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Von Erbsen & Bohnen bis Linsen




ZUsatz

Proteinpower, die schmeckt.
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Liebe l.eserinnen und L.eser!

Zwei Meinungen - diesmal zum Thema 2022

Anna Wagner

wagner.anna@gusto.at
Chefredakteurin

Foto: Dieter Brasch

Schritten auf den Friithling zu. Juhu!

Liebe Leserinnen und liebe Leser: Schlii, das ganze
Team und ich werden auch dieses Jahr wieder unser
Bestmogliches geben, um Sie Monat fiir Monat gliicklich
zu machen. Neben unserem Magazin mochte ich Sie
nochmal auf unseren Online-Kochkurs aufmerksam
machen. Alle Infos finden Sie auf GUSTO.at/pluseins.
Als AbonnentIn konnen Sie iiber einen Zoom-Link

ganz einfach beitreten, mit uns kommunizieren und
natiirlich auch mitkochen. Wir wiirden uns freuen,

Sie dort einmal begriif3en zu diirfen.

Nun wiinsche ich Thnen ganz viel Freude mit unserer
aktuellen Ausgabe und darf Thnen noch meine zwei
personlichen Highlights ans Herz legen: Die Erdapfel-
pizza auf S. 24 und die Erdapfelrolle auf S. 48! Ich
verspreche Thnen, Sie werden es nicht bereuen. Lassen
Sie mich doch wissen, welches Rezept Ihnen am besten

geschmeckt hat!
Alles Liebe aus der Redaktion,

frone 0/7%%
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Wenn Sie diese Zeilen lesen, haben wir es fast geschafft:
den Montag des Jahres. Ja, ich meine den Janner. Und
ich finde den Spruch wirklich passend. Der Janner
gehort eindeutig nicht zu meinen Lieblingsmonaten.
Nach der ganzen Vollerei und Gemiitlichkeit in der
Weihnachtszeit muss man dann wieder wohl oder tibel
in den normalen Alltag finden. Und, wie ich finde,
braucht man dazu eben die Zeit des Janners. Also
geschafft :-) Und dann geht es schon mit grof3en
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Herzlich willkommen in 2022! Ich hoffe, Sie haben

trotz Vorgaben und Einschrankungen die Feiertage und
den Start in den Janner gut iiber die Biihne gebracht,
gemeinsam mit der Familie und Freunden gemiitliche
Stunden verbracht und die Zeit fiir ausreichend Erholung
genutzt. Auch in diesem Jahr sollten wir versuchen,
weiterhin positiv zu denken, die Hoffnung nicht zu
verlieren und das Beste aus allem zu machen.

Mit dem Jahreswechsel verbunden sind natiirlich viele
guten Vorsatze. Auch die GUSTO-Redaktion hat sich fiir
dieses Jahr so einiges vorgenommen und wird Sie mit dem
einen oder anderen neuen Ressort, viel Wissenswertem
rund um das Thema Kulinarik und natiirlich weiterhin mit
vielen tollen Rezepten durch das Jahr begleiten. Es ist uns
mehr denn je ein Anliegen, dass Sie nach der Lektiire
jeder GUSTO-Ausgabe das Gefiihl haben, etwas Neues
gelernt oder etwas Interessantes entdeckt zu haben.
Hinter den Kulissen wird schon fleif3ig daran gearbeitet,
wie man GUSTO verbessern kann. Wer Anna kennt, der
weifd, dass sie keine halben Sachen macht und erst dann
mit der Umsetzung einer Idee beginnt, wenn sie tiber-
zeugt davon ist, dass sie grofdartig ist und das Magazin
nicht nur bereichert, sondern noch lesenswerter macht.
Es wird auf jeden Fall spannend!

In diesem Sinne wiinsche ich IThnen auch im neuen Jahr
viel Spafd beim Nachkochen unserer Rezept und hoffe,
dass sie IThnen auf das Kostlichste gelingen.

Viel Freude beim Genieflen,

Lust auf elnen
O_n“ne-KOChkurs
Mt GUSTO? Hier

finden Sie alle Infos:
GUSTO.at/

pl Useins
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Deshalb lieben wir

den FEBRUAR ...

Wir stellen Ihnen tolle Hotels, innovative Produkte,
neue Biicher, interessante Lokale und andere Neuigkeiten vor.
Es gibt viel Spannendes zu entdecken und zu gewinnen!

ESSZIMMER

Gourmettipp

Die Spatzen pfiffen es schon langer von den Dachern, jetzt  passender Weinbegleitung. Das ,,Esszimmer” erganzt die
ist es offiziell: in der beliebten Tagesbar ,Everybody’s Idee, viele Lieblingslokale in einem zu vereinen: Weinbar,
Darling“ auf der Tuchlauben ero6ffnen Alexander Kumptner Cocktailbar, ein Lokal fiir den Lieblingskaffee und ein
und sein Team im hinteren Teil das ,Esszimmer“ Ein kleines Restaurant.

exklusiver Bereich mit wenigen Sitzplatzen, der eine

ungestorte und gemiitliche Atmosphare - fast so wie Everybody’s Darling

zuhause - vermittelt. In mehreren Gangen (klassisch oder Tuchlauben 22,1010 Wien

Mo. bis Sa., 12 bis 22 Uhr (coronabedingt)

vegetarisch) kreiert Kumptner mit seinem Kiichenteam
www.everybodysdarling.at

kulinarische Genussreisen fiir exklusive Dinnerabende mit
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HANNIBALS

Schones und Feines

Mittlerweile gibt es in Wien acht Filialen des
modernen Deko-, Einrichtungs- und
Lebensmittelhandels Hannibals. Mit seiner
Philosophie des bewussten Wohnens, Essens und
Schenkens ist das Kaufhaus des guten Geschmacks die
perfekte Anlaufstelle fiir alle, die auf der Suche nach
auf3ergewohnlichem Geschirr, stylischer Deko, tollen | | P “ | s mith odle FUIE
Geschenken und Spezialititen sind. Das Teamvon | = Tl ) Wi gy WSS g SNEAS S L L
Hannibals pflegt engen Kontakt zu kleinen C 't — ' . A '
Manufakturen und Designhdusern, besucht sie
regelmafdig, um Neues zu entdecken und Feines zu
verkosten. Die Lebensmittel kommen vorwiegend von
kleinen, familiengefiihrten Manufakturen aus Italien,
Frankreich, Spanien und Nord-Deutschland, Geschirr
und Designstiicke vor allem aus Danemark und
Schweden. Apropos: Teller, Schiisseln und Schalen in
der Geschichte ,Genuss aus dem Urlaub® (ab Seite 40)
sind aus dem feinen Sortiment von Hannibals.

www.hannibals.at

Fotos: Harald Kruselberger, Mario Stockhausen, Martin Lifka, Gindara TH RE EMUT

Wermut aus der 4-Hauben-Klche

-
Ein geniales Trio - 4-Haubenkoch Vitus Winkler
(Genief3erhotel Sonnenhof, St. Veit im Pongau),
’

Edelbrenner Christian Viehhauser und
Spitzenwinzer Julius Klein - hat sich
zusammengetan, um das Kultgetrank Wermut neu
zu erfinden und auf ein vollig anderes Level zu
bringen. Die Rezeptur wird zwar nicht verraten, sie
HOCHALPIH besteht jedoch aus 33 ausgesuchten Ingredienzien.
| P Der fruchtige, feinwiirzige Veltliner von Julius Klein
stammt aus drei Rieden und entfaltet durch die
unterschiedlichen Boden eine komplexe
Vielschichtigkeit, welche durch den maoglichst
zuriickhaltenden Brand verstarkt zur Geltung
kommt. Die Krauter und Gewiirze hat Vitus
Winkler zusammengestellt und mit einem Hauch
osterreichischen Honig verfeinert, schonend
mazeriert und gemischt wird von Christian
Viehhauser. Abgefiillt wird in Steinzeugflaschen,
die in der Tagesbetreuungsstatte Laube handisch
beschriftet und etikettiert werden.

Tipp fiir die kalte Jahreszeit: je 4 cl Threemut,
frisch gepressten Mandarinen- und Grapefruitsaft
ins Glas geben, mit Eiswiirfeln und einem

Rosmarinzweig aufpeppen.

Threemut

Hochalpin Premium Wermut, € 26,90 (0,5 L)
Onlineshop: www.threemut.at

Vitus Winkler Julius Klein Christian Viehhauser

2/2022 GUSTO 7



VOM GUTEN SO VIEL

Einfach, nachhaltig und saisonal kochen

Diana Henry ist eine der
beliebtesten britischen
Food-Autorin. Sie zeigt, wie
Lebensmittel ganzheitlich
genutzt werden sollen,
kocht auf Vorrat, kreiert
aus Resten neue Gerichte,
kauft gilinstige
Fleischzuschnitte und
verwertet gekonnt Obst
und Gemiiseiiberschiisse
aus dem Garten. Das Buch
enthalt 11 Kapitel,

300 abwechslungsreiche
Rezepte aus aller Welt und hilfreiche Tipps zum
geschickten und nachhaltigen Einkauf. Von Alpen-
soufflés bis Zucchinikuchen, von Cassoulet bis Sushi,
von Corned Beef bis Ochsenschwanz mit
Trockenpflaumen - das Rezeptrepertoire von Diana
Henry spannt einen grof3artigen Bogen rund um den
ganzen Globus.

Vom Guten so viel

Diana Henry
Ars Vivendi Verlag, € 34,90

BLITZ-REZLEPTEL

Maximal 15 Minuten, nur 5 Zutaten

Spitzen- und TV-Koch Christian Henze steht fiir einfache,
kostliche Kiiche, die begeistert. Noch schneller, noch
einfacher, noch weniger Stress beim Einkaufen - das war
sein Ziel fiir dieses Buch.
Herausgekommen sind
Gerichte, die in langstens
10 bis 15 Minuten auf dem
Tisch stehen und genial
schmecken. Knuspriges
Forellenfilet mit Mascar-
pone-Erbsen ist in 8,
Coleslaw-Wrap mit
Steakstreifen in 12 und die
Kartoffel-Parmesan-Suppe
mit Garnelen ist in

15 Minuten fertig.

CHRISTIAN HENZE

Feierabend-Blitzrezepte EXPRESS

Christian Henze
Becker Joest Volk Verlag, € 24,70
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FLADENBROTE

Wenig Arbeit, viel Spaf3

Focaccia, Flammkuchen,
Pita, Donertaschen,
Langos, Tortillas, Naan
Brot, Injeera, Dinnete
oder Knackebrot - selbst
backen ist keine Frage
des Konnens, sondern
eine Frage des Wissens.
Lutz Geifdler und
Alexander Eglert war es
ein Anliegen, die Rezepte
alltagstauglich zu halten,
damit das Backen wenig
Arbeit und viel Spaf3
bereitet, aber gleichzeitig
der urspriingliche
Gebackcharakter
erhalten bleibt. Schritt-fiir-Schritt-Fotoanleitungen,
Zeitplane und Tipps erleichtern das Nachbacken. Zu
den vielen Brotrezepten gibt’s Zubereitungsideen fiir
Pizzabelage, Fladenbrotfiillungen und wiirzige Beilagen.

BPIESEL LUTE QNI MER 20 AIERANDEN paiiber
Bewlariier

DIE BESTEN
FLADENBROTE

Die besten Fladenbrote der Welt
Lutz GeiBBler und Alexander Englert
Becker Joest Volk Verlag, € 30,80

NANETTES KOCHBUCH

Traditionelle Rezepte

Nanette Herz war Inhaberin
und Kochin des Gasthauses
,Bauhof“ im
mittelfrankischen
Cadolzburg. In ihrer Kiiche
wurden nur regionale
Lebensmittel verwendet,
die meist aus der eigenen o R,
Landwirtschaft stammten. cncr Landbiucrin
Neben deftigen Klassikern
wie Schweinsbraten und
Kalbsschnitzel kamen
Bratwiirste im Kohlblatt
oder Frankische Hochzeitssuppe auf den Tisch. Viele
Rezepte gab sie an ihre Kinder und Enkelkinder weiter, die
mit diesem Buch, gespickt mit vielen Anekdoten aus dem
Grof3familienalltag, an Nanettes kulinarisches Erbe erinnern.

NANETTES
ROCHBLCH

Nanettes Kochbuch

Die gesammelten Rezepte einer Landbauerin
Ars Vivendi Verlag, € 25,90




Das Weingut der Familie Topf liegt
im stidlichen Kamptal in Straf im
Strafdertal. Hans Topf und seine
Frau Magdalena produzieren
zusammen mit den S6hnen Hans
Peter und Maximilian auf rund

50 Hektar Anbauflache mit viel
Leidenschaft grof3artige Weine.
Die beiden S6hne konnten nach
dem Abschluss ihres Studiums in
verschiedenen Weingiitern im

In- und Ausland Erfahrung
sammeln. Seit 2014 kiimmert sich
Maximilian um die Weingarten und
die Produktion. Der Weinkeller ist
sein Revier, seine ganz besondere
Leidenschaft ist der Riesling. Das
Klima und die Beschaffenheit der
Boden der einzelnen Lagen sorgen
fiir die auf3ergewohnliche Qualitat
und Unverwechselbarkeit der

Weine. Besonderes Beispiel dafiir
WINZER MIT sind die Ersten Lagen Offenberg,
Gaisberg, Wechselberg Spiegel und
TRAD ITI O N Heiligenstein. Neben Veltliner
seeessceseese  nd Riesling werden Muskateller,
Genusstipp Weilburgunder, Chardonnay,
Sauvignon Blanc, Zweigelt und
Pinot Noir angebaut, der Hans Peter
besonders am Herzen liegt.
Weingut Johann Topf | 7y, empfehlen sind auch die

3491 Stral3, TE"S“HBE 162 ausgezeichneten Schaumweine
www.weingut-topf.at der Familie Topf.

Fotos: Anja Koppitsch

ROMANTIK
UND GENUSS

Tipp fur den Valentinstag

Wer seinem Lieblingsmenschen mit etwas Einzigartigem
tiberraschen will, fithrt ihn ins St. Peter Stiftskulinarium
im Herzen der Stadt Salzburg. Im ,,Peter”, im Innenhof
oder in einem der Private-Dining-Raumlichkeiten kann
man im historischen Ambiente bei stimmungsvoller
Musik und Kerzenschein entspannte Stunden verbringen.
Am 14. Februar verwandelt sich das dlteste Restaurant
Europas in eine romantische Oase, wo Sie in trauter
Zweisamkeit herzerwarmende Speisen und verfiihrerische
Desserts geniefen und mit prickelndem Champagner und
feinen Cocktails auf die Liebe anstofden konnen.

St. Peter Stiftskulinarium

5020 Salzburg, St. Peter Bezirk 1/4
www.stpeter.at

2/2022 GUSTO 9



WERBUNG

LINDA MCCARTNEY’S

Flamegrill your burgers, not the planet!

Wer von uns kennt sie nicht die Neujahrsvorsatze fiir
ein nachhaltigeres Leben? Die vielen guten Griinde, die
fiir eine fleischfreie Kost sprechen,
prasentiert Linda McCartney’s,

die Marke der meat-free Pionierin
Linda McCartney, in einer
aufmerksamkeitsstarken Kampagne.
Rechtzeitig zu ,Veganuary*, bei dem
der Janner zum Monat der rein
pflanzlichen Erndhrung ausgerufen
wird, liefert die Kampagne eine grofde
Auswahl schmackhafter Produkte.

"‘"EGETAR“&H
EUHG[HS

HOT
BOWL

Scharfe Sache

Die Chili-Saucen
des Karntners
Tommy Hlatky
gelten als die
besten der Welt.
Unlangst startet
der mehrfache
Chilisaucen-Welt-
meister mit einem
spicy Bottled-
Cocktail durch.
Prompt gelang ihm in Albuquerque in New Mexico
bei den ,Scovie Awards®, dem international
wichtigsten Wettbewerb fiir scharfe Saucen und
Drinks, die grofe Sensation: ,Tom’s Hot Bowl
Cocktail, ein fruchtig-scharfer Tequila-Cocktail,
wurde zum besten Hot&Spicy Drink der Welt gekiirt.
Zu kaufen gibt es den scharfen Cocktail unter
shop.tomshotstuff.at

0,5-Liter Flasche (12,5 Vol.-% Alkohol) € 29,90
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NACHGEKOCHT

Von Lesern gekocht und fotografiert

Wir haben immer eine riesige Freude mit den Bildern,
die uns von unseren Lesern erreichen, nachdem sie eines
unserer Rezepte probiert haben!

