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

gefulltes Brot, Salat

Mango-Creme-Torte

WOCHENPLANER
Fur jeden Tag: schnell satt,
und alle sind glucklich

Geniale Pizza

FIT & GESUND

Saison fur Sauerkraut
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ANIKA DECKER

Die Frau, die
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- 040/5555-8991 oder

brigitte-woman.de/jetzt
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Mochten Sie auch die Koffer packen?
Wir entfluhren Sie auf eine kulinarische
Reise nach Thailand — mit kRostlichen
Aussichten! Damit wird es in jedem Fall
ein sonniger Februar. So wie mit allen
anderen Alltagsideen in diesem Heft.

Viel Genuss wunscht
lhnen Ihre Redaktion

- Fewes Curry twdt
/£  Botwen uud herehaftew
£ Schweinefleisch
o 3. 29 RAIK FRENZEL

- Der gelernte Koch liebt Klassiker,
gang besonders Rouladen. In
: diesem Heft blickt er uber den
——— Tellerrand: ,Das Thaicurry ist
S ees -mega, fiir mich echtes Soulfood!”

'-—-—.._‘____.

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

TITELFOTO & ST
FOTO & STYLINGER
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Suf3e Sache
zum Verschenken

Zum Teilen

Pizza-ldeen fir einen
Abend mit Freunden

Streetfood Thailands

_Frisch aus der Garkiiche:
Glasnudelsuppe, exotischer
- Salat oder Satéspiefie

|
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Knusprig, zart schr
oder cremig: Soulfood
Schnitzel bis Spé

- Volle Power
B o Raffinierte Rezepte mit
Hirse, Amaranth & Co.

Gut Gin!

Selbst angesetzt
schmeckt’'s am besten

FOTOS: FLORIAN BONANNI, TOBIAS PANKRATH, BRUNO SCHRODER, THORSTEN SUEDFELS/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

Leckere Abwechslung auf dem Tisch

FUR JEDEN TAG

8 Liebling des Monats

Der Drops ist gelutscht! Fruchtige
Orangenbonbons gum Selbermachen

10 Kasekuche
Goldgelber Genuss von Kabanossisuppe
uber Flammkuchen bis Spdtzle

20 Wochenplaner

Mit Lasagne, Omelett und Gourmet-
semmel peppen wir den Alltag auf

28 Uber den Tellerrand

Sehnsuchtsziel Thailand... kulinarisch
reisen ist erlaubt, also los geht's!

38 Fit & gesund

Kleine Wunderkdrner, grof3e Wirkung:
geniale Rezepte mit Quinoa & Co.

46 Gemeinsam genief3en

Ausrollen, belegen, teilen — vier
Pizzarezepte, die alle begeistern

60 Schrankhocker

Sauerkraut im Schokoladenkuchen?
Sie werden es lieben ... supersaftig!

BACKEN UND SUSSES

54 Kochschule

Feuer und Flamme fiir Crépe Suzette —
so gelingt der frangosische Klassiker

58 Breaking Bread

Davon kdnnen Sie sich eine Scheibe
abschneiden: Vitalkernbrot

64 Herziges

Suf3e Rezepte fur Verliebte: von Mini-
Cheesecake bis Marshmallow am Stiel

72 Backschule

Erfolgreich verkuppelt und zauberhaft
angusehen: Biskuit, Mango und Quark

GRUSS AUS DER KUCHE

26 Griine Seite

So kriegen Sie lhr Fett weg — aus der
Fritteuse in den Kraftstofftank

36 Magazin
Fruhjahrsputg: Kiche sauber,
Okologisches Gewissen rein!

44 Warenkunde

Quinoa, goldige Hirse, Chiasamen...
Korner und ihr Konnen im Uberblick

76 Homemade

Magischer Moment: Krduter und
Gewurze verwandeln Wodka in Gin!

82 Absacker

Neuer Cocktail: Kalter Kaffee meets
Haselnuss, Orange und Tonic

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt gur Redaktion

6 Rezeptubersicht

80 Rezeptregister,
Impressum

81 Vorschau

Die neuen Chefkoch-Kochblicher
»Extra schnell - Blitzrezepte"” und
~Alles Pasta” fir 12,99 Euro tberall,
wo es Bucher gibt, und auch hier:
chefkoch.de/buch
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B FLEiIscH B FiscH I VEGGIE VEGAN [ SUSSES & DRINKS ) 30-MINUTEN-REZEPTE

FLEISCH

=. Eier-Kase-Salat
MCMOE S.14

-2 Chicken-Nuggets mit Kdse
CHEFKOCH-VIDEO S.15

Kubunussi-Kﬁse—Supe

. +=s Flammkuchen mit Camembert
O ALEXANDRA S.18

6 Schinken-Kase-Schnitgel
DODITH S.17

MIMAS3 S.12

&)

