

Wir hapben
adie geknackt

Oder besser gesagt: die Nuisse! Denn fuir unsere kostlichen
Kuchen mussten sich Mandeln, Cashews & Co. aus der
Schale pellen und zeigen, was in ihnen steckt

Schwer im
Kommen

Der leicht herbe
Geschmack ist den
feinen Hautchen
geschuldet. Passt

aber toll zu Tartes Weitverbreitet

und Bananenbrot.  nan unterscheidet

zwei Arten: stiBe

Mandeln fiir feine

Gebacke, Kekse und

. g | | zum Snacken sowie
Bittermandeln zum

—m El’dnﬁsse Aromatisieren.

Echt vielseitig
Sowohl herzhafte
Gerichte als auch
Kuchen und Kekse
lassen sich mit den

Nuissen oder mit
Erdnussbutter Hiuibsch und edel

verfeinern. Das buttrige Aroma
der grinen Nusse

macht sich gut als

Dekoration auf

Torten, Kuchen und

Keksen sowie in
herber Schokolade.

" Haselnusse

Klein, rund

und kriiftig
Ein bisschen bitter, = "
dafur intensiv Walnusse R Ve

nussig — perfekt fur
Platzchen, Pasten Feincremige
und Fillungen, z.B. Konsistenz

in Linzer Torte. Sie wachsen in
Europa, kommen

i t@t aber oft aus den

ey 05 USA. Dank ihres

lellf milden Aromas fur

| ywd"’ alles einsetzbar.
[
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Blitzgeback

Ruck, zuck im Ofen

Diese himmlischen Kuchen sind nicht nur was f{Ur

entspannte Sonntage. Sie lassen sich auch mal schnell

‘zwischendurch backen, um den StfBhunger zu stille

. |
-

T

-

Karamellisierte Apfeltarte

T Blatterteig 5-10 Minuten gleichmaflig auf dem Teig mit Puderzucker bestauben
FUR CA. 12 STUCKE vor der Verarbeitung aus anordnen, dabei einenca. 1 cm  und noch warm servieren.
dem Kiihlschrank nehmen. breiten Rand frei lassen. Tarte

e 1 Pack. (270 g) frischer

- N Apfel schilen, vierteln, Kernge-  mit Butter bepinseln und mit ZUBEREITUNGSZEIT:
Butter—?lattertmg (Kuhiregal) hause entfernen und in diinne Zucker bestreuen. Im heifSen CA. 20 MIN.
* 1,2 kg Apfel Scheiben schneiden. Butterin ~ Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: BACKZEIT: CA. 20 MIN.
e 50 g Butter einem kleinen Topf schmelzen. 180°C) ca. 20 Minuten gold- PRO STUCK: CA. 200 KCAL
e 50 g Rohrzucker braun backen. E2G F10G KH24 G
e evtl. Puderzucker zum Blitterteig entrollen und mit
Bestiuben Backpapier auf ein Back- Herausnehmen, kurz f Wir empfehlen Boskop-,
blech legen. Apfelscheiben abkiihlen lassen, eventuell o Jonagold-, Elstar-Apfel.
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Vanille-Birnenktuchlein

!

FUR 6 STUCK

e 1 Vanilleschote

e 160 g Butter » 150 g Zucker
e 2 Eier e 2 EL Schmand

e 150 g Mehl ¢ 1 Prise Salz

e > Pack. Backpulver

e 2 Birnen

e 2 EL Zitronensaft

e 6 Papier-Backformchen

Vanilleschote langs ein-

schneiden und das Mark
herausschaben. 140 g Butter,
Vanillemark und 120 g Zucker
cremig riuhren. Eier und
Schmand nacheinander
hinzugeben. Mehl, Salz und
Backpulver miteinander
vermengen und unter die
Butter riithren.

Birnen schilen, halbieren,

Strunk und Kerngehduse
entfernen. Fruchtfleisch
wiirfeln und mit Zitronensaft
betraufeln. Ca. 80 g der Birnen-

wirfel beiseitestellen, den Rest
unter den Teig heben. Mulden
eines Muffinblechs (6 Mulden)
mit Backformchen auslegen.
Teig in die Formchen fiillen
und im heiflen Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca.