Sissi Rothel-Zisser hat die Dinkelkipfer]l mit Maronifiille
(November-Heft 2020) gebacken. ,,Sie sind hervorragend
gelungen. Ich habe sie in Hippchengrofde gemacht, so

'ﬂ-

eignen sie sich fiir ein Fest mit mehreren Teilchen!

GUSTO-Leserin Marion Gatscher hat den Sauerrahm-
Miirbteigkuchen mit Kiirbis, Roten Riiben und Kase aus
unserem Sonder-Herbstheft 2021 gemacht. ,Er hat sehr,
sehr gut geschmeckt und ich werde diesen interessanten,
pikanten Kuchen sicherlich wieder machen.”

Sie haben ebenfalls ein GUSTO-Rezept ausprobiert?
Schicken Sie uns ein Foto davon an redaktion@gusto.at!
Jedes abgedruckte Bild wird mit einem Kochbuch belohnt.



WERBUNG | Fotos: © Shutterstock

Die Dbeste Muttertagsuberraschung ist etwas
Selbstgemachtes. Ob mit bunten Zuckerperlen
verziertes Geback, zauberhaft angerichtete pikan-
te Kostlichkeiten oder einfach ein in Herzform ge-
backener Kuchen — irgendwas mit Herz und Liebe
muss es zum Muttertag sein. Denn die Botschaft
der Kleinsten ist ganz klar: ,Mama, du bist die Bes-
te!” GUSTO mochte daher bel den Jungsten die
Freude am Backen und Kochen wecken und veran-
staltet anlasslich des Muttertags gemeinsam mit

P i
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XGUSTO BUNTER KOCHLOFFEL, EINE KOOPERATION MIT claro

Kids von 6 bis 19-
Jet_zt Lieblj gsrezept
Schicken & Mitkochent

Alle Infos auf
- WWw.gusto.at/
bunterkochloeffel

CLARO und TANTE FANNY FRISCHTEIGEN einen
Back- und Kochevent fur Kinder.

Bei der Aktion ,Bunter Kochloffel® sind Kids
von sechs bis zehn Jahren aufgerufen, ithre Lieb-
lingsrezepte, mit denen sie ihre Mama am Mutter-
tag uberraschen wurden, einzuschicken. lhre
Eltern durfen ihnen naturlich dabel helfen. Die funf
Nachwuchstalente mit den Interessantesten
Rezepten werden in die GUSTO-Kuche eingeladen,
gemeinsam zu backen beziehungsweise zu
kochen und ithre Kreationen vor einer Jury zu pra-
sentieren. Fur die am besten bewertete Mutter-
tagsidee erhalt die Gewinnerin oder der Gewinner
den ,Bunten Kochloffel. Neben dieser Trophae
winken noch weitere tolle Gewinnchancen.

Griin. Aber griindlich.



Urlaubstraume
werden wahr!

Gewinnspiel-Special

Diesmal verlosen wir zwei tolle Packages - Hubert Wallner ladt
in seine Gourmet-Hotspots am Worthersee, Familie Unterlechner in ihr
feines Boutique-Hotel in den grof3artigen Kitzbiiheler Alpen.

GENUSSVOLLE
AUSZEIT

Das Hermitage Vital Resort bietet
alles fiir einen perfekten Urlaub am
See - minimalistisch gestaltete,
liebevoll ausgestattete Zimmer und
luxuriose Apartments, verschiedene
Wellness- und Freizeitangebote wie
einen privaten Badestrand und Zugang
zum angrenzenden Golfplatz.

Ein besonderes Highlight am Siidufer
des Wortersees ist das ,,Gourmet
Restaurant Hubert Wallner“. Die
Lage ist traumhaft, die Terrasse
prachtig (Bild rechts), das Ambiente
extravagant - das Nonplusultra ist
natiirlich die exquisite 6sterreichisch-
mediterrane Kiiche des 4-Hauben-
Kochs. Die Bandbreite seiner
Kreationen spiegelt sich in den Meniis
wider, doch man kann auch a la carte
essen. Unbedingt probieren sollte man
sein ,Signature Dish® fiir das der Fisch
direkt vor dem Restaurant aus dem
Worthersee gefischt wird. Eine Klasse
fiir sich ist der mit sehr personlicher
Handschrift aufwandig bestiickte
~"Wagenpark® mit Aperitif-, Kase-, Petit
Four- und Digestif-Wagen. Locker und
entspannt geht’s im Sommer im
»Bistro Siidsee by Kerstin & Hubert
Wallner“ ab. Traumhaftes
Seepanorama, kreative Cocktails

bei cooler Musik, edle Weine zu
mediterranen Bistro-Gerichten -
Stidsee-Flair inklusive.

Fotos: Werner Krug

Gourmet Restaurant
Hubert Wallner + Bistro Stidsee
9082 Dellach / Maria Worth, Seeplatz Nr. 6
www.hubertwallner.com

Hermitage Vital Hotel

9082 Maria Worth, Golfstral3e 14
www.hermitage.at
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Fotos: Peter Kuehnl

BOUTIQUE-HOTEL UNTERLECHNER

Familiare Herzlichkeit, raffinierte Kulinarik
und exklusive Wellness - Tirols kleinstes
Adults-only-Hotel (22 Zimmer & Suiten,
maximal 44 Gaste) in den Kitzbiiheler
Alpen begeistert mit frech-charmanter
Atmosphare. Fernab von Trubel und
Hektik setzt Familie Unterlechner auf
Lebensfreude, Entspannung und
ungestorte Langschlifer-Ruhe im
romantisch-wilden Pillerseetal. Ob
Low-Budget-, Klassik- oder VIP-Zimmer -
der alpenldandisch-moderne Stil mit Liebe
zum Detail verspriiht wohlige
Gemiitlichkeit. Das Hideaway ist die
Garten- und Wellness-Suite samt
Privatgarten, Infrarot-Sauna, beheiztem
Jacuzzi und direktem Zugang zum
romantischen ,Aufien-Living-Pool“, dem
neuen Highlight des Relaxbereiches, mit
Panorama-Hallenbad, Garten-Bio-
Zirbensauna, Felsen-Krauterbad und
finnischer Sauna. Genuss wird in allen
Belangen zelebriert, zum servierten
Friihstiick gibt’s regionale Produkte und
selbst gemachte Spezialitaten, die
Halbpension bietet viel Wahlfreiheit,
das Gourmetmenii der 2-Hauben-
Kiichenchefin Yvonne Pobel steht

fiir kreative Bodenstiandigkeit mit
heimischen Spitzenprodukten, so gibt’s
etwa hausgebeizte Pillersee-Forelle oder
Reh-Duett vom Wilden Kaiser.

4* Boutique & Adults only Hotel Unterlechner

6392 St. Jakob in Haus, Reith 23
www.unterlechner.com
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ALLES

AUS DER
PFANNE

Grostl sind zwar die Pfannenklassiker schlechthin, wir entlocken dem
Kochgeschirr, das wohl jeder in seiner Kiiche hat, aber noch ganz andere
Kostlichkeiten. Ob Lasagne, Erdapfelpizza oder Geschnetzeltes: es wird
garantiert gschmackig und unvergesslich gut!

REZEPTE Wolfgang Schltter FOTOS Dieter Brasch

KURBISGROSTL

mit Rindsfilet und Artischocken

4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

+ 750 g Hokkaido 1. Kiirbis entkernen und in ca. 2 cm grofde Stiicke schneiden.

+ 150 g Schalotten Schalotten und Knoblauch schélen und klein schneiden.

+ 3 Knoblauchzehen Artischocken und Oliven in einem Sieb gut abtropfen lassen.

+ 2 Glaser eingelegte Artischocken langs halbieren. Schoten quer dritteln. Fleisch
Artischockenherzen (Fiillgewicht 280 g)  in ca. 3 cm grofde Stiicke schneiden.

+ 12 schwarze Oliven (entkernt) 2. In einer Pfanne die Hilfte vom Ol erhitzen, Fleisch darin

+ 150 g Kaiserschoten rundum braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gegen Ende

+ 400 g Rindsfilet der Garzeit Artischocken zugeben und mitbraten. Beides aus

+» 8 EL Olivendl der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

« 2 EL Estragon (gehackt) 3. Im Bratriickstand iibriges Ol erhitzen und den Kiirbis rund-

------------------------- um bissfest braten. Schalotten, Knoblauch, Schoten und Oliven

« Salz, Pfeffer untermischen und mitbraten. Fleisch, Artischocken und Estragon

untermischen. Grostl mit Salz und Pfeffer wiirzen und servieren.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Pro Portion: 392 kcal | EW: 26 g | Fett: 22 g | KH: 26 g | BE: 1,4 | Chol: 57 mg
< Getranketipp

BiergenieBer entscheiden sich hier fur ein erfrischendes, obergariges Pale Ale, welches mit feiner Naturtribung,
hopfigen Noten und sanft bitteren Anklangen im Abgang ein Fest der Sinne bereitet.
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KALBS-
GESCHNETZELTES

mit Champignons und Erddpfelpiiree

4 Portionen, Zubereitung ca. 45 Minuten

+ 600 g Kalbsruckenfilet

+ 200 g Champignons

+ 6 EL Rapsdl

+ 30 g Butter

+ 500 ml brauner Kalbsfond
+ 250 g Creme fraiche

+ 30 g Schnittlauch

Erdapfelpiiree:

+ 500 g mehlige Erdapfel
+ 125 ml Kaffeeobers

+ 80 g weiche Butter

+ Salz Pfeffer, Muskat

1. Fleisch zuerst langs in ca. 3 cm breite Streifen schneiden, dann
quer in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Champignons putzen
und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2. Fiir das Piiree Erdapfel schalen, in gleich grofde Stiicke
schneiden und in Salzwasser weich kochen. Kochwasser abgieflen,
Erdapfel kurz ausdampfen lassen, dann durch eine Erdapfelpresse
driicken. Obers erhitzen und unter leichtem Riihren in die heifle
Erdapfelmasse giefien. Piiree mit Salz und Muskat wiirzen und die
Butter mit einem Schneebesen unterriithren. Piiree warm stellen.
3. In einer grof3en Pfanne Ol erhitzen. Fleisch salzen, pfeffern und
beidseitig rasch braten. Herausnehmen und beiseite stellen.

4. Im Bratriickstand Butter aufschaumen und die Champignons
unter Schwenken anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zum
Fleisch geben. Fond in die Pfanne gief3en und aufkochen. Créme
fraiche einriihren und die Sauce ca. 2 Minuten kocheln.

5. Fleisch und Champignons in die Sauce geben und darin

ziehen lassen. Schnittlauch fein schneiden. Geschnetzeltes mit
dem Piiree anrichten und mit Schnittlauch bestreut servieren.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Portion: 799 kcal | EW: 37 g | Fett: 63 g | KH: 24 g | BE: 1,7 | Chol: 220 mg

<~ Weintipp
Goldfarbener, fassgereifter, niederdsterreichischer Chardonnay
sorgt mit Aromen von Nussen, Vanille, Orangenzesten und Biskuit
am Gaumen fur ein grandioses Finish.
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PFANNEN-
LASAGNE

mit Lollo verde

4 Portionen, Zubereitung ca. 2 Stunden

+ 3 Pkg. Mozzarella (je 125 g) Salat:
+ 100 g Parmesan + 200 g Lollo verde
+ 12 Lasagneblatter + 30 ml weilBer Balsamico

+ 30 ml Olivendl
Fleischragout: @ o
+ 300 g Zwiebeln + Salz, Pfeffer
+ 150 g Karotten
+ 50 g Petersilienwurzeln
+ 150 g Gelbe Rlben
+ 4 Knoblauchzehen
+ 60 ml Olivendl
+ 600 g Rindsfaschiertes
+ 400 ml Passata
+ 400 g Pelati (gewurfelt)
+ 1EL Petersilie (gehackt)
+ 1EL Oregano (gehackt)

1. Fiir das Ragout Zwiebeln, Gemiise und Knoblauch schalen.
Zwiebeln und Gemiise in ca. 0,5 cm grofde Wiirfel schneiden,
Knoblauch fein hacken. Alles in Ol anschwitzen, Faschiertes
zugeben und unter Riihren anrosten. Passata zugiefden,
Pelati einriihren. Ragout mit Salz und Pfeffer wiirzen und
ca. 35 Minuten kocheln. Petersilie und Oregano einriihren.
2. Rohr auf 180 °C vorheizen. Hohe Pfanne (Inhalt ca. 1,8 1,
@ ca. 24 cm) vorbereiten.

3. Mozzarella trockentupfen und grob, Parmesan fein
raspeln. Ein Viertel vom Ragout auf dem Topfboden
verteilen, mit je einem Viertel vom Mozzarella und
Parmesan bestreuen und mit 3 Lasagneblattern flachen-
deckend belegen. Dazu eines der Blatter in Stiicke brechen
und die Zwischenraume damit auslegen.

4. Diesen Vorgang mit den iibrigen Zutaten wiederholen.
Mit einer Schicht Lasagneblatter und Kase abschliefden.
Lasagne ins Rohr (untere Schiene / Gitterrost) stellen und
ca. 75 Minuten backen.

5. Salat putzen und zerpfliicken. Fir die Marinade
Balsamico salzen, pfeffern und das Ol einriihren. Salat mit
der Marinade vermischen und anrichten. Lasagne aus dem
Rohr nehmen, portionieren und mit dem Salat servieren.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Portion: 1003 kcal | EW: 61 g | Fett: 67 g | KH: 43 g | BE: 2,6 | Chol: 188 mg

;..

-
-

=
-

bl DY Y
RRRRALL
1 ‘?m.;\

Y

‘h‘h\'ht".'; J
4 vini}
B

RRR R
e
=

Wik
AMRR Y
LI

e

< Weintipp
Dazu harmoniert eine rubingranat-farbene Rotweincuvée aus der
Thermenregion mit Nuancen von Dorrzwetschken, schokoladigem
Touch, Réstnoten im Abgang und abgerundeten Tanninen.
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KOHLROLLCHEN

mit Zander und Speck auf
Paradeis-Chilikraut

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

+ 8 Kohlblatter
+ 6 EL Sonnenblumenol

Fllle:

+ 800 g Zanderfilets (mit Haut, ohne Gréten)

+ 2 EL Zitronensaft

+ 24 Scheiben Fruhstucksspeck (inn geschnitten)

Paradeiskraut:

+ 1kg WeilBkraut

+ 100 g Zwiebeln

+ 1EL Butterschmalz

+ 1EL Kristallzucker

+ 1EL Paradeismark

+ 100 ml WeiBwein

+ 150 ml Gemusesuppe
+ 150 ml Paradeissaft

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

« Salz Pfeffer, Kimmel (gemahlen)

1. Fir die Rollchen Kohl in Salzwasser iiberkochen, abseihen,
abschrecken und trocken tupfen. Mittelrippen ausschneiden.
2. Fir die Fiille Zanderfilets quer in 8 (je ca. 100 g schwere)
Stiicke schneiden, salzen, pfeffern und mit Zitronensaft be-
traufeln. Jedes Fischstiick mit 3 Speckscheiben eng umwickeln.
3. Kohlblatter flach auflegen und am unteren Rand mit den
Fischpackchen belegen. Seitliche Rander einschlagen und

die Blatter iiber die Filets eng einrollen. Rollchen mit Spagat
binden.

4. Kraut vierteln, Strunk ausschneiden, quer in feine Streifen
schneiden. Zwiebeln schalen, halbieren und klein wiirfeln.