+a Curry mit Schweinefleisch
ULRIKEM S.29

-a Hahnchen mit Orangensauce
MATINSCHEN S.21 ALINA1ST S.22

§ -2 Rinderfilet mit Mango
PLUMBUM S.25

Satespief3e mit Huhn - Gebratener Reis (Khao Pad)
CORELA1 S.30 WIENERIN S.34

i - LR, b S0 ) o - .ld.c"'ﬁ
-~ Asiatische Rindfleischpizza i American Pizza mit dickem Boden ® .= Riihrei mit Amaranth
YASILICIOUSDE S.48 W8 MEDAILLON S.51 DUATHLON S. 41

Thail@ndischer Papayasalat
SURINA S.31

; «=+ Sauerkraut-Hack-Auflauf
O FIRSTCHAOSQUEEN S. 62

+=s Thai-Wasserspinat _ % Franzosisches Kdse-Krduterbrot
DORRY S$.33 | CHEFKOCH-VIDEO S.10

" BADEGAST1 S.52

6 CHEFKOCH
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Belegtes Brotchen mit Brie "'! ~ Gefiillte Paprika mit Hirse
WHYTEAS89 S.24 '  BERND S.43

[ TING S.13 | ARAYA S.59

-+ Thaicurry-Glasnudelsuppe
ENERGYBIRD S.32

s Quinoasalat mit Kichererbsen Chmpuddmg mit Bluubeeren
KARINKNORR 5.38 CATHIT5 S.41

o
= |
= .
(a]
" “
ﬁ .
One Pot mit Amurunth und lese wlrsmgplzzu =! Orangenbonbons Crépe Suzette
BAKINGJULIA S.42 MA-VIE-VEGAN S.49 bd KAMTSCHATKAKRABBE S.8 RONOMU S.55

Mini-Cheesecakes mit Himbeer
ALINA1995 S. 66

Flammende Herzen

FEUERMOHN S. 64

Mandel-Sahne-Herzen
SIVI S.68

Suuerhruut-Schokoluden huchen
SOFI S.61

(o

s
A Mungo-Churlutte M Selbst gemachl:er Gin Orange Dusk Rosa Marshmallowherzen
ALINA1ST S.73 MONIKA S.77 SINAMRU S. 82 CHEFKOCH-VIDEO S. 69
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Hochbuch online speichern . a&@mmwjm@w

v E
f @ : BEWERTUNG ****ﬁ 45 Sterne auf Chefkoch.de
¢ o o VERFASSER SURINA Von d|esem User stommt das Rezept
QR-Code mlt dem  Regept speichern  Im Chefkoch.de-Kochbuch WEB CK—MAG DE/290322 Kurztlnh zum Rezept cuuf Chefhoch de
Handy scannen wiederfinden und verwalten
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Werden Sl1e Z uck
Lutschbonbons. Sie Siit

™ arneval und Fasching. die jetz

Orangenbonbons

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

VERFASSER KAMTSCHATKAKRABBE WEB CK-MAG.DE/220322

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

SIMPEL 45 MIN.

ZUTATEN
(6 PORTIONEN)

50 ml frisch gepress-
ter Orangensaft
(siehe Tipp)

125 g Zucker
25 g Traubenzucker
1 TL Puderzucker

AuRlerdem
Bonbonform
Zuckerthermometer

8 CHEFKOCH S

PRO PORTION 0 g E, 0 g F, 26 g KH = 106 KCAL

ZUBEREITUNG

1. 40 ml Wasser und Saft in einen Topf
geben. Zucker mit Traubenzucker mischen
und zugeben. Bei starker Hitze unter
stdndigem Rihren aufkochen. Sofort auf
mittlere Hitze reduzieren und so lange
weiterrihren, bis sich der Zucker vollstan-
dig aufgeldst hat. Dabei regelmdaliig die
Temperatur prifen. Sie darf nicht Gber
160 Grad betragen, weil der Zucker dann
verbrennt und bitter schmeckt.

2. Rihren, bis die Zuckermasse dickflussig
wird und das Wasser verdampft ist. Masse
vorsichtig in die Form fiillen und abkiihlen
lassen. Bonbons erst nach vollstdndigem
Aushdrten aus der Form l6sen. Mit etwas

um 7uckerbdcker und z

Trost fur alle Fans von

der beste S
: qrofR feiern konnern

Puderzucker bestduben und kiithl und
trocken lagern.

Tipp Zum Kochen der Zuckermasse

am besten einen hohen Topf verwenden,
das schutzt vor heifden Spritzern.

STYLING: FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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Ein Auplouf zum Verdieben

Wit Kase zunt Dalunsclumelzen

Koutoffel- Brokkoli-Kaise Auflauf

Zutaten fiir 4 Portionen:

150 g FLandlicbe Auftaufldse

500 g Kartoffeln

300 g Brokkoli

200 ml Gemiisebriihe

100 g Cocktailtomaten

250 m| Fandliebe Satne

Salz, Pfeffer, frische Krauter (z.B. Thymian)

1. Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze (Umluft 180° C)
vorheizen.

2. Die Kartoffeln schélen, waschen, wiirfeln und in eine
flache Auflaufform (ca. 22 cm @) geben. Die Cocktail-
tomaten halbieren, den Brokkoli in Roschen schneiden
und dariiber verteilen.