10 Minuten backen.

20 g Butter mit 30 g Zucker

in einem Topft erhitzen.
Birnenwiirfel zugeben und ca.
4 Minuten unter Rithren
karamellisieren lassen. Birnen-
wiirfel auf die Kiichlein
verteilen und weitere ca.
6 Minuten backen, bis der Teig
goldbraun ist. Kiichlein auf
einem Kuchengitter vollstandig
auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 20 MIN.

BACKZEIT: CA. 15 MIN.
PRO STUCK: CA. 450 KCAL
E5G F25G,KH51G

| Genuss-Tipp: mit einer

e Kugel Vanilleeis servieren.

Zubereitung: TGanz einfach t' Moderat 1" Anspruchsvoll

Marmorkuchen

!

FUR CA. 20 STUCKE

e 4 Eier
e Abrieb von 2 Bio-Zitrone
e 1 Pack. Vanillezucker

e 1 Dose (400 g) gezuckerte
Kondensmilch

e 350 ml Sonnenblumenaol

e 375 g Menhl|

e 1 Pack. Backpulver

e 2 EL Kakao

e 2 EL Milch

e Puderzucker zum Bestauben
e Fett und Mehl fur die Form

Eier, Zitronenabrieb,
Vanillezucker und
Kondensmilch verriithren.
Ol unterriihren. Mehl und
Backpulver mischen und unter
die Masse riihren.

Teig halbieren. Unter eine
Halfte Kakao und Milch

rihren. Erst den hellen, dann
den dunklen Teig in eine
gefettete und mit Mehl ausge-
staubte Springform (ca. 26 cm
(@) mit Rohrbodeneinsatz fiillen
und mit einer Gabel leicht
verstrudeln. Im heifen Ofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:

160°C) 40-45 Minuten backen.

Kuchen aus dem Backofen

nehmen, ca. 20 Minuten
abkiihlen lassen und auf ein
Kuchengitter stiirzen. Kuchen
auskiihlen lassen. Vor dem
Servieren mit Puderzucker
bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 20 MIN.

BACKZEIT: CA. 40 MIN.
PRO STUCK: CA. 310 KCAL
ES5SG F21G KH25G

Auch lecker: mit

o Kokosraspeln bestreuen.

01/2022 tina Koch&Back-ldeen 63



Backkurs

FUR 24 STUCKE

e 1 Wurfel (42 g) frische Hefe
e 325 g Zucker e 200 g Butter
e 800 ml Mandeldrink

e 2 EL Kakao ® 1 Prise Salz

e 500 g Mehl » 2 EL Apfelmus

e 1 Pack. Vanillepuddingpulver
(zum Kochen)

e 100 g Haselnusse

e Fett fUr die Form

-~ | « Mehl fur die Arbeitsflache
| e Frischhaltefolie
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' Ein fluffiger Teig mit cremiger Fullung und knackigen Niissen — was
| konnte da noch fehlen? Na, Katharinas himmlische Karamellsofse

- ‘ Hefe zerbro-

ckeln, mit 50 g
Zucker fliissig
rihren. 100 g
Butter schmel-
zen. 200 ml
Mandeldrink
zugiefSen.
Kakao, Salz
und Mehl in
eine Schussel
geben. Mit
Apfelmus,
Hefe-, Mandel-
drinkmischung
glatt verkneten.
Zugedeckt aut

einer gefette-
ten Fettpfanne Puddingpulver, 50 g Zucker und 100 ml Mandel-

ca. 1 Stunde drink glatt rihren. In 400 ml kochenden Mandeldrink rtihren,
gehen lassen. autkochen und ca. 1 Minute kocheln. Von der Herdplatte
nehmen. In eine Schiissel geben und direkt an der Oberflache
mit Folie bedecken, auskiihlen lassen. Niisse grob hacken.

\

Pudding in den Mulden
verteilen. 100 g Butter
in Stiickchen gleich-
maflig verteilt in

die Zwischenraume
driicken. Mit 75 g
Zucker und Nussen
bestreuen. Im heifsen
Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C)

15-20 Minuten backen.
Kuchen herausneh-
men, auskiihlen lassen.
In Stticke geschnitten
und mit der Kara-
mellsofde betraufelt
servieren.