5. In einer Pfanne Ol erhitzen, die Réllchen darin rundum an-
braten und aus der Pfanne nehmen. Im Bratriickstand Zwiebeln
in Schmalz hell anschwitzen, Zucker einstreuen und hellbraun
karamellisieren lassen. Paradeismark einriihren und kurz
mitrosten, mit Wein abloschen und mit Suppe und Paradeissaft
aufgiefden. Mischung aufkochen, Kraut unterrithren und mit
Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen.

6. Kohlrollchen auf das Kraut legen und bei mittlerer Hitze

ca. 25 Minuten dinsten. Nach halber Garzeit Rollchen wenden.
Rollchen mit dem Kraut anrichten und servieren.

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

Pro Portion: 778 kcal | EW: 22 g | Fett: 62 g | KH: 32 g | BE: 2,1 | Chol: 113 mg

< Weintipp
Leuchtend grungelber Wachauer Riesling Federspiel, mit intensiver
Steinobstaromatik gepaart mit pikanter Saure und mineralischen
Noten, prazisiert den Genuss.
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SCHWEINS-
MEDAILLONS

mit Raclettekdse, Apfeln
und Tarhonya

4 Portionen, Zubereitung ca. 40 Minuten

+ 2 Schweinsfilets (je ca. 320 g)

+ 1EL Dijon-Senf

+ 4 EL Ol

+ 150 ml brauner Schweinsfond

+ 8 kl. Scheiben Raclettekase (e ca 20 g)

Garnitur:

+ 2 sauerliche Apfel (gesamt ca. 300 g)
+ 3 EL Zitronensaft

+ 1Pkg. Gartenkresse

Tarhonya:

+ 150 g Jungzwiebeln

+ 150 g Tarhonya

+ 40 g Butter

+ 300 ml Gemusesuppe

lllllllllllllllllllllllll

+ Salz Pfeffer

1. Jungzwiebeln putzen, langs halbieren und quer klein
schneiden. Zwiebeln und Tarhonya in Butter anschwitzen und
mit Suppe aufgiefden. Tarhonya aufkochen und ca. 20 Minuten
diinsten.

2. Fiir die Garnitur Apfel vierteln und das Kerngehiuse aus-
schneiden. Apfel in ca. 0,5 cm grof3e Stiicke schneiden und mit
dem Zitronensaft vermischen. Kresse von den Stielen schneiden.
3. Von den Filets ca. 80 g schwere Stiicke (Medaillons) ab-
schneiden, zwischen Frischhaltefolie legen und ein wenig flach
driicken. Medaillons salzen, pfeffern und beidseitig mit Senf
bestreichen. In einer Pfanne Ol erhitzen, Fleisch darin beidseitig
anbraten und aus der Pfanne nehmen. Bratriickstand mit Fond
aufgiefden und die Sauce ca. 1 Minute kocheln.

4. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Tarhonya in der Pfanne ver-
teilen und mit den Medaillons belegen. Medaillons mit Braten-
saft betraufeln und mit Kase belegen. Im Rohr (mittlere Schiene
/ Gitterost) iiberbacken. Aus dem Rohr nehmen und mit Apfel-
stiicken und Kresse bestreut servieren.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Portion: 769 kcal | EW: 40 g | Fett: 60 g | KH: 20 g | BE: 1,6 | Chol: 1770 mg

< Weintipp
Burgenlandischer, lachsfarbender Grauburgunder, mit
kompakten, blumigen und kernobstigen Aromen, harmonischer
Saure und cremigem Finish, optimiert.
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ERDAPFEL-
KASEPIZZEN

mit Prosciutto und Kapern

4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

+ 1kg speckige Erdapfel

» 6 kleine Knoblauchzehen
» 2 mittlere Eier

+ 40 g Speisestarke

. 3EL Ol

Belag:

+ 3 Pkg. Mozzarella (e 125 g)

» 80 g Parmesan

+ 16 Kapernbeeren mit Stiel

» 12 Scheiben Prosciutto (dinn geschnitten)
» 30 g Basilikum

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

o Salz Pfeffer

1. Fiir den Belag Mozzarella trocken tupfen und grob
raspeln. Parmesan fein raspeln. Kapernbeeren auf
Kiichenpapier trocken tupfen.

2. Fiir die Pizzen Erdapfel und Knoblauch schalen.
Erdapfel grob raspeln, in ein Tuch einschlagen und darin
gut ausdriicken. Knoblauch fein hacken. Raspel mit Eiern,
Knoblauch und Starke vermischen. Mit Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen.

3. In einer beschichteten Pfanne (ca. @ 30 cm) Ol erhitzen.
Erdapfelmasse darin gleichmaflig verteilen, wenig flach
driicken und beidseitig knusprig braten.

4. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Erdapfelmasse mit
Mozzarella und Parmesan bestreuen und im Rohr (obere
Schiene / Gitterrost) tiberbacken. Pizza salzen, pfeffern,
mit Prosciutto und Kapern belegen und mit Basilikum
garniert servieren.

& & @ & & B F @ 4 S ESSEFSEFEEETEEEREFESFEESEEESFE S EEEFFEFEEFEEFE AR EEEEEESESEEEEEEEEEEEEFEEREEEE S S FES RS E R R R EEEREEEREFEEE

Pro Portion: 676 kcal | EW: 38 g | Fett: 39 g | KH: 44 g | BE: 3.6 | Chol: 186 mg

Variante
Man kann auch in vier Pfannen mit einem Durchmesser
von etwa 16 cm kleinere Pizzen zubereiten (siehe Bild).

< Weintipp
Einen fantastischen Trinkfluss zeigt ein purpurroter, mittel-
gewichtiger Rosalia DAC Zweigelt mit saftiger Kirschfrucht,
feinkdornigen Tanninen und cremiger Textur.
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Krapfen

Was ware der Fasching ohne Krapfen?

Fiir uns undenkbar, denn wir lieben die luftigen, lockeren,
siifien Germteigkugeln tiber alles. Diesmal backen wir sie in
sechs Varianten, fiillen, tunken und iiberziehen sie mit
raffinierten Cremen und Glasuren.

REZEPTE Charlotte Cerny FOTOS Barbara Ster
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Krapfen mit Erdnussbutter
& Erdbeermarmelade

22 Stuck, Zubereitung ca. 2 Stunden,
zum Kuhlen und Gehenlassen ca. 9 Stunden

Teig: Fulle

+ 180 ml warme Milch + 120 g Erdbeermarmelade
o 20 g frische Germ + 120 g Erdnussbutter

« 500 g glattes Mehl ~ coeeiii :

+ 50 g Kristallzucker e Mehl Ol zum Backen,

+ 110 g weiche Butter Staubzucker

+ 3 mittlere Eier

1. Fir den Teig Milch und Germ verriihren. Mehl,
Zucker, Butter, Eier und Germmischung ca. 10 Minuten
glatt verkneten. Teig in eine Schiissel legen, abdecken
und tiber Nacht kalt stellen.

2. Teig kurz durchkneten und in 22 gleich schwere
Stiicke teilen. Teigstiicke schleifen, bis sie eine glatte
Obertlache haben. 2 Backbleche mit Kiichentiichern
belegen. Tiicher leicht mit Mehl stauben. Teiglinge
auf die Bleche legen, locker abdecken und an einem
warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

3. Ol in einem grof3en Topf auf 160 °C erhitzen.
Krapfen mit der Obertlache nach unten hineingeben.
Topt abdecken und die Krapfen ca. 3 Minuten braun
backen. Wenden und ca. 3 Minuten fertig backen.
Krapfen herausnehmen und in Staubzucker walzen.
4. Erdbeermarmelade und Erdnussbutter glatt riihren,
in Dressiersacke mit schmaler Tiille fiillen und in die
Krapten spritzen.

Pro Stuck: 245 kcal | EW: 6 g | Fett: 14 g | KH: 25 g | BE: 1,9 | Chol: 42 mg

TIPP: Durch die lange Gehzeit im Kiihlschrank
braucht man weniger Germ, die Krapfen werden

trotzdem sehr tlaumig und saftig.
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Krapfen mit
Bananen-Puddingcreme

20 Stuck, Zubereitung ca. 2 Stunden,
zum Gehenlassen ca. 1 Stunde

Teig: Fulle:
o 250 ml warme Milch + 1Pkg. Vanillepuddingpulver
o TWiurfel Germ 42 ¢g) o 300 ml Milch
+ 500 g glattes Mehl + 20 g Kristallzucker
o 50 g Kristallzucker + 2 reife Bananen
+ 1Pkg. Vanillezucker
o 2 mittlere Eier Zum Walzen:
+ 50 g weiche Butter + 300 g Kristallzucker
o 2TL Zimt

¢ Mehl Ol zum Ausbacken

1. Fur die Fille Puddingpulver, 50 ml von der Milch

und Zucker verrithren. Ubrige Milch aufkochen,
Puddingmischung unter Riihren dazu leeren. Bei
mittlerer Hitze unter standigem Riihren eindicken.
Creme in eine Schissel tiillen, abdecken und abkiihlen
lassen. Eine Banane schdlen, mit einer Gabel zerdriicken
und untermischen.

2. Fiir den Germteig Milch und Germ verriihren.

Mehl, Zuckersorten, Eier, Butter und Germmischung

ca. 10 Minuten glatt verkneten. Teig in eine

Schiissel legen, abdecken und an einem warmen Ort

ca. 30 Minuten gehen lassen.

3. Teig kurz durchkneten und in 20 Stiicke teilen. Teig-
stiicke schleifen, bis sie eine glatte Oberflache haben.

2 Backbleche mit Kiichentiichern belegen. Tiicher leicht
mit Mehl stauben. Teiglinge auf die Bleche legen, locker
abdecken und an einem warmen Ort ca. 30 Minuten
gehen lassen.

4.Zucker und Zimt verriihren. Ol in einem grof3en Topf
auf 160 °C erhitzen. Krapfen mit der Obertlache nach
unten hineingeben. Topt abdecken und die Krapfen

ca. 3 Minuten braun backen. Wenden und ca. 3 Minuten
fertig backen. Krapten herausnehmen und noch heifd im
Zimtzucker walzen.

5. Creme glatt riithren, in einen Dressiersack mit
schmaler Tille filllen und in die Krapfen spritzen.
Ubrige Banane in kleine Stiicke schneiden und die
Krapfen damit belegen.

Pro Stuck: 295 kcal | EW: 4 g | Fett: 11 g | KH: 45 g | BE: 3,2 | Chol: 8 mg
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Flaumige
Schok()ladekrapfen

12 Stuck, Zubereitung ca. 2 Stunden,
zum Gehenlassen ca. 1% Stunden

Teig: Ganache:

+ 300 g glattes Mehl + 150 g Milchkuverture
+ 25 g Kakao (gehackt)

+ 1Pkg. Trockengerm + 140 ml Schlagobers
+ 60 g Kristallzucker + 20 g Glukose (optional)
+ 100 ml Milch + 60 g Butterwdurfel

+ 2 mittlere Eier

+ 50 g weiche Butter Glasur & Deko:

+ 100 ml Schlagobers

+ 120 g dunkle Kuverture
(gehackt)
+ 50 g Schokoraspel

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

¢ Mehl Ol zum Backen

1. Fur die Ganache Kuvertiire iiber einem Wasserbad
schmelzen und vom Herd nehmen. Obers und Glukose
aufkochen und unter die Kuvertiire rithren. Ganache
abkiihlen lassen. Butter zugeben und mit einem Stab-
mixer purieren. Ganache abdecken und kalt stellen.
2. Fir den Germteig die Zutaten ca. 10 Minuten glatt
verkneten. Teig in eine Schiissel legen, abdecken und
an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

3. Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitstflache kurz
durchkneten und ca. 2 cm dick ausrollen. 12 Scheiben
(@ 5-6 cm) ausstechen. 2 Backbleche mit Kiichen-
tichern belegen. Tiicher leicht mit Mehl stauben.
Teiglinge auf die Bleche legen, locker abdecken und an
einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

4.0l in einem grof3en Topf auf 160 °C erhitzen.
Krapfen mit der Oberflache nach unten hineingeben.
Topt abdecken und die Krapfen ca. 2 Minuten braun
backen. Wenden und ca. 2 Minuten fertig backen.
Krapfen herausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

5. Ganache in einen Dressiersack mit schmaler
Sterntiille fiillen und in die Kraptfen spritzen.

6. Fir die Glasur Obers autkochen und tiber die
Kuverttire leeren. 5 Minuten ziehen lassen, dann glatt
rithren. Krapfen in die Glasur tunken und abtropfen
lassen. Mit Schokoraspeln bestreuen.

Pro Stiick: 450 kcal | EW: 7 g | Fett: 28 g | KH: 43 g | BE: 3,4 | Chol: 70 mg
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Krapfen mit
Creme brualée

18 Stuck, Zubereitung ca. 2 Stunden,
zum Gehenlassen ca. 1% Stunden

Germteig: Fulle:

o 200 ml Milch + Mark von 1 Vanilleschote
+ 1Pkg. Trockengerm + 500 ml Milch

+ 60 g Kristallzucker + 3 Dotter

+ 500 g glattes Mehl + 100 g Kristallzucker

+ 2 mittlere Eier + 40 g Maisstarke

+ 50 g weiche Butter
Zum Fertigstellen:
+ 300 g Kristallzucker
+ 3 EL Wasser

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

¢ Mehl Ol zum Backen

1. Fur die Fille Vanillemark, 50 ml von der Milch,
Dotter, Zucker und Starke verriihren. Ubrige Milch
aufkochen und unter Rithren zur Dottermischung
leeren. In das Kochgetaf) zuriickleeren und bei
mittlerer Hitze unter standigem Riihren eindicken.
Creme in eine Schiissel tiillen, abdecken und

kalt stellen.

2. Fur den Germteig die Zutaten ca. 10 Minuten glatt
verkneten. Teig in eine Schiissel legen, abdecken und
an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

3. Teig kurz durchkneten und in 18 gleich schwere
Stiicke teilen. Teigstiicke schleifen, bis sie eine glatte
Obertlache haben. 2 Backbleche mit Kiichentiichern
belegen. Tiicher leicht mit Mehl stauben. Teiglinge
auf die Bleche legen, locker abdecken und an einem
warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

4.0l in einem grof3en Topf auf 160 °C erhitzen.
Krapfen mit der Obertlache nach unten hineingeben.
Topt abdecken und die Krapfen ca. 3 Minuten braun
backen. Wenden und ca. 3 Minuten fertig backen.
Krapfen herausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

5. Creme glatt riihren, in einen Dressiersack mit
schmaler Tille filllen und in die Krapten spritzen.

6. Fur die Karamellschicht Zucker und Wasser
karamellisieren. Krapfen vorsichtig eintunken,
abtropfen und auf Backpapier trocknen lassen.

Pro Stiick: 349 kcal | EW: 6 g | Fett: 14 g | KH: 51 g | BE: 4,2 | Chol: 76 mg
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Tiramisu-Krapfen
mit Mokkaglasur

15 Stlck, Zubereitung ca. 2 Stunden,
zum Gehenlassen ca. 1% Stunden

Teig: Glasur & Deko:

+ 350 g glattes Mehl + 200 g Staubzucker

o 1Pkg. Trockengerm (7 g + 2 EL Mokka

o 70 g Kristallzucker + 1EL Sauerrahm

+ 70 g weiche Butter + 50 g weil3e Schokoraspel
~ 130 ml M| Ch ..........................

o 1 mittleres Ei o Mehl Ol zum Backen

Fille:

o 50 g weilBer Kuverture
o 300 g Mascarpone

o 50 g Staubzucker

« 1TL Vanillepaste

1. Fir den Germteig die Zutaten ca. 10 Minuten glatt
verkneten. Teig in eine Schiissel legen, abdecken und an
einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2. Teig kurz durchkneten und in 15 gleich schwere
Stiicke teilen. Teigstiicke schleifen, bis sie eine glatte
Obertlache haben. 2 Backbleche mit Kiichentiichern
belegen. Tiicher leicht mit Mehl stauben. Teiglinge auf
die Bleche legen, locker abdecken und an einem warmen
Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

3. Ol in einem grof3en Topf auf 160 °C erhitzen.

Krapfen mit der Oberflache nach unten hineingeben.
Topt abdecken und die Krapfen ca. 3 Minuten braun
backen. Wenden und ca. 3 Minuten fertig backen.
Krapfen herausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

4. Fur die Fille Kuvertiire iiber einem Wasserbad
schmelzen. Vom Herd nehmen und Raumtemperatur
annehmen lassen. Mascarpone, Staubzucker und Vanille
glatt rithren. Kuvertiire untermischen. Creme in einen
Dressiersack mit schmaler Ttille fiillen und in die
Krapfen spritzen.