3. In einem mittelgrofRen Topf die Briihe zusammen mit der
Landliebe Sahne erwarmen. Anschlief3end mit Salz, Pfeffer
und frischen Krdautern wiirzen.

4. Die Sof3e iiber die Kartoffeln, die Cocktailtomaten und die
Brokkoliréschen verteilen.

5. Landliebe Auflaufkdse iiber den Kartoffel-Brokkoli-Kdse
Auflauf streuen und im Backofen auf der mittleren Schiene
flir 30—35 Min. goldbraun backen.

Arbeitszeit ca. 15 Minuten
Koch-/Backzeit ca. 30 Minuten %

Schwierigkeitsgrad simpel
Liebe s, wernn es Landliebe ciL.
L

L




Zart schmelzend und so verfiihrerisch = .

bieten sich diese wiirzigen Leckerbissen ¢ i
fur einen gemtutlichen Abend an A Oy
e i
= ‘r - ‘ “:
> b -
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TR AN 040
Franzosisches Kase-Krauterbrot o
VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO WEB CK-MAG.DE/140322 k& - .
e NORMAL 6 35 MIN. 6 PRO PORTION 22 g E, 23 g F, 39 g KH = 477 KCAL
; - . 22 2
ZUTATEN (8 PORTIONEN) ZUBEREITUNG . ' -
3 EL Butter 1. Butter bei milder Hitze schmelzen, Knoblauch s ® ad
1 Knoblauchzehe dazupressen und gut verruhren. 3
1 Weizen-Vollkornbrot 2. Brot quer und ldngs 2-3 cm tief einschneiden.
300 g Cheddar Cheddar und Mozzarella in kleine Wiirfel schnei-
250 g Mozzarella den. Petersjllie waschen, trocken sghiitteln.
% Bund glatte Petersilie 3. Kdse in die Brotschlitze stecken. Petersilie » re
Salz, Pfeffer uber das Brot streuen und mit der Knoblauch- : 2 z
butter Gibergielden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. SRl 5
Im heiRen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) . ¢
15-20 Min. backen. - ?i

10 CHEFKOCH



KOKOSCHIPS
LDie Bufter habe ich zy-
satelich wdt fricchen Krdutern
aufgepepprt uad zur Pa
witgebracht; superlecker!!!”




KASEKUCHE

MIMAS3

R tkaut word es,
mga Ale wittlere

Jcémkeawéaéa afarcé
arsefet.” ‘RA- |

TR RNAr 04,4
Schlnken-Kase Schnltzel

.......... e

sessebn B T L e L E W
-.

VERFASSER MIMASB WEB CK-MAG DE/150322
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@) SIMPEL @30 MIN. O PRO PORTION 36 g E 31gF 89 KH 465 KCAL

6) Low CARB b Sl

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

12 Scheiben Kochschinken 1. Je 3 Schinken- und 3 Kdsescheiben tiberein-

12 Scheiben Kdse (z.B. Gouda, anderstapeln und zurechtschneiden (mit

Emmentaler) Schinken beginnen!).

2 Eier (K1. M) 2. Eier in einem tiefen Teller verquirlen. Schin-

4—6 EL Semmelbrosel ken-Kdse-Stapel durch das Ei ziehen, abtropfen

1-2 EL Butterschmalz lassen und in Semmelbroseln wenden.
3. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. : :
Schnitzel darin goldgelb ausbacken. Dazu passt | ;
ein Gurkensalat und Kartoffelpiiree. ' S en e e

12 CHEFKOCH ' e ST
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WRR KT 043
Allgduer
Kasespatzle
mit Zwiebeln
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@ siMPEL  ©) 45 MIN.
(©) PRO PORTION 62 g E, 50 g F, 158 g KH = 1365 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

425 g Mehl

5 Eier (KI1. M)
Salz, Pfeffer
2 Zwiebeln
1-2 EL Butter

200 g geriebener Kdse
(z.B. Gouda, Emmentaler)

evtl. 1 EL Schnittlauchrollchen

ZUBEREITUNG

1. 400 g Mehl in eine Schiissel sieben. Eier,

%2 TL Salz und 150-200 ml Wasser mit einem
Holzloffel unterriihren. Teig so lange rithren,
bis er Blasen wirft. Eventuell etwas mehr
kaltes Wasser zugeben.

2. Zwiebeln in Ringe schneiden und mit rest-
lichem Mehl bestduben. Butter in einer
Pfanne schmelzen. Zwiebeln darin goldbraun
rosten, beiseitestellen.

3. Salzwasser in einem weiten Topf erhitzen.
Spdtzleteig durch eine Nudelpresse in das
kochende Wasser driicken. Immer wieder mit
einem Holzloffel umrihren, bis die Spdatzle an
die Wasseroberfldche treiben.

4. Spdtzle portionsweise mit einer Schaum-
kelle herausheben und in eine vorgewdrmte
Schiissel geben. Mit geriebenem Kdse
bestreuen und im heil3en Ofen bei 50 Grad
warm halten. Das Ganze wiederholen,
bis der Teig verbraucht ist.