, Geht auch: Pud-

150 g Zucker in einer Pfanne goldbraun karamellisieren. 100
ml Mandeldrink zugiefSen. Ca. 5 Minuten kocheln, dabei
mehrmals umriihren. Abkiihlen lassen.

Mithilfe einer Spritztille oder mit den Fingern kleine
Mulden in den Teig driicken.

e ding mit Spritz-
beutel verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 1% STD. WARTEZEIT: CA. 3 STD. PRO STUCK: CA. 220 KCAL:E3 G F10G,KH 28 G
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Zu guter Letzt

- -

' Gluhwein-Stracciatella-Kuchen

1|

FUR CA. 12 STUCKE

¢ 2 Schoko-Weihnachts-
manner (200 g)

¢ 100 g Walnusse

¢ 200 g Butter

¢ 1 Prise Salz

¢ 150 g brauner Zucker

e 2 Pack. Vanillezucker

e 3 Eier # 250 g Mehl

e > Pack. Backpulver

¢ 125 ml Gluhwein

e 250 g Sahne e 100 g Zucker

e Abrieb von 1 Bio-Orange

¢ 400 m| Orangensaft

e 6 Eigelb

e 45 g Speisestarke

Weihnachtsmédnner

hacken. Niisse fein
mahlen. Butter, Salz,
braunen Zucker und
1 Pack. Vanillezucker
schaumig rithren. Eier
unterrihren. Mehl, Niisse
und Backpulver mischen,
mit Glithwein unterriihren.
Schokolade unterheben. Teig
in eine gefettete Springform
(26 cm @) streichen, im
heifSen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 35 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.

50 g Sahne, Zucker,

Abrieb und 350 ml
Orangensaft autkochen.
Eigelb verquirlen. Starke

g blieh

iibri

... einfach gi
mit knacki
unter dies
Kuchenteic

und 50 ml Orangensatt glatt
rithren, kochenden Saft
damit binden und ca.

1 Minute kocheln. 2-3 EL
der Masse unter das Eigelb
rihren, dann in den rest-
lichen gebundenen Saft
rithren. Creme auf dem
Kuchen verteilen und
auskiihlen lassen. Rest
Sahne steif schlagen, dabei
restlichen Vanillezucker
einstreuen und als Tufts
auf den Kuchen spritzen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

CA. 1 STD.

WARTEZEIT: CA. 372 STD.
PRO PORTION: CA. 450 KCAL
E7G F28G KHA40G
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Vorschau

auTs nachste Hett

Idee des Monats \Warmende Eintopfe
Mit Grinkohl, Pastinaken und Hulsenfriichten — in unseren

' f Eintopfen kommt das Beste der Saison zusammen. Eine
Wohltat fur Leib und Seele in der kalten Jahreszeit.

ins neue Jahr
Bei uns erfahren
Sie, mit welchen
Lebensmitteln Sie
lhre Muskulatur
gezielt starken.
Nattrlich wieder
mit vielen leckeren
Rezept-ldeen.

—

' - —

 Drei Ginge, volles Aroma Mit saftigen Gewiirz-Frikadellen

~ Gut zu wissen Unvertraglich - na und? Wie Sie mit Intoleranzen
am besten umgehen ~ Reise nach Venedig Pikante Happchen aus
Norditalien  Schritt fiir Schritt erklart Gefillter Sonntagsbraten
und fruchtiger Hefekranz ~ Schnell gezaubert SiiBes Blitz-Geback s B\ el

>

Frichten und zarter Schokolade.

So schmeckt das Allgau
Holen Sie sich den winterlichen
Huttenzauber ins eigene Zuhause. Es
gibt Kasesuppe, Bergbauern-Spielle,
Kraut-Krapfen und Mini-Strudel.

4
e

-

. Bunte Alltagsgerichte |
Gratinierte Schnitzel, Gnocchi-Pfanne, =

" Steckriiben-Curry & Co. stehen in nur
| 20 Minuten duftend auf dem Tisch.

Kasekuchen - eine Liebe...

...die man nicht so schnell vergisst! Vor allem in der
Kombination mit krossen Streuseln, aromatischen
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