5. Fur die Glasur Zucker, Mokka und Sauerrahm glatt
rithren und die warmen Krapfen damit betraufeln.

Mit Schokoraspeln bestreuen.

Pro Stiick: 387 kcal | EW: 4 g | Fett: 22 g | KH: 43 g | BE: 3,3 | Chol: 49 mg
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Krapfen mit
Cheesecaketiille und
Karamell

10 Stick, Zubereitung ca. 2 Stunden,
zum Gehenlassen ca. 1% Stunden

Teig: Fulle:

o 250 g glattes Mehl + 175 g Doppelrahmfrischkase
o 5 g Trockengerm o 2 EL Sauerrahm

+ 30 g Kristallzucker + 50 g Staubzucker

o 40 g weiche Butter + 1TL Vanillearoma

e 125 ml MlICh ..........................

o 1 mittleres Ei o Mehl Ol zum Backen

Karamell & Garnitur:
o 100 g Kristallzucker
o 2 EL Wasser

+ 30 g Butter

« 70 ml Schlagobers

+ 100 g Karamellkekse

1. Fir den Germteig die Zutaten ca. 10 Minuten glatt
verkneten. Teig in eine Schiissel legen, abdecken und an
einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.

2. Teig kurz durchkneten und in 10 gleich schwere
Stiicke teilen. Teigstiicke schleifen, bis sie eine glatte
Obertlache haben. Backblech mit einem Kiichentuch
belegen. Tuch leicht mit Mehl stauben. Teiglinge auf das
Blech legen, locker abdecken und an einem warmen Ort
ca. 30 Minuten gehen lassen.

3. Fur den Karamell Zucker und Wasser in einem kleinen
Topt karamellisieren. Butter zugeben und schmelzen
lassen. Obers zuleeren und autkochen. Karamell

ca. 5 Minuten kocheln, bis sich der Zucker aufgelost hat.
Vom Herd nehmen und tiberkiihlen lassen. Kekse fein
zerbroseln.

4. Fur die Fille die Zutaten kurz verrithren und in

einen Dressiersack mit schmaler Tiille fiillen.

5. Ol in einem grof3en Topf auf 160 °C erhitzen.

Krapfen mit der Obertlache nach unten hineingeben.
Topt abdecken und die Krapfen ca. 3 Minuten

braun backen. Wenden und ca. 3 Minuten fertig

backen. Krapfen herausnehmen und aut Kiichenpapier
abtropfen lassen.

6. Die Krapfen mit der Creme fiillen. Mit Karamell
betraufeln und mit Keksbroseln bestreuen.

Pro Portion: 404 kcal | EW: 7 g | Fett: 23 g | KH: 43 g | BE: 3,5 | Chol: 74 mg
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(Genuss aus
dem Urlaub

Wir haben in fremde Kochtopfe geschaut und feine
Wohlfiihlgerichte entdeckt. Es gibt ganz viel Gemiise,
herzhaften Kase, mollige Saucen und cremigen Tofu.

REZEPTE Charlotte Cerny FOTOS Barbara Ster

Karfiol-BBQ-Nuggets

in Bierteig

1 Karfiol Sauce:
100 g glattes Mehl » 175 g Doppelrahmfrischkase
1 TL Paprikapulver (geréuchert) » 100 ml Buttermilch
1 TL Cayenne + 1TL Dijon-Senf
1 TL Knoblauchgranulat + Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
1 TL Backpulver 3 EL Schnittlauchroélichen
2 EL Barbecuesauce
150 ml helles Bier Zum Servieren:
» TLimette
» 80 g Barbecuesauce

+ Salz Pfeffer, Ol zum Backen

1. Fiir die Sauce die Zutaten glatt rithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Karfiol in kleine Roschen teilen. In einem Topf 4 Finger hoch Ol auf

ca. 180 °C erhitzen.

3. Fiir den Teig Mehl, Gewiirze und Backpulver verriihren. Barbecuesauce und
Bier zugeben und glatt rithren. Karfiol in den Teig tauchen, abtropfen lassen
und im Ol knusprig frittieren. Auf einem Gitterrost abtropfen lassen.

4. Limette in Spalten schneiden. Nuggets mit Frischkdsesauce, Barbecuesauce
und Limettenspalten servieren.

Pro Portion: 605 kcal | EW: 16 g | Fett: 41 g | KH: 45 g | BE: 3,2 | Chol: 38 mg
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Hasselback-Halloumi
mit Fisolensalat

4 Portionen, Zubereitung ca. 1%z Stunden

4 Pkg. Halloumi (je ca. 200 g)

1 Knoblauchknolle

600 g Dosen-Paradeiser (sttickig)
1TL Oregano

3 EL Olivendl

Salat:

+ 300 g Fisolen

+ 100 g TK-Erbsen

+ 2 Romanasalatherzen

Dressing:
+ 1kleine Schalotte
+ 1Knoblauchzehe
+ 70 ml Buttermilch
+» 60 g Mayonnaise
+ 1TL Dijon-Senf
1 EL Dille (gehackt)
1 EL Schnittlauchréllchen
Schale und Saft von %2 Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

1. Rohr auf 220 °C vorheizen. Halloumi mehrmals ein-, aber nicht
durchschneiden. Knoblauch halbieren. Paradeiser, Oregano und 2 EL
vom Olivendl in eine ofenfeste Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Knoblauch in die Pfanne legen und mit {ibrigem Olivenol
betraufeln. Halloumi in die Paradeissauce setzen und im Rohr (mittlere
Schiene / Gitterrost) ca. 45 Minuten backen, bis er goldbraun ist.

2. Fiir den Salat in einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Fisolen
zugeben und 3 Minuten blanchieren. Erbsen zugeben und 1 Minute
blanchieren. Gemiise abseihen und abschrecken.

3. Salatherzen putzen, in grobe Stiicke schneiden und mit dem Gemiise
auf Tellern anrichten.

4. Fiir das Dressing Schalotte und Knoblauch schalen und sehr fein
schneiden. Mit Buttermilch, Mayonnaise, Senf, Krautern und Zitronen-
saft und -schale vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salat
mit dem Dressing betraufeln und mit dem Halloumi servieren. Dazu

Pro Portion: 911 kcal | EW: 50 g | Fett: 71 g | KH: 21 g | BE: 1,1 | Chol: 36 mg
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Tortellini mit Kuirbis-
sauce alla Vodka

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

500 g Hokkaido

3 EL Wasser

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

2 EL Butter

2 EL Salbeiblatter

2 EL Paradeismark

1 TL Oregano

50 ml Vodka

120 ml Schlagobers

100 g Parmesan (geraspelt)
1 kg 4-Kase-Tortellini (Fertigprodukt)

lllllllllllllllllllllllll

Salz, Pfeffer

1. Hokkaido klein schneiden und mit dem Wasser weich diinsten.
Vom Herd nehmen und piirieren.

2. Schalotte und Knoblauch schalen und fein schneiden.

3. Butter in einer Pfanne braunen. Salbeiblatter darin knusprig braten,
herausnehmen und beiseite stellen. Schalotte und Knoblauch zugeben
und goldgelb résten. Paradeismark und Oregano untermischen, mit
Vodka abléschen und 3 Minuten kocheln. Kiirbispiiree und Obers
untermischen. Sauce aufkochen. 2 EL vom Parmesan beiseite stellen.
Ubrigen Parmesan unter die Sauce riihren.

4. Tortellini laut Anleitung zubereiten, abseihen und abtropfen lassen
(1 Tasse vom Kochwasser auffangen). Tortellini mit der Sauce ver-
mischen, mit dem Nudelwasser auflockern und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mit Parmesan und Salbeibldttern bestreut servieren.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Pro Portion: 1210 kcal | EW: 41 g | Fett: 60 g | KH: 123 g | BE: 9,6 | Chol: 277 mg
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Knusprige
Melanzanischnitzel
auf Erbsenstampf

4 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

2 grolBe Melanzani Erbsenstampf:

200 g Pankomehl + 500 g mehlige Erdapfel

1 TL Paprikapulver (edelsiiB) + 200 g TK-Erbsen

1 TL Paprikapulver (geréuchert) + 100 ml Milch

1 TL Knoblauchgranulat + 2 EL Butter

2 EL Parmesan (gerieben)

1TL Thymian Sauce Tartare:

4 mittlere Eier + Tkleine Zwiebel

2 EL Milch + 80 g Essiggurker]

200 g glattes Mehl + 200 g Mayonnaise (80 % Fett)

1 Zitrone + 2 EL Essiggurkerlmarinade (aus dem Glas)
2 EL Petersilie (fein geschnitten)
Schale und Saft von %2 Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer, Muskat, Ol zum Backen

1. Melanzani der Lange nach in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden
und auf ein Geschirrtuch legen. Scheiben beidseitig salzen und ziehen
lassen.

2. Fiir die Sauce Tartare Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Gurkerl

in kleine Stiicke schneiden. Mayonnaise, Gurkerlmarinade, Petersilie,
Zitronenschale und -saft, Zwiebel und Gurkerl verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Erdapfel schilen und je nach Grofde halbieren oder vierteln. In
reichlich Salzwasser gar kochen, abseihen und abtropfen lassen.
Erbsen in 50 ml von der Milch ca. 5 Minuten kocheln. Ein Drittel
herausnehmen, iibrige Erbsen piirieren und mit den Erdapfeln und
der Gibrigen Milch zerstampfen. Ganze Erbsen untermischen. Stampf
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und tiber einem Wasserbad warm
halten.

4. Pankomehl, Gewliirze, Parmesan und Thymian vermischen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Eier und Milch verquirlen. Melanzanischeiben
trockentupfen, im Mehl wenden, durch die Eier ziehen und in der
Pankomischung panieren.

5. In einer Pfanne 1 Finger hoch Ol erhitzen. Melanzanischnitzel

darin beidseitig knusprig braten. Herausnehmen und auf einem Gitter
abtropfen lassen.

6. Zitrone in Spalten schneiden. Melanzanischnitzel mit Erbsenstampf,
Sauce Tartare und Zitronenspalten servieren.

Pro Portion: 1105 kcal | EW: 27 g | Fett: 69 g | KH: 98 g | BE: 5,2 | Chol: 365 mg
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Erdapfelrolle
mit Champignon-

Frischkasefille auf
Paradeiskraut

6 Portionen, Zubereitung ca. 2 Stunden

Erdapfelrolle: Paradeiskraut:

+ 1kg mehlige Erdapfel + TWeiBkraut

+ 100 g Hartweizengriel3 + 1Zwiebel

+ 250 g glattes Dinkelmehl . 3EL Ol

+ 2 Dotter » 2 TL Paprikapulver (edelsiiB)
2 EL Butter 2 EL Paradeismark
4 EL Schnittlauchrollchen 2 TL brauner Zucker

1TL Kimmel

Fllle: 1 EL Apfelessig

+ 2 Schalotten 150 ml Gemusesuppe

+ 300 g Champignons 250 ml Schlagobers

« ZELDI s e

+ 100 g Frischkase Salz, Pfeffer. Muskat, Mehl
2 EL Petersilie (gehackt)

1. Fiir den Teig Erdapfel schilen und je nach Grofde halbieren oder
vierteln. In reichlich Salzwasser weich kochen und in einem Sieb
abtropfen lassen. Erdapfel durch eine Erdapfelpresse driicken, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Grief3, Mehl und Dotter zugeben und alles
zu einem glatten Teig verkneten.

2. Fiir die Fiille Schalotten schalen und fein schneiden. Champignons
putzen und klein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen. Schalotten darin
anschwitzen, Champignons zugeben und anbraten. Vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Frischkdse und Petersilie untermischen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche ausrollen (ca. 30 x 30 cm).
Fiille darauf verstreichen. Teig von unten nach oben eng einrollen.
Erdapfelrolle eng in Frischhalte- und Alufolie wickeln. Wasser in

einem grof3en Topf aufkochen. Erdapfelrolle darin bei mittlerer Hitze
ca. 45 Minuten garen. Herausnehmen und iiberkiihlen lassen.

4. Kraut fein schneiden. Zwiebel schilen und fein schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebel und Kraut zugeben und unter gelegentlichem
Riihren ca. 10 Minuten anschwitzen. Paprikapulver und Paradeismark
untermischen. Zucker, Kiimmel, Essig und Suppe zugeben. Mit

Obers aufgief3en und 5 Minuten kocheln. Kraut mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Erdapfelrolle auswickeln und in Scheiben schneiden. Butter in einer
Pfanne aufschaumen, Scheiben darin beidseitig anbraten. Kraut mit der
Erdapfelrolle anrichten. Mit Schnittlauch bestreut servieren.
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Pro Portion: 648 kcal | EW: 18 g | Fett: 31 g | KH: 75 g | BE: 5,2 | Chol: 141 mg
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Cremiger Kokos-
Tofu mit Sesam-
Gurkensalat

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

» 800 g Tofu

» 3 Schalotten

» 2 Knoblauchzehen
. 2EL Ol

» 2 EL Kokosol

+ 2 EL Ingwer (gehackt)
» 300 ml Kokosmilch
» 3 EL Sambal Olek

+ 2 EL rote Currypaste
+ 1TL brauner Zucker
» 1Jungzwiebel

+ 2 EL Sesam (gerostet)
» TEL Sesamol

+ 3 EL Reisessig

+ 1Gurke

+ 300 g Jasminreis

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

s+ Salz Sesam

1. Tofu trockentupfen und in grof3e Wiirfel schneiden.
Schalotten und Knoblauch schilen und fein schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofu darin rundum braun
anbraten; das kann ca. 20 Minuten dauern, da er nur
langsam Farbe annimmt. Tofu aus der Pfanne nehmen
und beiseite stellen.

2. Kokosol in der Pfanne schmelzen. Schalotten,
Knoblauch und Ingwer zugeben und unter Rithren
anschwitzen. Kokosmilch, Sambal Olek und Currypaste
zugeben. Mit Zucker und Salz wiirzen. Tofu unter-
mischen. Jungzwiebel putzen und fein schneiden.

3. Fiir den Salat Sesam, Ol und Essig verriihren. Gurke
mit einem Fleischklopfer klopfen, bis sie aufbricht.
Gurke in Stiicke schneiden, mit der Marinade
vermischen und mit Salz abschmecken.

4. Reis in kaltem Wasser waschen. Wasser aufkochen
und salzen. Reis zugeben und zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 20 Minuten diinsten. In einem Sieb abtropfen
lassen.

5. Kokos-Tofu mit Jungzwiebel und Sesam bestreuen,
mit Reis und Gurkensalat servieren.

&= & & & & & & & 4SS FSEEEEFEEEEEEEFSEE RS EEEE S ES S E s EEEREEEEEEEEFEEEEEEE S SEEEFREEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEFRERR RS

Pro Portion: 450 kcal | EW: 34 g | Fett: 25 g | KH: 25 g | BE: 1,9 | Chol: 105 mg
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Aktuell: Betreuung auch
digital und per Fernkurs!

Yetzt anmelden!

1 Programm - 3 Wege, es zu leben!

Einfach drauflosessen, so viel du magst,
kein Frust auf der Waage und trotzdem
gesund und ausgewogen. Erstmals wird
das neue WW Programm personlich auf
dich und deinen Lifestyle abgestimmt.
Geniel3e zero point™ Lebensmittel, bis
der Hunger verschwunden ist - ohne
wiegen, ohne zahlen. Einfach optimal
abnehmen und geniel3en!

AKTION:

gratis Einschreibung, du sparst... € 35,00
Wochengebuhr............................
Wochengebuhr 10-23 Jahre .........