5. Spdtzle auf Tellern anrichten. Mit Rost-
zwiebeln und nach Belieben mit
Schnittlauch und Pfeffer bestreuen.
Dazu passt ein gruner Blattsalat.

HERBSTTRAUM

Grief tu Teu
wach d@n\?ffék(e@

HoTh etuas bistester”

, El wend
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&) NORMAL - €©)15MIN. () PRO PORTION 27 g E, 35gF, 3 g KH = 449 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
6 Eier (Kl. M)

200 g Kdse (z. B. mittel-
alter Gouda oder
Leerdamer)

100 g Kochschinken
1 Bund Radieschen

2 Handvoll Blattsalat
(z.B. Lollo rosso,
Radicchio, Frisée-,
Feld- und Eichblatt-
salat)

14 CHEFKOCH

Eier-Kdse-Salat

e LR e L s S = #
VERFASSER MCMOE WEB CK-MAG.DE/190322
L R e s mwmaw T e L e T R

4 EL Krduteressig
Y TL scharfer Senf
14, TL Meerrettich (Glas)

Salz, weil3er Pfeffer
aus der Muhle

5 EL Olivendl

1 Schalotte

2 EL Kapern

1 Kdstchen Kresse

ZUBEREITUNG

1. Eier 9 Min. hart kochen, ab-
schrecken und pellen. Abkiihlen
lassen und der Lange nach
vierteln oder achteln. Kdse und
Schinken in Streifen schneiden.
Radieschen putzen und ebenfalls
achteln. Salat waschen, trocken
schleudern und in mundgerechte
Stiicke zupfen. Zutaten in eine
grof3e Schussel geben.

2. Essig, Senf und Meerrettich
verquirlen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Wenn das Salz
geldst ist, Ol darunterschlagen.

3. Schalotte fein wiirfeln. Mit
Kapern unter das Dressing ruhren.
Dressing uiber den Salat traufeln
und gut durchmischen. Mit Kresse
anrichten. Dazu passt frisches
Bauernbrot oder Baguette.



CHEFKOCH-VIDEO

) Wwﬁfr festen:

Elnen Holzlotfel i
W‘ 4z,

wR KT 038

Chicken-Nuggets mit Kasefiillung

VERFASSER CHEFKOCH VIDEO WEB CK MAG DE/170322

3 SIMPEL G) 20 MIN. 0 PRO PORTION 80 g E, 56 g F, 40 g KH = 1015 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

2 Hahnchenbrustfilets
(d 180-200 g)

150-200 g Cheddar

2 Stiele glatte Petersilie
100 g Mehl

80 g geriebener Parmesan
1 EL Knoblauchpulver
Salz, Pfeffer

2 Eier (K1. M)

750 ml neutrales Ol

3 EL siil3e Chilisauce
als Dip

u das
OL halten. Ist es helf
gou Klewme
laschen daran auf”

™

KASEKUCHE

ZUBEREITUNG

1. Fleisch waschen, trocken tupfen und in

6 gleich grol3e Stuicke schneiden. Cheddar in
6 fingerdicke Streifen schneiden. Mit einem
kleinen scharfen Messer in jedes Stuck Hahn- #
chen einen kleinen Schlitz schneiden und

1 Kdsestuck hineinstecken. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und fein schneiden.

2. In einem tiefen Teller Mehl, Parmesan,
Knoblauch und Petersilie vermengen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In einem zweiten tiefen
Teller Eier verquirlen.

3. Hahnchenstucke erst in der Mehlmischung
wenden, dann durch das verquirlte Ei ziehen
und erneut im Mehl wenden.

4. Ol in einem Topf erhitzen. Hahnchenstiicke
darin portionsweise 3—4 Min. goldbraun
frittieren. AnschlieBend auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Noch warm zum Dip servie-
ren. Dazu passt ein knackiger Salat.

CHEFKOCH 15



TONTILOTTI
Dazy 74?5—&(’ Rucola it
Blaubreeren. Da (ch uur worwalen
Baltawico hatte, habe ich
4 TL. Marwelade aaferywdfcé

16 CHEFKOCH
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KASEKUCHE

E%3E

Flammkuchen mit Camembert und Prelselbeeren

VERFASSER DODITH WEB CK MAG DE/180322

TaFesEAERERTANEBEE T LILILL TR T B A RN R S N AN LN SN N S ISR AR TR A S

&) NORMAL (D 30 MIN. O PRO PORTION 33 g E, 44 g F, 89 g KH = 915 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

1 Pck. frischer FlammKkuchenteig
(260 g, Kiithlregal)

100 Creme fraiche oder
Créme légere

4—6 Scheiben Bacon

150 g Camembert oder
Ziegencamembert

4 Fruhlingszwiebeln

4 EL Wildpreiselbeeren (Glas)

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
evtl. 1 Handvoll Radicchio oder Rucola
evtl. 2 EL Feige-Dattel-Balsamessig

ZUBEREITUNG

1. Flammkuchenteig ausrollen, mit
Creme fraiche bestreichen und mit
Bacon belegen.

2. Camembert in dunne Scheiben

und Frihlingszwiebeln in schrdge
Ringe schneiden. Auf dem Teig
verteilen. Preiselbeeren in Klecksen
daraufgeben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und im heifsen Ofen im unteren
Drittel bei 220 Grad (Umluft 200 Grad)
15-20 Min. knusprig backen.