Easy Pass’, das glinstigste Angebot:

wochentlichnur..........................
("Mindestbuchung:3Monate,danachjederzeit kiindbar!)

weightwatchers
Osterreich

WW ist nicht geeignet fir Schwangere, Personen mit Essstérungen und
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Hilsen-
fruchte

Haben Sie gewusst, dass Erdniisse gar keine Niisse
sondern Hiilsenfriichte sind? Das war iibrigens
nicht das einzige Aha-Erlebnis bei dieser Geschichte:
wir waren auch freudig tiberrascht, wie kostlich und
abwechslungsreich Lupine, Kichererbsen & Co. in
der ganzen Welt zubereitet werden.

REZEPTE Wolfgang Schltuter FOTOS Dieter Brasch
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4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

+ b kleine Knoblauchzehen Garnitur:

+ 20 g Ingwer + 250 g Joghurt

» 300 g Lauch + 2 kleine rote Chilis (gehackt)
+ 40 ml Sonnenblumenol

e 2 EL Curry Reis und Garnitur:

+ Y2 EL Koriander (gemahlen) » 300 g Basmatireis

+ Y2 EL Kreuzkimmel (gemahlen) » 600 ml Wasser
« V5 EL Chilipulver .........................
» ¥ EL Garam Masala + Salz, Pfeffer
» 700 ml Gemusesuppe
+ 400 ml Kokosmilch
+ 1TL Honig
» Schale und Saft von
1 Bio-Limette
+ 300 g rote Linsen
» 2 EL Petersilie (gehackt)

1. Knoblauch und Ingwer schidlen. Lauch putzen, langs
aufschneiden und gut waschen. Ingwer moéglichst klein
schneiden oder raspeln. Lauch und Knoblauch klein
wirfeln.

2. Reis unter kaltem Wasser spiilen und abtropfen lassen.
Wasser salzen und aufkochen. Reis einriihren und bei
schwacher Hitze ca. 20 Minuten diinsten.

3. Lauch und Knoblauch in Ol anschwitzen, Ingwer
einriihren und kurz mitbraten. Curry, Koriander,
Kreuzkiimmel, Chili und Garam Masala zugeben und

mit Suppe abloschen. Mischung aufkochen und zugedeckt
ca. 10 Minuten kocheln.

4. Kokosmilch, Honig, Limettensaft und -schale zugeben.
Linsen einriihren, Mischung salzen, pfeffern, autkochen
und ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Petersilie einriihren.
Linsen- Dal anrichten, mit Joghurt und Chilis garnieren
und mit dem Basmatireis servieren. Eventuell Limetten-
spalten dazu reichen.

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

Pro Portion: 691 kcal | EW: 29 g | Fett: 13 g | KH: 122 g | BE: 9,1 | Chol: 6 mg

<~ Weintipp
Mineralischer, korperreicher Sudsteiermark DAC Gelber
Muskateller von besonderer Riede betort mit langanhaltenden
muskatigen, traubigen, holunderbllitigen Aromen.
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Sojabohnen-
Suppe
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6 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

» 150 g Schalotten

» 300 g TK-Sojabohnen
» 60 g Butter

» 500 ml Gemusesuppe
» 11 Sojadrink

. 2 EL Wasabi /n(’ P
» 1TEL Sojasauce LAC‘-HB

:

e

'

i"_{-

RDGEN vcu KETA

Einlage: WILDLACHS

» 250 g Rauchertofu

» 500 g Lachsforellenfilet (ohne Graten mit Haut) ' .
. 3 EL Sesamdl oy =« - . 3 ?‘W |
» 2 Pkg. Daikonkresse '

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

» Salz Pfeffer

1. Fiir die Einlage Rohr auf 200 °C vorheizen. Backblech
mit Backpapier belegen. Tofu grob raspeln, trocken
tupfen und auf dem Blech verteilen. Tofu im Rohr
(mittlere Schiene) ca. 20 Minuten knusprig backen.
Herausnehmen und beiseite stellen.

2. Fiir die Suppe Schalotten schilen und klein
schneiden. Schalotten und Sojabohnen in der Butter
anschwitzen. Mit Suppe und Sojadrink aufgief3en und
ca. 15 Minuten kocheln.

3. Lachsforelle mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sesamol
erhitzen, Filets (Hautseite nach unten) einlegen und
bei schwacher Hitze braten. Wenden und fertig braten.
Filets herausnehmen und beiseite stellen. Kresse-
blattchen abschneiden. Forelle in kleine Stiicke zupfen.
4. Suppe piirieren und mit Wasabi, Salz, Pfeffer und
Sojasauce wiirzen. Suppe anrichten und mit Lachs-
forelle, Tofu und Kresse garniert servieren.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

Pro Portion: 468 kcal | EW: 34 g | Fett: 27 g | KH: 32 g | BE: 1,5 | Chol: 48 mg

<~ Weintipp
Saftiger, kraftiger Roter Veltliner aus dem Wagram,
mit intensiven Gewurzen und gelben, reifen Fruchtnoten
im Geschmacksprofil, balanciert.
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Kichererbsen-
Karottenballchen

4 Portionen, Zubereitung ca. 45 Minuten, zum Einweichen ca. 10 Stunden

» 500 g Beiried Pesto:

+ 4 EL Olivenaol + 1Knoblauchzehe

» 60 g Petersilie (Garnitur) » 100 g getrocknete Paradeiser (eingelegt)

» 30 g Kapern

Ballchen: + 40 g Mandeln (gehackt)

» 450 g Kichererbsen » 60 ml Mandelol

» 40 g Petersilie + 40 ml Gemusesuppe

» 100 g Karotten » 30 g Grana (fein geraspelt)

¢ SICPABIETARZEREI = ssssssssessveesiesiss s s s ooy

. 80 g glattes Mehl + Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel (gemahlen),
Meh! Ol zum Backen

Fille:

» 250 g Feta

. 80 g Semmelbrosel

1. Fiir die Ballchen Kichererbsen ca. 10 Stunden in kaltem Wasser
einweichen.

2. Fiir das Pesto Knoblauch schilen und grob schneiden. Paradeiser in einem
Sieb abtropfen lassen und klein schneiden. Paradeiser, Kapern, Knoblauch
und Mandeln mit dem Ol in einem Kutter fein piirieren.

Umfiillen und mit der Suppe verriihren. Grana einriihren und das Pesto mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Petersilienblattchen von den Stielen zupfen und hacken. Karotten und
Knoblauch schalen. Karotten in ein Tuch einschlagen und behutsam aus-
driicken. Knoblauch fein hacken. Kichererbsen abseihen, piirieren und mit
Karotten, Knoblauch, Petersilie und Mehl gut verkneten. Masse mit Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel kraftig wiirzen.

4. Fiir die Fiille Feta trocken tupfen, mit einer Gabel zerdriicken und mit den
Broseln vermischen. Masse salzen, pfeffern und daraus 16 Kugeln formen.
5. Kichererbsenmasse in 16 Portionen teilen, flachdriicken und mit den
Fetakugeln belegen. Kugeln mit der Masse umbhiillen und zu glatten
Ballchen formen.

6. Fleisch in 4 Scheiben schneiden, salzen, pfeffern und im Olivenél beid-
seitig braten. Fleisch aus der Pfanne nehmen und zugedeckt rasten lassen.
Fiir die Garnitur Petersilienblattchen abzupfen und mit Mehl stauben.

7. Ca. 3 Finger hoch Ol erhitzen. Billchen darin goldbraun backen, mit
einem Gitterloffel herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Ol nochmals erhitzen. Petersilienbliattchen darin kurz knusprig backen,

auf Kiichenpapier abtropfen lassen und salzen.

8. Fleisch quer in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Ballchen mit Fleisch
und Pesto anrichten. Fleisch mit gebackener Petersilie bestreuen.

& & & & F FEEEEESEFFEFEEEEEE R SRR EEEEEE R RS EE R ERREREEEEEE R R ERRER R E SRR R EEEEEE SRS SRR R EEFE R EERER SRS EEEEEEE R E R ERER RS

Pro Portion: 1099 kcal | EW: 40 g | Fett: 72 g | KH: 76 g | BE: 5,4 | Chol: 87 mg

<~ Weintipp
Rubinroter, beerenfruchtiger, mineralischer Eisenberg DAC mit floralen Komponenten
und gut integrierten Tanninen erganzt das Gericht perfekt.
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Ravioli mit
Erbsen-Ricottafiille

und brauner Butter

4 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden, zum Rasten ca. 1 Stunde

Nudelteig: Garnitur:

» 300 g griffiges Mehl (Type 480) » 30 g Schnittlauch

+ Y2 TL Salz + 150 g Butter

+ 3 mittlere Eier » 80 g Parmesan (gerieben)
+ 1Dotter

+ 4 EL Olivendl

Fllle:

» 150 g TK-Erbsen

» 125 g Ricotta

» 2 EL Petersilie (gehackt)

+ 80 g Parmesan (gerieben)
+ 1Dotter

+ 40 g feiner Weizengriel3

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

+ Salz, Muskat, Mehl, Eiklar zum Bestreichen (verquirlt)

1. Fir die Fille Erbsen in Salzwasser kochen, abseihen, abschrecken und
gut abtropfen lassen. Erbsen fein piirieren. Ricotta mit Erbsen, Petersilie,
Parmesan, Dotter und Griefd vermischen. Masse mit Salz und Muskat
wirzen. Mit Frischhaltefolie zudecken und fiir ca. 1 Stunde kiihl stellen.
2. Fiir den Teig sollten alle Zutaten Raumtemperatur haben. Eier daher
rechtzeitig aus dem Kiihlschrank nehmen. Mehl und Salz in der Kiichen-
maschine (Knethaken) vermischen. Eier, Dotter und Ol zugeben und
glatt verkneten. Teig in Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten kiihl
rasten lassen.

3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen (ca. 55 x 55 cm).
Auf einer Halfte ein Gitter mit 5 x 5 cm grofien Quadraten markieren
(mit Lineal und Messerriicken).

4. Fiille in einen Dressiersack (mit glatter Tiille, @ 1 cm) fiillen. Auf jedes
Quadrat ein wenig Fiille (ca. 10 g) setzen, die Rander diinn mit Eiklar
bestreichen und die unbelegte Teighalfte locker darauf legen. Teig rund
um die Fiille mit der stumpfen Seite eines Ausstechers (@ ca. 3 cm)
leicht abdriicken. Mit einem Teigrad Quadrate ausschneiden. Salzwasser
aufkochen, Ravioli einlegen und ca. 8 Minuten kécheln.

5. Fiir die Garnitur Schnittlauch fein schneiden. Ravioli aus dem Koch-
wasser heben und gut abtropfen lassen. Butter bis zur leichten Braun-
tfarbung erhitzen. Ravioli anrichten, mit Parmesan und Schnittlauch
bestreuen und mit Butter iibergief3en. Dazu passen gemischte Blattsalate.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Pro Portion: 983 kcal | EW: 33 g | Fett: 63 g | KH: 73 g | BE: 5,2 | Chol: 423 mg

<~ Weintipp
Mittelgewichtiger, trocken ausgebauter, nordburgenlandischer Furmint
mit zitrus-krauterwurziger Aromatik erganzt wunderbar vinophil.
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4 Portionen, Zubereitung ca. 40 Minuten

+ 2 Glaser Lupinen (gekocht, Fullmenge je 340 g)
» 2 Dosen weiBBe Bohnen (gekocht, Fiillmenge je 326 g)
» 2 rote Zwiebeln

+ 4 kleine Knoblauchzehen

+ 2 Paprika (grin und rot)

o 4ELOI

» 600 ml| Passata

+ 400 ml Gemusesuppe

+ 100 g Quinoa

» 20 g Braunzucker

o 1TL Salz

» 1 TL Kreuzkummel (gemahlen)

+ 1TL Thymian (gehackt)

» 2 rote Chilis (klein gehackt)

» 1EL Petersilie (gehackt)

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

» Salz Pfeffer

1. Lupinen und Bohnen getrennt in ein Sieb schiitten,
kalt abspiilen und gut abtropfen lassen. Zwiebeln und
Knoblauch schéalen. Zwiebeln klein wiirfeln, Knoblauch
fein hacken. Paprika langs halbieren und die Kerne
entfernen. Paprika in ca. 1 cm grofde Stiicke schneiden.
2. Zwiebeln in Ol anschwitzen, Knoblauch und Paprika
zugeben und mitrosten. Mit Passata und Suppe
aufgiefden. Quinoa, Zucker, Salz, Kreuzkiimmael,
Thymian und Chili zugeben. Mischung aufkochen und
bei schwacher Hitze ca. 12 Minuten diinsten. Lupinen,
Bohnen und Petersilie untermischen und darin
erhitzen. Chili mit Salz und Pfeffer wiirzen.

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

Pro Portion: 432 kcal | EW: 22 g | Fett: 11 g | KH: 72 g | BE: 4,1 | Chol: 80 mg

< Weintipp
Niederosterreichischer Blauburgunder, gereift, mit Schlehen-
und Schwarzkirschnoten am Gaumen, feinen Tanninen und
angenehmer RestsuBe, verfuhrt zu mehr von allem.
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Die beiden Schwestern Enya und Eleanor haben in der GUSTO-Kiiche den wohl
lustigsten Kuchen des Jahres gebacken: unseren kunterbunten Dinokuchen!
Der ist nicht nur fiir Dinosaurier-Fans im Fasching genau das Richtige.

12 Stuck, Zubereitung ca. 12 Stunden

+ 180 g weiche Butter Deko:

+ 280 g Kristallzucker + 150 g Staubzucker

+ 3 mittlere Eier + 3 EL Zitronensaft

+ 320 g Universal-Mehl + 1TMS Lebensmittelfarben-
+ 1% TL Backpulver paste (pink)

+ 50 ml Zitronensaft + 2 EL Zuckerdekor

. 50 ml Orangensaf't .......................................

+ 70 ml Milch + Butter, Semmelbrosel

+ 1TL Bio-Orangenschale (abgerieben)
+ 1TL Bio-Zitronenschale (abgerieben)

1. Rohr auf 180 °C vorheizen. Kastenform mit
Butter ausstreichen und mit Broseln ausstreuen.
2. Butter und Zucker ca. 5 Minuten cremig
mixen. Eier einzeln zugeben und unterriihren.
Mehl, Backpulver, Safte und Milch unterheben.
Zitrusschalen einriithren. Masse in die Form
fiillen und im Rohr (mittlere Schiene / Gitterrost)

ca. 50 Minuten backen. Herausnehmen und
10 Minuten abkiihlen lassen. Kuchen aus der
Form stiirzen und auskiihlen lassen.

£ Paitrersaol
* Bio-W t'fﬂ'"“ -

g S— .-i—'-".

Gut zu wissen:

Die Ja! Naturlich Bio-Eier stammen von freilaufenden Hihnern
und sind zu 100 % aus Osterreich. Etwa vom Hof von Gerald
Grimps in Julbach im Muhlviertel. Hier haben die Tiere einen
weitlaufigen Stall und viel Platz im Freien. Auf dem 6 Hektar

groBen Areal hat jedes Huhn rund 10 Quadratmeter zur
Verfugung - das sind um 8 Quadratmeter mehr als in der
konventionellen Haltung. ,Wenn sie wollen, durfen die Hennen
das ganze Jahr hinaus. Den Schnee haben sie nicht so gerne,
aber kaum ist er weg, sind sie wieder draulBen®, so der Bio-Bauer.
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- Su , unt, lO Lm 3. Fiir die Glasur Staubzucker,
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ein bisschen SChad, betraufeln und mit Zuckerdekor
dass wir den lieben bestreuen.
Dino anschneiden

Tipp:
Fiir die Dino-Optik haben wir aus Karton ,Kopft“ und ,Schwanz“
geschnitten, mit Zahnstochern verstarkt und einfach in den fertigen

Kuchen gesteckt.
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ENYA & ELEANO
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Die Schwestern haben beim Shooting mit
ihrer guten Laune das ganze Team zum
Lachen gebracht! In der Kuche fuhlen sich die
beiden sichtlich wohl: kein Wunder, schlieBlich
helfen sie zuhause auch gerne beim Kochen
mit. Ob selbst geflillte Croissants oder
flaumige Omeletts: sie haben es drauf!
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Im Alltag miissen Rezepte meist schnell und
einfach sein, dessen sind sich die Autorinnen
Inga Pfannebecker und Tanja Dusy bewusst.
Mit ihrem neuen Kochbuch ,Wow-Rezepte fiir
jeden Tag“ wollen die beiden dafiir sorgen,
dass das Ergebnis trotzdem spannend und
abwechslungsreich ausfallt.