3. Nach Belieben Salat waschen,
trocken schutteln und mit Balsamessig
mischen. Vorm Servieren auf dem
heifsen Flammkuchen verteilen oder
als Beilage servieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Schneller Flammkuchenteig
ohne Hefe
250 g Mehl mit 125 ml Wasser,
2 EL Ol und 1 Prise Salg verkneten.
Duann ausrollen und belegen.

CHEFKOCH 17



KASEKUCHE

SUSANNEMATTLENER
- weiner Kinder, aber

KRR KA 046
Kabanossi-
Kdase-Suppe

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

VERFASSER ALEXANDRA WEB CK-MAG.DE/160322

FREFEFARFFERERIF I AT IFF IR AR AR A R PR FIFER AR R RN PR AR F RN AR R R R R F R I RN R EE

&) NORMAL € 50 MIN.
(©) PRO PORTION 24 g E, 81gF, 31 g KH = 988 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

250 g Kabanossi

1 Zwiebel

500 g Kartoffeln
400 g Mohren

1 Stange Lauch

2 EL neutrales 61 °
1EL Mehl

11 Gemiisebriihe
500 ml Schlagsahne
200 g Schmelzkdse mit Krdutern
Salz, Pfeffer

/2 Bund glatte Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Kabanossi in Scheiben schneiden. Gemuse
putzen. Zwiebel fein hacken. Kartoffeln in
kleine Wirfel, Mohren in Scheiben und Lauch
in Ringe schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Kabanossi scharf
anbraten. Zwiebel zufiigen, glasig diinsten
und mit Mehl bestduben. Bruhe unter Rihren
angief3en und kurz aufkochen lassen. Sahne
unterruhren. Kartoffeln und Mohren zufiigen
und bei mittlerer Hitze 12—-15 Min. garen.

3. Lauch und Schmelzkdse unterheben und

so lange bei mittlerer Hitze garen, bis der
Kdse geschmolzen ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit gehackter Petersilie
bestreuen und servieren.

FOOD STUDIOS

18 CHEFKOCH
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Die Frage ldsst sich schnell
beantworten! Hier kommen
kostliche Ideen fur jeden ,
Tag, die sich im Nu zu echten 4
Lieblingen fiir die ganze i
Familie mausern '

Montag
Kartoffel-Hack-Auflauf

Dienstag

Hahuchenbrustwdt Orangen-
sauce uud Bauduudelu
Mittwoch L
Ouwelett wdit Blattspiuat Ve
uud Towateu G
Donnerstag

Belegtes Britchen wit Brie
Freitag
Rinderfilet wit Mango
uud Puckerschoteu

A
4
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Kartoffel-Hack-Auflauf

VERFASSER MATINSCHEN WEB CK-MAG.DE/390322

@ NORMAL € 20 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT () PRO PORTION 40 gE 46gF 27 g KH =716 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
500 g Pellkartoffeln 1. Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Hack daraufgeben, mit Kartoffeln bedecken. Mit
(vom Vortag) Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln. Spitzkohl Rahm ubergief3en und mit Kdse bestreuen.
1Zwiebel putzen und in feine Streifen schneiden. 4. Auflauf im heiRen Ofen bei 175 Grad (Umluft
1Knoblauchzehe 2. 0l in einer grofzen Pfanne erhitzen, Zwiebel 155 Grad) 30—40 Min. backen.
X 18Spitzkohl und Knoblauch darin glasig diinsten. Hack-
2 EL neutrales 01 fleisch zugeben und krumelig-braun braten. Mit e
X 500 g gemischtes Hackfleisch  Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Stiickige
Salz, Pfeffer Tomaten und Tomatenmark dazugeben und bei e .
4 Stiele Oregano mittlerer Hitze 5 Min. einkochen lassen. Der TIPP aus der Redaktion
1 Dose stiickige Tomaten 3. Sauerrahm mit Sahne verrithren. Kohl in Abkiirzung
(400 g) einer Auflaufform (22 x 22 cm) verteilen. Wer den Kohl vor dem Ein-
1 EL Tomatenmark schichten 10 Min. andiinstet,
X 150 g Sauerrahm wdhrend das Hack brutzelt,
X 100 ml Schlagsahne verkiirzt die Zeit im Ofen um
die gleiche Zeit.