REZEPTE Tanja Dusy, Inga Pfannebecker
REZEPTFOTOS EMF/Annamaria Zinnau
TEXT Susanne Jelinek

Foto: Privat
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Foto: Klaus-Maria Einwanger

Nur ja nicht
kompliziert




er Kochbiicher liebt, der
ist in den letzten Jahren
sicher das eine oder
andere Mal {ber die
Namen Tanja Dusy und
Inga Pfannebecker gestolpert. Dusy war
Redakteurin und Aufnahmeleiterin bei der
VOX-Sendung , Kochduell“ und veroffentlicht
seit iber 20 Jahren erfolgreich Kochbiicher.
Pfannebecker schreibt seit mehr als 15 Jahren
iiber Essen und hat sich als Erndhrungs-
wissenschaftlerin auf  alltagstaugliche
Rezepte, in denen sich gesunde Erndhrung,
Trends und Genuss erganzen, spezialisiert.
Zusammen sind sie ein echtes Dream-Team
der unkomplizierten Kiiche.

Nun haben die beiden Deutschen ein
neues, gemeinsames Kochbuch am Start:
in ,Wow-Rezepte fiir jeden Tag“ geben sie
mogliche Antworten auf eine der Fragen, die
wir uns wohl am haufigsten stellen: ,Was
koche ich heute? Thr Anspruch an die
Gerichte des Buchs? Die Zubereitung muss
schnell und unkompliziert sein, man soll nicht
zehn Topfe und Pfannen brauchen und nach
dem Essen darf kein Abwaschwahnsinn auf
einen warten. Die Zutaten diirfen zudem nicht
schwer zu bekommen oder so speziell sein,
dass sie kaum jemand zuhause hat. Ach ja,
und jedes Rezept braucht einen besonderen
Moment. ,Wenn wir kochen, sollte das
Ergebnis anders aussehen - und vor allem
schmecken. Ein Essen mit ein wenig mehr
Pfiff als gewohnt, dem gewissen Etwas und
einem kleinen, aber feinen Wow-Effekt.“ Das
klingt nach ganz schon vielen Anspriichen,
die die beiden an ihre Rezepte und an sich
selbst stellen. ,Wir profitieren natiirlich von
unserer langjahrigen Berufserfahrung im
Kochbusiness. Wir entwickeln neue Rezepte,
stehen aber auch taglich am Herd, um Familie
und Freunde zu bekochen. Wir halten uns auf
dem Laufenden, was neue Foodtrends angeht,
und sind beide auf Reisen leidenschaftliche
kulinarische Souvenirjager im Hinblick auf
neue Rezepte.“ Pfannebecker lebt mit ihrer
Familie beispielsweise in Amsterdam, einem
der kreativsten europaischen Orte fiir
tiberzeugte und neugierige Foodies. Da wartet
kulinarische Inspiration an jeder Ecke.

Was die Autorinnen bei aller Spontanitat
und Unkompliziertheit auf jeden Fall emp-
fehlen, ist das Organisieren und Aufwerten
des heimischen Lebensmittelvorrats. Dosen
mit Paradeisern und Kichererbsen, Couscous,
Linsen, Pasta oder auch Feta: man sollte sich
darauf verlassen konnen, dass die Dinge, die
zu den personlichen Lieblingsbasics zahlen,

auch wirklich immer da sind und regelmafdig
nachgekauft werden. Thre Standard-Vorrats-
kammer haben Dusy und Pfannebecker zu-
dem mit ein paar Zutaten aufgewertet, die
zwar beim Durchschnitts-Alltagskoch nicht
typischerweise zu finden sind, aber jedem
Gericht mit Leichtigkeit einen interessanten
Twist verleihen. ,Kreuzkiimmel, Pimentoén
de la vera, Tahin, Miso, aber auch ein guter
(Dijon-)Senf und ein paar mehr Dinge aus
unserem Spezialvorrat nutzen wir beide be-
geistert, oft und super gerne. Sie kommen
immer wieder, gleich bei mehreren Rezepten,
zum Zuge” Es zahlt sich also aus, im
Lieblingsrestaurant oder im Urlaub nachzu-
fragen, was das Gericht, das Ihnen so
besonders gut schmeckt, ausmacht. Vielleicht
ist eine spezielle Gewlirzmischung, ein
wunderbares Ol oder eine Paste, die Sie
besorgen und dann auch zum Abschmecken
anderer Rezepte verwenden konnen. Wobei
es sich auch durchaus auszahlen kann, die
Lebensmittel, die wir eh schon zuhause
haben, mit anderen Augen anzusehen. Dusy
und Pfannebecker schworen beispielsweise
auf ihre stillen Kiithlschrankhelden, die sie im
Buch (und ausnahmsweise auch in GUSTO,
siche S. 74/75) verraten: gemeint sind
damit ganz alltagliche Produkte, die das Zeug
haben, Speisen einen spannenden und
tiberraschenden Twist zu geben. Langeweile
hat so auch in der flotten Kiiche keine Chance.
Gut so!

Y WOW- Rezepte ;-

Wow-Rezepte h b

fur jeden Tag
Einfach-Unkompliziert-Anders kochen
EMF Verlag, € 25,70
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Pasta mit Wirsing
und Salsiccia
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2 Portionen
35 Minuten

+ 3 Stuck Salsiccia (italienische Fenchel-Bratwurst, ca. 180 g)
» 300 g Wirsing
1 kleine Zwiebel
Knoblauchzehe
+ 1% TL Kapern (Glas)
+ 100 g Obers
+ 250 g kurze Nudeln (zB Penne oder Casarecce)
+ Y2 Bio-Zitrone

-

o Salz Pfeffer, Pflanzendl zum Braten
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1. Die Haut der Wiirste langs aufschlitzen und abziehen, die
Wiirste in kleine Stiickchen schneiden oder zupfen. Wirsing in
einzelne Blatter zerteilen, waschen und Strunk keilférmig heraus-
schneiden. Wirsingblatter langs halbieren und quer in ca. 1 cm
breite Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und
fein wiirfeln. Kapern klein hacken.

2. In einer beschichteten Pfanne mit hohem Rand 2-3 EL Ol
erhitzen. Wurststiicke darin rundum braun braten. Herausnehmen
und eventuell einen Teil des Bratols aus der Pfanne gief3en. Pfanne
wieder auf den Herd stellen, heifd werden lassen und Zwiebel und
Knoblauch im tibrigen Bratfett goldgelb diinsten. Wirsing zugeben
und unter Riihren bei grofier Hitze 2-3 Minuten anbraten.

3. Mit Obers abloschen, Kapern unterrithren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zugedeckt 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze garen.
Wahrenddessen Wasser fiir die Nudeln in einem grof3en Topf auf-
kochen, salzen. Nudeln hineingeben und nach Packungsanweisung
garen, abgief3en und abtropfen lassen.

4. Inzwischen Zitrone heif waschen, Schale abreiben. Wirsing-Sauce
mit ¥2 TL Zitronenschale und ein paar Spritzern Zitronensaft ab-
schmecken. Wurststiicke zugeben und heifl werden lassen. Die Penne
unter den Wirsing heben und alles auf kleinster Hitzestufe kurz
ziehen lassen. Mit Pfeffer iibermahlen und servieren.
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Fenchel-Paprika-Galette

8 Stuick bzw. 4 Portionen
45 Minuten

Teig:

+ 200 g Dinkel-Vollkornmehl

+ %2 TL Salz

+ 1TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
+ 100 g Butter

Belag:

+ 1groB3e Fenchelknolle

+ 1rote Spitzpaprika

» TEL Olivendl

+ TEL brauner Zucker

» 2 EL WeiBBweinessig

+ TKnoblauchzehe

+ 250 g Ricotta

+ 25 g geriebener Parmesan
+ 4 Scheiben Parmaschinken

o Salz Pfeffer

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.
Mehl mit Salz und Zitronenschale in einer Rithrschiissel mischen. Butter
mit 75 ml Wasser in einem kleinen Topf aufkochen. Zur Mehlmischung gie-
f3en und erst mit einem Lo6ffel, dann mit den Handen zu einem glatten Teig
verkneten. Teig auf einem Bogen Backpapier zu einem Kreis (ca. 30 cm @)
ausrollen. Samt Backpapier auf ein Backblech ziehen.

2. Fenchel waschen, putzen und in diinne Streifen hobeln. Paprika putzen,
waschen und quer in diinne Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Fenchel darin unter Wenden ca. 4 Minuten andiinsten.

Mit Zucker bestreuen, leicht karamellisieren, mit Essig abloschen und

ca. 5 Minuten kocheln lassen, bis der Essig verkocht ist.

3. Knoblauch schilen und fein reiben. Ricotta mit Parmesan und
Knoblauch glatt rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Teig gleichmafdig mit
Ricotta bestreichen, dabei rundherum ca. 5 cm Rand frei lassen. Ricotta
mit Fenchel und Paprika belegen. Teigrander iiberklappen, sodass sie
gerade den Rand der Fillung beriihren, leicht festdriicken. Galette im
heif3en Ofen ca. 35-40 Minuten goldbraun backen.

4. Galette mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen, Schinken darauf verteilen.
In Stiicke schneiden und servieren.
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Die 7 Ku hlschrankhelden

von Inga Pfannebecker & Tanja Dus
Chorizo - Herzhafte Paprikawiirze eta und I ”’mdmm*@

Die luftgetrocknete spanische Rohwurst aus Schweinefleisch wird mit
viel Paprika und Knoblauch gewiirzt. Oft wird gerauchertes und auch
scharfes Paprikapulver verwendet, was der Wurst ihren typischen
Geschmack verleiht. Wir lieben sie, weil schon kleine Mengen unglaub-
lich viel Aroma in Suppen, Eintopfe, Eier- oder Gemiisegerichte bringen.
Weiteres Plus: Sie ist lange haltbar und darum ein toller Vorrat. Die
Wurst am besten bei nicht zu starker Hitze in einer Pfanne
oder Topf auslassen. Das wiirzige Bratfett dann
zum Zubereiten der anderen Zutaten
verwenden oder am Ende tiber das
fertige Gericht traufeln.

R : ' Ersetzbar durch: luftge-
N “ trocknete Salami. Die

Die beiden Kdsesorten sind lange
haltbar, haben einen salzigen Geschmack
und eignen sich so prima zum Aufpep-
pen vieler Gerichte. Feta lasst sich
sowohl kalt verwenden, z. B. fiir Salate
oder als Topping fiir Gemiisegerichte, als
auch im Ofen oder in der Pfanne backen.
Halloumi, auch Grillkdse genannt, wird
dagegen nur erhitzt verwendet. Dazu
wird er in Scheiben geschnitten und von
beiden Seiten in wenig Ol kurz angebra-
ten oder gegrillt. Beide Kasesorten
behalten beim Erhitzen ihre Form.
Gut zu wissen: Es lohnt sich,
bei tiirkischen oder
mediterranen Ge-
schaften nach den
beiden Kdasesorten
Ausschau zu
halten. Sie haben
oft bessere
Qualitat und
mehr Varianten
im Angebot als
der Supermarkt.

Gerichte dann mit
gerduchertem Paprika-
pulver (Pimentén de la
vera) und Knoblauch kraftig
wiirzen, um das typische Aroma

' zu erhalten.

J.-. ...Er e L ..-'J @J d;i L Y =i £ -::EI .l
Kapern - Wurzwundet

&

Die kleinen griinen Knospen des Kapern-
strauches sind echte Aromabomben.
Erhiltlich sind sie in Essig und Ol oder
Salzlake eingelegt. Sie haben einen
wiirzig-kraftigen und leicht herben

[ L":IH

S :*_ s b . & (.
Sardellen - Umami-

Die kleinen Fische sind in Salz, Lake oder Ol
eingelegt und bringen richtig viel Geschmack

und Wiirze - Umami - in herzhafte Gerichte. Vor
allem mediterranen Gerichten, Wiirzsaucen oder
-butter verleihen sie so als Wiirzzutat in kleinen
Mengen den entscheidenden Kick. Eine
besondere Variante sind Anchovis, eingesalzene
und fermentierte Sardellenfilets, die ebenfalls
eingelegt in kleinen Dosen erhiltlich sind und
besonders geschmacksintensiv sind.
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Geschmack, der gut zu mediterranen
Gerichten passt. In Salz eingelegte
Kapern vor der Verwendung unbedingt
gut abspiilen und trocken tupfen. Je
kleiner die Kapern, desto feiner und
milder der Geschmack.

Ersetzbar durch: je nach Rezept durch
griine Oliven




Filo-Teig - Schneller Knusperspaf3

Die hauchdiinnen Teigblatter werden vor allem in der orientalischen Kiiche
verwendet, z. B. fiir Borek oder Baklava. Sie erinnern an Strudel- oder Blitter-
teig und werden beim Backen ebenfalls schon knusprig. Im Gegensatz zu
Blatterteig ist der Teig so gut wie fettfrei. Beim Verarbeiten wird er daher oft
mit etwas Butter, Ol oder anderer Fliissigkeit eingepinselt, dann werden
mehrere Lagen iibereinander gelegt. Kombiniert mit wiirzigen Fiillungen super
fiir schnelle Strudel, Gratins oder Teigtaschen. Sie finden ihn im Kiihlregal und
konnen ihn im Kiihlschrank oder auch eingefroren einige Zeit autbewahren.
Alternativen: Strudel- oder Blitterteig

Ahornsirup - Feine Siife

Der Sirup bringt im Gegensatz zu Zucker
oder anderen Siifdlungsmitteln neben
Stif3e auch richtig viel Aroma mit.
Deshalb verwenden wir ihn besonders
gerne zum Abschmecken - und zwar
nicht nur von stif3en Gerichten, sondern
auch zum Verfeinern von Herzhaftem. Von
Salatdressing bis Eintopf, er gibt mit seinem
kraftigen karamelligen Geschmack so vielen
Gerichten den letzten Schliff. Je heller er ist,
desto hoher die Qualitat. Der hochste hierzulande
erhaltliche Qualitatsgrad wird mit ,,AA“ auf der
Flasche gekennzeichnet. Den Sirup angebrochen
immer im Kiihlschrank aufbewahren, so halt er
mehrere Monate.