X 100 g geriebener Kdase
(z.B. Emmentaler)

X Frisch einkaufen

CHEFKOCH 21
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Hahnchenbrust mit Orangensauce und Bandnudeln

VERFASSER ALINAlST WEB CK MAG DE/4‘10322

6 SIMPEL G—) 25 MIN. 0 PRO PORTION 59 g E, 24 g F, 97 g KH = 876 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
500 g Nudeln (z. B. Fettuccine)
Salz, Pfeffer

X 4 Hdhnchenbrustfilets
(4180 g)

2-3 TL fliissiger Honig
2 EL Butter

3 EL Portwein oder
Orangenlikor

X 2 Bio-Orangen
X 200 g Creme fraiche

X Fritch elukaufen

22 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich
kochendem Salzwasser bissfest garen. Fleisch
waschen, trocken tupfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Hdhnchen in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett 5-6 Min. von allen Seiten goldbraun
anbraten. Kurz vor Ende der Garzeit Filets
mit Honig bestreichen, Butter in die Pfanne
geben, schmelzen und das Fleisch 2-3 Min.
darin ziehen lassen. Mit Wein abléschen, kurz
einkochen lassen, aus dem Sud nehmen und
warm halten.

3. Abrieb und Saft von 1 Orange in den Sud
geben. Ubrige Orange filetieren, Filets ebenfalls

in den Sud geben. Creme fraiche unterriihren,
mit Salz, Pfeffer und restlichem Honig ab-
schmecken.

4. Fleisch in dicke Scheiben schneiden und in
tiefen Tellern mit Nudeln und Sauce anrichten.

An
langen und
breiten Nudeln

haften samige
Sahnesaucen
besonders gut!

.
. .®
LTI T Y L
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Omelett mlt Blattspmat und Tomaten

VERFASSER SONINA WEB CK MAG. DE/420322

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

@ sivrEL ©30MIN. ) PRO PORTION20gE, 26 gF, 5¢gKH = 346 KCAL  ©) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

X 250 g Blattspinat
(frisch oder TK; siehe Tipp)

X 2-3 Tomaten
4 Knoblauchzehen
X 200 g Feta
3 EL neutrales 0l
6 Eier (KI1. M)
X 3 EL Sauerrahm
Salz, Pfeffer
1 Msp. Chilipulver

X Fricch elukaufeu

ZUBEREITUNG

1. Spinat putzen, waschen, trocken schleudern.
Tomaten putzen und in feine Scheiben schnei-
den. Knoblauch und Feta wirfeln.

2.1EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch
und Spinat darin diinsten, bis er zusammenfdllt,
herausnehmen und beiseitestellen. Tomaten im
Bratfett 1-2 Min. diinsten und ebenfalls
beiseitestellen. Eier mit Sauerrahm verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3.1EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Portionsweise Eimasse in die Pfanne geben,

EXTRA-
SCHNELL

D S

Hdlfte des Omeletts mit je % Spinat, Tomaten
und Fetawurfeln belegen. Deckel auf die Pfanne
legen, Eimasse stocken lassen. Omelett zusam-
menklappen und fertig garen. Restliche Zutaten
in gleicher Weise verarbeiten. Mit Chiliflocken
bestreuen und servieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Der aus der Kalte kam
Wer TK-Spinat verwendet, sollte
diesen auftauen lassen, krdftig
ausdriicken und nach dem Diinsten
abtropfen lassen. Dann einfach
nach Regepl weiterverarbeiten.
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g es wurziger :
¢ Lliebt, sollte diese:  *
:  Kombinationmal  :
. . mit Feigensenf-
% sauce probieren—
2 8 & SATEY:
2 - - EXTRA-
Belegtes Brotchen mit Brie, SCHNELL

Feldsalat, Walniissen und Tomaten &g’

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

VERFASSER WHYTEA89 WEB CK-MAG.DE/421121

@ siMPEL ©10MIN. () PRO PORTION 29 g E, 65 g F, 30 g KH = 849 KCAL

ZUTATEN (3 PORTIONEN) ZUBEREITUNG -
X 6 kleine Partybroétchen 1. Brotchen aufschneiden, Hdlften jeweils mit
oder 3 normale Frischkdse bestreichen. Feldsalat waschen, trocken R — 4
X 200 g Doppelrahmfrischkdse schiitteln und auf dem Frischkdse verteilen. Der TIPP aus der Redaktion
X509 Feldsulu.t 0,§ cm diclfe Scheiben oder kleine Dreiecke vom So wird's partytauglich
200-250 g Brie Brie schneiden und auf den Salat legen. Menge der Zutaten einfach ver-
100 g Walniisse 2. Walnusskerne grob hacken, auf dem Kdse verteilen doppeln und statt Brétchen ein
X 6 Kirschtomaten oder hineinstecken (so fallen sie nicht herunter). Bauernbaguette in Scheiben
Meersalz, Pfeffer Kirschtomaten putzen, vierteln und auf den Brotchen  schneiden. Schnittfidchen mit Zutaten
1 TL Balsamicocreme verteilen. Mit Fleur de Sel und Pfeffer wiirzen. Kurz belegen und ab aufs Buffet...
vor dem Servieren mit Crema di Balsamico
X Fritch elukaufen betrdufeln.

FOODSTYLING: RAIK FRENZEL, PHILIPP SEEFRIED/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

FOTOS & STYLING: FLORIAN BONANNI, DENISE GORENC;
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EXTRA-
| SCHNELL

TR RRLT D40
Rinderfilet mit Mango
und Zuckerschoten

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

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

@ siMPEL ©15MIN. () PRO PORTION 22 g E, 10 g F, 23 g KH = 304 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

5 EL Sojasauce 1. Sojasauce und Sherry in einem tiefen Teller mischen.
2 EL Sherry Rinderfilet darin von beiden Seiten marinieren. Zucker-
% 150 g Rinderfilet schoten putzen und in Salzwasser 3-4 Min. garen. Mango
X 200 g Zuckerschoten schdlen und feine Scheiben schneiden.
Salz, Cayennepfeffer 2. Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin bei starker
X 1Mango Hitze von jeder Seite 3—4 Min. braten, herausnehmen und
1TL O1 eingewickelt 5 Min. ruhen lassen.

1EL helle Sesamsamen 3- Mango und Zuckerschoten im Bratfett 1-2 Min. dinsten

und mit Cayennepfeffer wiirzen. Filet in Streifen schneiden,

mit Zuckerschoten und Mango auf Tellern anrichten und
mit Sesam bestreuen. Dazu passt Jasminreis.

X Fricch eiukaufeu

.....

-----

Der TIPP aus der Redaktion

Geht auch anders
Sie kombinieren nicht gern sif8 mit herghaft?
Alternativ konnen Sie Kiirbis, griinen Spargel,
Mahren oder Paprika dagu servieren.
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Unsere
Honigrezepte

Spitzenqualitat
vom Imker

| - Friihtracht- ;
honig ;

Frische Frahlings-Inspiration mit
Echtem Deutschen Honig: Haben
Sie schon mal ein Toskanisches
Hahnchen mit einem besonderen
kulinarischem Kniff probiert?
Geben Sie zwel Essloffel
Echten Deutschen Honig zu diesem
Klassiker der italienischen Kiiche.
Ein aromatisch-mildes
Geschmackserlebnis.

Echter Deutscher Honig —
perfekt fur die kreative Klche.
Wertvoll direkt aus der Natur.

Gibt‘s regional bei Innen um die Ecke.

www.deutscherimkerbund.de

Imkerei-
Finder:

ERE
Iéﬁrﬁ DEUTSCHER

IMKERBUND E.V.
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FRITTIEREN,
BRATEN & CO.
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In dem Spielfilm ,Zuriick in die Zukunft"
machte Michael J. Fox es uns vor: Dank des
.Fluxkompensators” konnte er sein Auto
mit Abfall tanken. Langst stellen Unterneh-
men im Hier und Jetzt aus Altfett (z. B. von
Restaurants und Caterern) Kraftstoff her, der
im Vergleich zu herkommlichem Diesel eine
um uber 90 Progent bessere CO,-Bilang auf-
weist. Und: Fur das Altspeisefett gehen keine
Anbaufidchen fur Nahrungsmittel verloren,
wie etwa bei Biodiesel aus Soja, Raps oder
Palmol. Es wirde sich also lohnen, auch in
privaten Haushalten zu sammeln. Vorreiter
sind zwei Projekte in Bayern: Bei ,Jeder
Tropfen gdhlt!" wird altes Speisefett in
1,2-Liter-Pfandflaschen gesammelt und an
Containern gegen leere getauscht. Das zwei-
te Projekt, ,OLi“, arbeitet mit Recyclinghofen
gusammen, die 3-Liter-Eimer austauschen.
Wir hoffen, es gibt bald viele Nachahmer.
jedertropfenzaehlt.de/ oeli-bayern.de

Altes Speisedt gehort i « &
nicht in den Abfluss. = ",‘;3,'_.‘_;_*“
Aus dem energiereichen (%

AbfalLKang BiodieSel, " ' 3
. hergestéllf werden %' 8

Bis zu 90 Prozent weniger Fett benotigt eine
Hei[Sluftfritteuse und seruviert uns Speisen
dank smarter Technologie noch knuspriger
und gesunder. ,Premium Airfryer XXL", ca.
250 Euro (verschiedene Gro[3en), philips.de

Ob wir Wiener Schnitzel braten, Pommes frites machen oder Fisch in
Olivendl brutzeln: Fir alle Zubereitungsarten brauchen wir viel Fett.
Fett, das nach dem Kochen entsorgt werden muss, da es entweder hoch
erhitzt wurde — und somit Acrylamid enthalten kann — oder den Ge-
schmack des Garguts angenommen hat. Doch wie entsorgt man altes
Frittierol und andere Speisefette? Biotonne, Restmull oder gar in den
Abfluss? Auf keinen Fall in die Spule geben, das Fett verstopft die Kana-
lisationsrohre, und ganz besonders verursacht es Bldhschlamm in

den Kldrbecken — einen Fettfilm, der schwer abzubauen ist und nicht
selten im Grundwasser landet. Okologisch ist das nicht. Daher miissen
grofsere Mengen gut verpackt recycelt werden, kleine Mengen durfen
in den Hausmull wandern. Doch es bleibt eine Verschwendung, denn in
dem Klchenabfall steckt Energie, die verwertet werden kann und nicht
in Plastikrflaschen verpackt im Mall landen sollte (siehe rechts oben).