Ersetzbar durch: aromatischen Honig oder braunen
Zucker

Ricotta - Cremiger Allrounder

Der italienische Frischkase wird aus Stiimolke
hergestellt. Dadurch schmeckt er sehr mild und
leicht siif3lich. Er ist in verschiedenen Varianten und
Reifegraden erhaltlich. Die bei uns im Kiihlregal
angebotene Variante ist cremig bis leicht kriimelig
und eignet sich sowohl fiir siif3e als auch herzhafte
Gerichte. Wir schatzen an ihm, dass er mehr
Substanz hat als Topfen und weniger

sauerlich ist, aber weniger Fett als
Doppelrahm-Frischkadse enthalt.
Ersetzbar durch: Je nach Rezept
lasst sich anstatt Ricotta auch
Topfen, Frischkase oder

piirierter Seidentofu

verwenden. Oft ist die beste
Losung eine Mischung aus
Frischkase mit Topfen.
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Kartoffel-Tofu-Curry

4 Portionen
30 Minuten
. 250 g Tofu 1. Tofu in Kiichenpapier wickeln, zwischen zwei Teller
» 500 g festkochende Kartoffeln legen und mit einem schweren Topf ca. 10 Minuten
. 1Zwiebel beschweren, sodass moglichst viel Fliissigkeit
+ 4 cm frischer Ingwer herausgedriickt wird.
. 1rote Chilischote 2. Inzwischen Kartoffeln schalen, waschen und in 2-3 cm
+ 2EL Ol grofde Wiirfel schneiden. Zwiebel und Ingwer schalen und
+ 1TL Garam Masala (indische Gewtirzmischung) beides grob wiirfeln. Mit 1-2 EL. Wasser zu einer Paste
. 1Dose stlickige Tomaten 00 g Fullgewicht) puirieren. Die Chili entkernen, waschen und fein hacken.
+ 1TL Pimenton de vera (gerduchertes, spanisches Paprikapulver) 3.1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel-Ingwer-
. 100 g Kokosmilch Paste darin unter Wenden ca. 10 Minuten anbraten, bis
+ 2 TL Limettensaft sie leicht braunt. Chilischote, Garam Masala und 1 Prise
» Koriandergrin zum Garnieren Zucker einriihren und kurz andiinsten. Tomaten,
e e Kartoffeln, 200 ml Wasser und %2 TL Salz zugeben, alles
+ Zucker, Salz, Pfeffer aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kdcheln
lassen, bis die Kartoffeln gar sind. Dabei ofters riihren.
4. Wahrenddessen Tofu in ca. 2 cm grofde Wiirfel

_ schneiden. 1 EL Ol mit Pimentén de vera und etwas Salz
Ingwer, Chili und Garam Masala machen aus der guten verriithren, Tofu zugeben und untermischen. Tofu in einer
alten Kartoffel ganz unkompliziert ein exotisches beschichteten Pfanne unter Wenden 3-4 Minuten kraftig
Geschmackserlebnis. Statt Tofu auch mal Hithnerfleisch anbraten. Kokosmilch und Limettensaft in das Curry
verwenden, 2 hartgekochte Eier in das fertige Curry einriihren. Tofu zugeben und untermischen. Curry mit
geben oder einfach ein paar gerostete Cashewkerne auf Salz und Pfeffer abschmecken.
das Curry streuen. 5. Mit Koriandergriin bestreut servieren.
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Gemiisebulgur mit Halloumi

2 Portionen

25 Minuten

. 100 g Bulgur 1. In einem Topf 225 ml Wasser aufkochen und salzen. Bulgur

. 3 EL Rosinen zugeben, aufkochen lassen, Rosinen zugeben und bei geringer Hitze

» Tkleine Stange Lauch in 20-25 Minuten garen bzw. ausquellen lassen.

+ 2 kleine Zucchini 2. Inzwischen Lauch putzen, langs vierteln und waschen. Die Viertel

» 1Knoblauchzehe quer in schmale Streifen schneiden. Zucchini waschen, putzen, langs

. 3 MSP Chiliflocken halbieren und die Halften quer und in 5 mm dicke Scheiben

. 2 Frihlingzwiebeln schneiden. Knoblauch schilen und fein wiirfeln. In einer Pfanne Ol

.+ 3 Stangel Minze erhitzen, Lauch und Zucchini darin unter Riithren anbraten, bis sie

. 250 g Halloumi leicht braunen, zwischendurch Knoblauch unterriihren und mitbraten.

- Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen, 2-3 EL Wasser zugeben, bei

+ Salz, Pfeffer, Olivenél zum Braten geringer Hitze in 5-6 Minuten fertig garen.
3. Inzwischen Friihlingszwiebeln waschen, putzen und mit dem Griin
in feine Ringe schneiden. Minze waschen, trocken schiitteln, Blattchen
abzupfen und in Streifen schneiden. Halloumi trocken tupfen und in

. 2-3 cm grofde Wiirfel schneiden. In einer beschichteten Pfanne wenig

Rosinen, Minze und die frischen Friihlings- Ol erhitzen, Halloumi darin von beiden Seiten braun braten.

zwiebeln sorgen fiir einen mediterranen 4. Bulgur mit einer Gabel auflockern und unter das Gemiise in der

JAnders“-Touch. Anstelle von Halloumi Pfanne mischen. Einen Teil der Friihlingszwiebeln und Minze unter-

schmecken auch leicht gewiirzter Joghurt, heben. Gemiisebulgur auf Teller verteilen, Halloumi darauf verteilen

Lamm, Steak oder Fisch dazu. und mit tibrigen Zwiebelringen und Minze bestreut servieren.
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PRODUKTVERGLEICH . So wurde getestet

Alle Butter-Marken zahlen zur hochsten Qualitatsstufe
Gliteklasse 1; fiir die Herstellung wird ausschliefdlich
Milch oder Milchrahm verwendet.
Die vom Department fiir Erndhrungswissenschaften der
Universitdit Wien durchgefiihrte Untersuchung gliedert
sich in zwei Teile. Im ersten Schritt unterzogen sensorisch
geschulte Priifer die Produkte einer Quantitativen
Deskriptiven Analyse (QDA nach Stone et al. (1974)).
Zunachst wurden 15 produktspezifische Attribute der
Kategorien Aussehen, Geruch, Flavour, Geschmack,
Mundgefiihl & Textur sowie Nachgeschmack inklusive
. Definitionen festgelegt, anhand derer die Butter-Proben
. beschrieben werden konnten. Anschliefiend evaluierten
. die Priifer alle Produkte in randomisierter Reihenfolge
/" . entsprechend dieser Attribute auf einer Skala von 0 bis 10
: (0 = nicht wahrnehmbar - 10 = sehr intensiv) und
. erstellten fiir jede untersuchte Marke ein spezifisches
. sensorisches Produktprofil. Auf Basis dieser intensiven
”Wenn man MllCh StOBt, SO macht é und systematisierten Aus@nanglerse_tzur_lg mit -dEIl
man Butter daraus® — Die erste : Butter-Plsodukten nahmen die I;’ru'fer in einem zweiten
:  Schritt eine Gesamtbewertung fiir jede der untersuchten

Butter

schriftliche Erwéhnung von Butter ist Marken vor. Die Priifung fand im Sensorik-Labor
etwa 3.000 Jahre alt und findet sich im : des Departments fiir Erndhrungswissenschaften der
Alten Testament in den Spriichen . Universitat Wien statt.

Salomons. Wer Butter erfunden hat? : ..
. . . . Testsieger:
Unbekannt. Thr Siegeszug, SO eine Theorie, +  Mit dem besten Gesamteindruck sicherte sich die

begann wahrscheinlich in grauer Urzeit +  Schirdinger Teebutter den ersten Platz. Geruch und

mit der simplen und doch folgenreichen Flavour dieses Produktes prasentierten sich im Test iiber-
: : durchschnittlich butterig, der saure Geschmack war hin-

Beobachtung, dass beim Laufen oder : . . ) .

) - _ :+ gegen kaum wahrnehmbar. Sie war nicht zu siifd und nicht
Reiten durCthIUﬁelte Milch fester wurde. :  zu salzig. Somit wusste die Teebutter von Schirdinger
Fakt ist: Butter findet sich heutzutage + vor allem durch das harmonische Zusammenspiel aller
in nahezu jeder Kiiche, ob zum Braten, sensorischen Komponenten zu iiberzeugen.

+ Denkbar knapp hinter dem Testsieger platzierte sich die

Kochen OdeI: einfach auts BI._Ot geSChnl_lert' + Alpengut Teebutter auf Rang zwei. Bei keinem anderen
Welche von insgesamt acht in Osterreich - untersuchten Produkt waren Geruch und Flavour so
gangigen Butter-Marken den hochsten +  intensiv butterig ausgepragt wie bei der Lidl-Eigenmarke.
Genuss verspricht, hat die OGVS - Geschmacklich und auch beim Geruch zihlte sie zu den

.. : . sifesten Proben.
Gesellschaft fiir Verbraucherstudien nun . Platz drei ging an die Bio-Butter der Marke Ein gutes

in Kooperation mit der Universitat Wien . Stiick Heimat, ebenfalls aus dem Hause Lidl. Von der

ermittelt. Konsistenz her relativ weich,

- [NEEAAT  wies sic folgerichtg die besta

. Streichfahigkeit aller Proben

Gesamturteil: Butter : g auf Geschmacklich war sie

_ -l etwas salziger als das Spitzen-

S E— Stameman %8 duo, der butterige Flavour war
......... NSRS RSN VS E RS sE e s b el hnlich stark ausgeprigt.

1,0 Schirdinger Teebutter 7,78 _g Auffallig war auch bei diesem

12 Alnsrt Tesbetisr 777 of Test die hohe sensorische Quali-

| ) | | : e  tat aller getesteten Produkte.

1,2 Ein gutes Stlick Heimat: Bio Butter 7,91 . Bubedy Die Marken auf den weiteren

1,6 Clever Osterreichische Teebutter 7,12 ; TESTSIEGER Platzen - Clever, Spar Natur*pur,

1,6 SPAR Natur*pur Bio-Butter aus Wiesenmilch 711 »Hochster Genuss« Ja!Nattirlich, Milﬁn?, Zurlick

o . R LA IR - s, zum Ursprung - erzielten Noten

1,7 Ja! Natirlich Bio Alpenbutter 6,94 1 [ zucammensrot it der Universac en radlschion 16w 1.0-wnd woden

1,8 Milfina Teebutter 6,88 . GU STO entsprechend allesamt mit ,Gut”

1,9 Zurick zum Ursprung: Weidebutter aus Suf3rahm 6,68 | bewertet.
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Einfach raus

tiv ins neue Jahr

SPORTLICH. In einer Ende November 2021 durchgefiihrten Umfrage gaben 51 Prozent
der Befragten an, im kommenden Jahr mehr Sport treiben zu wollen. Kein Vorsatz wird
haufiger gefasst als dieser. Das ist lobenswert, schlief$lich ist Sport gesund. Noch besser

ist aber Bewegung drauflen.

Sport wirkt sich in
vielfaltiger Weise positiv
auf den Korper aus. Doch
auch auf die Stimmung
hat er einen nicht zu
unterschatzenden Effekt.

gal, ob es nun die berithmten 10.000 Schritte pro

Tag oder doch die regelmafdigen Laufeinheiten sind:

Sport wirkt positiv sich auf den Korper aus. Das ist

kein Geheimnis. Aber warum ist Bewegung eigent-
lich so gesund? Tatsachlich ist die Liste positiver Auswirkun-
gen von Bewegung auf den Korper und auf die Psyche lang.
Wer sich zwei- bis dreimal pro Woche mindestens 30 Mi-
nuten am Stiick bewegt, kann zum Beispiel Zivilisations-
krankheiten wie Herzinfarkt und Schlaganfall vorbeugen.
Bei moderatem Ausdauersport wird namlich die Durch-
blutung angeregt, Puls und Atmung werden reguliert, der
Blutdruck gesenkt und die Blutgefaile flexibel gehalten.
Zudem halten sportliche Menschen ihr Gewicht leichter, die
angekurbelte Durchblutung versorgt des Weiteren das Ge-
hirn mit Sauerstoff und ausreichend Nahrstoffen. Dadurch
bleibt man auch geistig fit.

Apropos Geist: Wahrend einer Sporteinheit schiittet der
Korper die Gliickshormone Endorphin und Dopamin aus.
Der Hormoncocktail macht happy - und baut gleichzeitig
Stress ab. Selbst Siichte konnen so leichter bekampft werden.
Warum also nicht gleich zwei Fliegen mit einer Klappe schla-
gen? Mehr bewegen und dadurch leichter SiifSkram, Alkohol
oder Zigaretten abschworen? Wichtig fiir alle Menschen ab
dem 35. Lebensjahr ist auch der positive Effekt auf die Kno-
chen. Denn zwischen 30 und 40 beginnt man, Knochensub-
stanz abzubauen. Physische Reize, etwa solche, die beim
Wandern oder Kraftsport ausgeiibt werden, regen den Korper
dazu an, wieder vermehrt Knochensubstanz aufzubauen,
wodurch die Knochen stabiler werden.

Fitness an der frischen Luft

Besonders gut tut Sport an der frischen Luft. Die Griinde
dafiir sind vielfdltig. Zum einen regen die Temperaturunter-
schiede das Immunsystem an. Zum anderen wirkt sich Son-
nenlicht positiv auf den Hormonhaushalt und das Gefiihlsle-
ben aus. Der Korper benotigt Tageslicht zudem, um Vitamin
D zu produzieren. Das Vitamin - eigentlich eine Vorstufe fiir
das Hormon Calcitrol - ist fiir die Gesundheit von immenser
Wichtigkeit. Es schiitzt die Knochen, senkt den Blutdruck,
starkt das Immunsystem und reduziert das Diabetesrisiko.
Setzen wir uns geniigend Sonnenlicht aus, kann der Korper

Fotos: Getty Images
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es durchaus selbst herstellen. In den Wintermonaten leiden
aber fast die Halfte der Menschen in Mittel- und Nordeuropa
an einem ausgepragten Vitamin-D-Mangel.

In Osterreich kénnen wir etwa 100 Internationale Einhei-
ten (I.E.) pro Tag durch die Ernahrung aufnehmen. Also etwa
durch fettreichen Fisch wie Makrele, Lachs oder Hering oder
Avocados und Pilze. Unser Korper benotigt allerdings 600
bis 2.000 L.E. pro Tag. Wahrend der dunklen Jahreszeit lohnt
es sich daher nicht nur, viel Zeit draufden zu verbringen, son-
dern zusdtzlich auch zu Vitamin-D3-Praparaten zu greifen.
Eine tagliche Einnahme von etwa 4.000 LE. gilt Expertinnen
zufolge als sicher. Aktuelle Studien zeigen, dass Vitamin D3
nur mit Hilfe von Vitamin K2 seine volle positive Wirkung
auf die Knochen entfaltet.

Motiviert bleiben!

e Mehr Bewegung” heif3t nicht, dass man
jetzt jeden Tag zehn Kilometer joggen muss.
Am besten, man setzt sich kleine Ziele, etwa,
jeden Tag eine halbe Stunde drauf3er
spazieren zu gehen.

e Nicht auf die Alltagsbewegung (Treppe statt
Lift nehmen, eine StralBenbahnstation zu Fuf3
gehen etc.) vergessen!

e Den inneren Schweinehund trickst man gut
aus, indem man sich zum Beispiel zu
Spazier-Dates oder Bewegungseinheiten mit
Freunden verabredet

e \Wenn es sich einen Tag nicht ausgeht, ist
man noch lang nicht gescheitert. Eintach am
nachsten Tag wieder weitermachen.

o Aktivitatstracker wie Fitnessuhren oder
Sportapps, zum Beispiel Strava, Nike+,
Suunto & Co., motivieren mit ubersichtlichen
Statistiken

e Abwechslung macht Spal3! Probieren Sie
auch mal Sportarten wie Supercycle (www.
supercycle.at), Dance Yoga oder Ballett aus.
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Abnehmen

chlank ins neue Jahr

BELIEBT. Seit Jahrzehnten immer wieder in den top drei der Neujahrsvorsat-
zen zu finden: abnehmen und sich gestinder erndahren. Laut Umfrage wollen
49 Prozent der Befragten auf besseres Essverhalten achten, 42 Prozent
wollen zudem abnehmen. Wie das am besten gelingt. Und warum

guter Schlaf unsere Geheimwaffe gegen Geliiste ist.

. &“

urz nach den Vollereien der Weihnachtsfeiertage
und dem lippigen Silvestermenii ist der Vorsatz, ab-
zunehmen und gesiinder zu essen, schnell gefasst.
Spatestens, wenn sich der Kater am Neujahrstag
verzogen hat und die erste Pizza vom Lieferdienst verspeist
ist, wird einem aber bewusst, dass man sich da etwas vorge-
nommen hat, was zwar einfach sein mag, in der Realitat aber
keineswegs leicht ist. Denn das Prinzip vom gesunden Essen
kennen alle, die sich zumindest rudimentar schon einmal
mit Ernahrung auseinandergesetzt haben. Und auch, dass
man mehr Kalorien verbrauchen muss, als man zu sich
nimmt, um abzunehmen. Warum scheitert dann aber ein
Grofdteil der Didten?

Reality-Check Alltag

Schldgt eine Diat fehl, liegt das oft daran, dass unser Korper
sich einerseits wehrt, den eingelagerten Speck wieder herzu-
geben. Schliefilich ist er darauf programmiert, unser Uberle-
ben zu sichern, indem er fiir schlechte Zeiten Fett einlagert.
Zum anderen sind es Fehler, die Abnehmwillige begehen -
und die oft gar nichts mit der Ernahrung zu tun haben. Einer
dieser Fehler ist es, sich unrealistische Ziele zu setzen. In
sechs Wochen 15 Kilo verlieren zu wollen, wiirde bedeuten,
135.000 Kalorien einsparen zu miissen. Scheitern ist vorpro-
grammiert, damit schwindet die Motivation. Ebenfalls haufig
zu beobachten ist, dass Didatplane nichts mit der Lebensreali-
tat zu tun haben. Wer aufs Abendessen verzichten will, ob-
wohl das genau die Zeit ist, in der die Familie das einzige Mal
am Tag gemeinsam am Tisch sitzt, qualt sich nur selbst und
kann gar nicht erfolgreich sein. Viele Didten sind zudem zu
aufwandig, um sie ein Leben lang durchzuhalten. Dabei ist
genau das von immenser Wichtigkeit: Essgewohnheiten und
den Lebensstil langfristig zu andern.

Zu strenge Verbote fiihren zu Essattacken, die nicht nur
ungesund sind, sondern oft auch dazu fiithren, dass das ge-
samte Vorhaben wieder abgeblasen wird. Die Didt fiir alle
gibt es nicht. Am sinnvollsten ist es, die Dinge zu essen, die
man mag, und auf die Kalorienzufuhr zu achten. Zahlreiche

Fotos: Getty Images




Apps, etwa Yazio (gratis im App Store), helfen dabei. Viele
Menschen haben schon in der Kindheit problematisches Ess-
verhalten gelernt: also etwa dann SiifSigkeiten bekommen,
wenn ihnen langweilig war oder um sie zu belohnen. Wer
das spater andern will, muss sehr genau darauf achten,
welche Situationen als Ausloser fiir HeifShunger fungieren,
und lernen, auf diese Trigger anders zu reagieren.

AUCH IN
STRESSIGEN
PHASEN

Special Advertising Section

Geheimtipp: Schlafen!

Auf den ersten Blick scheint es kontraproduktiv zu sein: Wie-
so sollte man schlafen, wenn man abnehmen will? Tatsach-
lich fiihrt Schlafmangel nicht nur zu Energielosigkeit und
Abgeschlagenheit am nachsten Morgen. Eine kurze Nacht
wirkt sich auch negativ auf das Gewicht aus. Forscher der
University of Chicago fanden heraus, dass die Fettverbren-
nung dann besonders gut funktioniert, wenn wir viel schla-
fen. Ein Grund konnte sein, dass bei Schlafmangel vermehrt
das Stresshormon Cortisol gebildet wird. Das wiederum
filhrt dazu, dass der Korper eher Muskelmasse abbaut, um zu
Energie zu kommen, als dem Fett an den Kragen zu gehen.
Das wiederum ist gar nicht gut: Denn Muskeln verbrennen
im Ruhezustand viel mehr Kalorien als Fett. Sie sind also un-
sere wichtigsten Verbiindeten im Kampf gegen unliebsame
Speckrollchen. Und noch ein Faktor, der das Abnehmen indi-

rekt negativ beeinflusst, macht sich durch Schlafmangel be-
merkbar: Schlechter Schlaf und Schlafmangel erhhen das
Verlangen nach ungesundem und fettigem Essen. Doch wie
viel Schlaf sollte es sein? Tatsachlich variiert das Schlafbe-
diirfnis von Person zu Person stark. Als Referenzwert werden
fiir Erwachsene oft sechs bis acht Stunden angegeben. Wich-
tiger als die Dauer an sich ist die Schlafqualitdt: Schnell ein-
zuschlafen und durchzuschlafen, ist der Idealfall.

pure
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DAS ORIGINAL

Schial
Formel

Endlich wieder entspannt
durchschlafen

Ganz egal, ob sich deine To-do-Listen turmen,
dein Gedankenkarussell dir den Schlaf raubt
oder du eine mental herausfordernde Zeit
durchlebst - Stress hat viele Facetten. Mit
unserem breiten Sortiment an hochwertigen
Mikronahrstoffen in geprufter Qualitat hast du
das Werkzeug in der Hand, dein vorhandenes
Potenzial voll auszuschopfen. So unterstutzt
Magnesium eine gesunde Psyche und der
Vielissen-extrakt hilft beim Einschlafen.

PURECAPS NET




Ponfehten Stant

Mindfulness

Special Advertising Section

Mehr Achtsamkeit

PRIORITATEN. Auffillig ist, dass kaum jemand materielle Ziele
oder Vorsadtze, etwa eine Gehaltserhohung zu bekommen, nennt.
Nach Sport, Abnehmen und gesunder Ernahrung rangieren Ziele,

die mit der eigenen Lebensqualitat
zusammenhadngen, ganz oben auf
der Liste.

ahrscheinlich ist es eine Begleiterscheinung

der letzten beiden Jahre, aber fast 40 Prozent

gaben in einer Statista-Umfrage an, im Jahr

2022 mehr Zeit mit ihren Freunden oder mit

ihrer Familie verbringen zu wollen. Dazu mochten 16 Prozent

der Umfrageteilnehmer weniger Zeit auf sozialen Medien

vergeuden und weniger Stress im Biiro haben. Eine ausgegli-

chene Work-Life-Balance wird als wichtiger denn je erachtet.

Und die gewonnene Energie mochte man am liebsten in qua-

litativ hochwertige Erlebnisse verwandeln, die noch lange

nachklingen. Das Ich und das, was einem guttut, riicken in

den Fokus. Zusammengefasst konnte man sagen, dass Acht-

samkeit im Jahr 2022 wieder an Bedeutung gewinnt. Man

versteht darunter einen Akt der Psychohygiene, bei dem man

sich und seine Bediirfnisse ernst nimmt. Mit einigen einfa-

chen Ubungen gelingt es, mehr Achtsamkeit in den Alltag zu

bringen:

e Geniefden Sie Thr Essen mit allen Sinnen, tun Sie nichts
anderes nebenher

e Fragen Sie sich am Ende eines Tages, was Ihnen gutgetan
hat. Schreiben Sie diese Dinge nieder

» Werden Sie sich Ihrer Gefiihle bewusst, indem Sie sie
aufschreiben

e Achten Sie im Gesprach darauf, wirklich zuzuhoren und
sich nicht schon eine Antwort zu iiberlegen, wahrend
Ihr Gegeniiber noch spricht.

» Machen Sie Pausen im Alltag, gehen Sie hinaus in die Natur

e Entrimpeln Sie lhre Wohnung

 Achten Sie auf die Signale Ihres Korpers: Sie flihlen sich
krank? Mit Erkdltungsmitteln eindecken und ab ins Bett!

e Tun Sie, was Ihnen Freude macht, ofter

Stress ist Gift furs Immunsystem!

Die positiven Effekte von mehr Mindfulness sind vielfaltig.
Dazu zdhlt auch, dass man sich ausgeglichener fiihlt, kon-
zentrierter und effektiver arbeitet, sich weniger gestresst
fiihlt und weniger stressen lasst. Besonders in Zeiten wie die-
sen ist das enorm wichtig. Denn Stress ist nicht nur schlecht
fiir den Magen und den Darm, das Gehirn und sogar die Mus-
keln, er ist auch Gift fiirs Immunsystem. Das Stresshormon
Cortisol schwacht die Abwehrkrafte. Bakterien und Viren ha-
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ben dann leichtes Spiel. Wenn es bereits zu spat ist und sich
die Erkaltung bemerkbar macht, sollten Sie auf Ihren Korper
horen und sich Ruhe gonnen. Ab ins Bett! Sie konnen den
Genesungsprozess mit Praparaten unterstiitzen, die auf die
bewahrte Wirkstoffkombination von Paracetamol, Ascorbin-
saure (Vitamin C) und Koffein setzen.
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nfang Janner scheint die Sache noch einfach. wieder die Oberhand. Spatestens dann gibt ein Grofteil

Die Liste ist noch frisch, vor uns liegt ein jung- der Menschen samtliche Vorsatze wieder auf. Und fiihlt

frauliches Jahr, das wir perfekt gestalten wol- sich, als ob er versagt hatte. Dabei ist es nur natiirlich,

len. Das geht drei Wochen gut, vielleicht sogar sich von liebgewonnen Gewohnheiten schwer zu tren-
den gesamten Janner iiber. Doch dann kommen der Feb- nen. Sie geben uns Sicherheit, Struktur und sind eben tief
ruar und Fasching und mit ihnen die ersten Ermiidungs- in unsere Verhaltensmuster eingeprdagt. Neue Gewohn-
erscheinungen. Faschingskrapfen und Bier markieren heiten zu etablieren, dauert angeblich 66 Tage. Im Prinzip
meist das Ende aller Abnehm- oder Erndhrungsvorsatze. ist es also vor allem Geduld, die wir brauchen. Und eine
Auch die Nikotinsucht gewinnt bei der Faschingsparty Strategie.

So gelingen
die Vorsatze

T1pps!

Uberzeugt sein: Sie miissen es wollen. Wozu
qualen, wenn Sie sich wohlfthlen?

Realistisch bleiben: Auch die allerkleinster

. L Schritte fuhren zum Ziel. Bleiben Sie also realistisch

ERFOLG. ,Mehr, weniger, nie” - das und versuchen Sie nicht, iber Nacht einen véllig
sind die drei Worte, die fast jeden neuen Menschen aus sich zu machen.
guten Vorsatz begleiten oder einleiten. Positiv bleiben: Oft hakt es schon an der

.. rebrpgritd . Formulierung. , Ich esse gestinder” ist leichter
Und sie sind gleichzeitig auch die durchzuhalten als ,Ab jetzt esse ich nichts
grofSten Stolpersteine am Weg zur Ungesundes mehr”.
Verwirklichung samtlicher Vorhaben. Zukunftsgerichtetes Denken: Wenn Ihnen die

, . Entscheidung zwischen Pizza und Salat schwer fallt,
Was hllft’ sie wahr werden zu lassen. denken Sie daran, was Sie erreichen mochten.
Stellen Sie sich in lebhaften Farben vor wie sich
lhre Blutgefal3e, Ihr Immunsystem und Ihr ganzer
Korper Uber den gesunden Vitaminboost freuen

Halten Sie lhre Ziele schriftlich fest: Vielen
Menschen hilft es, ihre Liste gut sichtbar aufzuhan-
gen oder bei sich zu tragen.

Mut zu Fehlern: Niemand ist perfekt. Wenn ein
Tag nicht so lauft, wie Sie sich das gewinscht
hatten, ist nicht alles verloren. Strich drunter,
weitermachen.

Motivation holen: Wenn Sie merken, dass Sie es
allein nicht schaffen, spricht nichts dagegen, sich
Hilte oder Motivation durch Gleichgesinnte zu
suchen. Sei es von Freunden, von Profis oder in
Foren.

Ziehen Sie immer wieder eine Zwischen-
bilanz: verbildlichen Sie lhre bisher geschafften
/wischenetappen am Weg zur Erreichung lhres
Zieles. Feiern Sie jeden noch so kleinen Erfolg!

Impressum: Projektleitung: Gabriele Pokorny, Redaktion: Mag. Claudia Hilmbauer, erstellt von VGN Content Marketing & Corporate Publishing
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BESUCHEN
SIE UNS AUCH
ONLINE!

Auf GUSTO.at finden Sie 15.000 Rezepte
aus uiber 500 Ausgaben GUSTO, Tipps
und Tricks rund ums Kochen sowie

eine Vielzahl an Gewinnspielen.

Social Media
Facebook: facebook.com/gustomagazin , T
Facebook-Gruppe: Wir sind GUSTO

Instagram: (@gusto_magazin —

Newsletter

GUSTO.at/newsletter

Erhalten Sie 3 x pro Woche neue Rezeptideen per Mail:
Abonnieren Sie doch unseren kostenlosen Newsletter!

Jetzt neu!

GUSTO.at/veggie-newsletter
Wir freuen uns auch iiber eine Anmeldung zu
unserem wochentlichen Veggie-Newsletter!

IMPRESSUM

Adresse der Redaktion: 1020 Wien, TaborstraBBe 1-3; T: (01) 86 331-5301 E-Mail: redaktion@gusto.at Herausgeber: Wolfgang Schliter Chefredakteurin: Anna Wagner Redaktion: Susanne
Jelinek (stv. CR), Barbara Knapp (CvD), Natascha Golan, Kerstin Grossbauer, Melisa Hadzic Grafik: Dominik Roitner (AD), Lubomir Tzolov Mitarbeiter dieser Ausgabe: Charlotte Cerny
Fotografen: Dieter Brasch, Barbara Ster, Art copyright VBK Abo-Service: T: (O1) 95 55 100 E-Mail: help@abo.gusto.at Postanschrift: GUSTO Abo-Service; 1020 Wien, TaborstralBe 1-3
Medieninhaber, Verleger, Produktion: Gusto GmbH & Co KG, 1020 Wien, TaborstraBBe 1-3 Verlagsort: 1020 Wien, TaborstraBe 1-3 Verwaltung, T: (01) 86 331-6050 Geschaftsfuhrung Gusto
GmbH & Co KG Dr. Horst Pirker (CEO & Vorsitz), Mag. Claudia Gradwohl (CHRO), Mag. Helmut Schoba (CSO) Generalbevollmachtigte: Gabriele Kindl, Dietmar Zikulnig Head of Sales: Klaus
Edelhofer International Sales: Mag. Neslihan Bilgin-Kara Anzeigenverrechnung: Sabina Pfeiffer (Teamleitung Print), Martina Dizili (Teamleitung Online) Derzeit gilt Anzeigenpreisliste 2022
Controlling: Nikola Stefanelli Produktion: Glnter Tschernitz (Ltg.), Sibylle Bauer Anzeigenproduktion: Glunter Tschernitz (Ltg.) Vertrieb: Michael Pirsch (Ltg.), Cornelia Wolf (EV) Marketing:
Luca Gatscher Hersteller: Walstead Leykam Druck GmbH & CO KG, 7201 Neudorfl, BickfordstraBBe 21 Vertrieb: Presse GroBvertrieb Austria Trunk GmbH, St. Leonharder StraBe 10, 5081 Anif,
www.pgvaustria.at GUSTO-Premium-Abo: € 71,90 (inkl. MwSt.) Alle Rechte, auch die Ubernahme von Beitragen nach §44 Abs. 1 Urheberrechtsgesetz, sind vorbehalten. Der Offenlegungstext
gem. § 25 MedG ist unter gusto.at/offenlegung abrufbar.

90 GUSTO 2/2022



AchtsamKkezit
fiur mich

Dein Begleiter fur einen achtsamen Lebensstil

Das Wohlfuhlmagazin fur gesundheitsbewusste Menschen ladt ein, in
die Welt der Gesundheit und des Wohlbefindens einzutauchen. Hol
dir gleich dein gedrucktes Magazin und das praktische E-Paper fur zu
Hause und unterwegs und bereits einen Tag vor Erscheinungstermin.

Deine Mitgliedschaft fur nur € 5,-im Monat fur mehr
Lebensfreude und innere Zufriedenheit.

Jetzt bestellen
auf aboshop.lustaufslieben.at
oderunter+4319555-100

sELEBEN

Angebot nur im Inland gultig und nicht auf bestehende Abos anrechenbar. Druckfehler, Irrtumer & Preisanderungen vorbehalten. Mindestalter 16 Jahre. Informationen zur Verarbeitung der
personenbezogenen Daten erhalte ich in der Datenschutzpolicy unter vgn.at/datenschutzpolicy



. N

\Vorstadtweiber |' Die letzte Staffel

Jeden Montag 20

15

2
-
| _—
&
T
o)
L1
W o=
O
7p
Pl
o
O
L

Mehr davon auf Flimmit.at