Uuser

Liokling’

FOTOS: ISTOCKPHOTO, HERSTELLER
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Bei EDEKA,

Netto Marken-

Discount und

Marktkauf finden wir

Obst und Gemuse mit der
Apeel-Schutzhille auf pflanzlicher
Basis. Damit wir sie sofort erken-

nen, tragen sie das Apeel-Logo.
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Mehr Informationen unter:
edeka.de/apeel und netto-online.de/apeel
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Die INFO aus der Redaktion

Was sind Schlangenbohnen?
Sie ahneln unseren Bohnen, schiefSen nur
mehr in die Lange. Sie werden bis zu
70 Zentimeter lang! Als Ersatz kénnen Sie
normale griine Bohnen verwenden,
diese mussen etwas langer gegart werden
(10 Minuten stalt 3—4 Minuten).

Wk W W7 04,0
Panangcurry mit Schweinefleisch
und Bohnen

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

VERFASSER ULRIKEM WEB CK-MAG.DE/330322

& NorMAL ©30MIN. ) PROPORTION 39 g E, 63 g F, 22 g KH = 840 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

600 g Schweinefleisch 1. Fleisch in diinne Streifen schneiden. Bohnen putzen
(z.B. Nacken) und in 4 cm lange Stiicke schneiden. Fliissigen Teil der
200 g Schlangenbohnen Kokosmilch in einem Topf erhitzen. Fleisch darin mit
(Asialaden; siehe Tipp) 1 EL Fischsauce fast gar kocheln.

2 Dosen Kokosmilch 2. In einem grofRen Topf (oder Wok) Ol erhitzen. Curry- ' :

;a;;ﬂ; mg paste darin bei mittlerer Hitze rosten, dicklichen Teil
i i3 15;: salic_;e der Kokosmilch zugeben und 10-15 Min. kécheln lassen.
i ,t % S 3. Fleisch samt Kokosmilch dazugeben. Palmzucker,
v ﬁc]f:rzqo?:ggﬁ;;i ;S}:.Lste restliche 4 EL Fischsauce und Kaffirlimettenbldatter
(Asialaden) unterrihren. Sauce leicht cremig einkochen. Bohnen

1 EL Palmzucker oder untermischen, 3—4 Min. kochen. Mit Limettensaft

brauner Zucker abschmecken.

8 Kaffirlimettenbldtter 4. Erdnusse grob hacken, Chili putzen und in feine

(Asialaden) Streifen schneiden. Curry in tiefen Schalen anrichten

f‘ 1 TL Limettensaft und mit Erdntissen und Chili bestreuen. Nach Belieben

3 EL Erdniisse Thaibasilikum waschen, Bldttchen abzupfen und das
2 2 grofRe rote Chilischoten Curry damit garnieren. Dazu passt Basmatireis.

evtl. 2 Stiele Thaibasilikum

(Asialaden)

L en ATE ,f “‘- = & - - = - - - o
- i A e R il 5 - e - :
g e & S = -
TR e e Fp e 7 ol e — -
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Satéspiefle mit Huhn

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

VERFASSER CORELA1 WEB CK-MAG.DE/310322

@ NORMAL  €© 30 MIN. + 2 STD. MARINIERZEIT ) PRO PORTION 33 gE 41gF 20 g KH = 604 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
500 g Hdahnchenbrustfilet
1EL Honig

90 ml Teriyakisauce

2 TL Sesamol

1 TL gemahlene Kurkuma
1 TL Koriandersamen

142 TL Chilipulver

1 Kkleine Zwiebel

2-3 EL Erdnussol

150 g kornige Erdnuss-
butter

125 ml Kokoscreme
2 EL siif3e Chilisauce

W
MONSEN J_/

Frcch geriebenen (u
wlt Zuriehelu a«&n@
fen, Schou hat wan eue.
feiu-scharte Note au

aAer Sauce.”

30 CHEFKOCH
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ZUBEREITUNG

1. Fleisch waschen, trocken tupfen, langs halbieren
und in lange, dinne Streifen schneiden. Fleisch-
streifen ziehharmonikaartig auf (in kaltem Wasser
eingeweichte) Holzspiel3e stecken.

2. Honig, 60 ml Teriyakisauce, Sesamol, Kurkuma,
Koriander und Chilipulver mit dem Schneebesen zu
einer Marinade verquirlen. Spief3e darin 2 Std. (besser
uber Nacht) marinieren.

3. Zwiebel fein wirfeln. 1 EL Erdnussél in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel darin glasig dunsten. Erdnussbutter,
Kokoscreme und Chilisauce unterruhren. Mit restlichen
30 ml Teriyakisauce abléschen und zu einer sdmigen
Sauce einkocheln lassen.

4. Fleischspielde abtropfen lassen. Restliches Erdnussol
in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin 5-7 Min. rund-
herum knusprig-braun braten. Mit warmer Satésauce
anrichten.
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JLeider gal
\  Papaya, deshallhatbe
(| & az Ertale Kohlrabi
jwmz&e« — auch Super!”

es keine griiue

Thaildndischer Papayasalat (Som Tam Thai)

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

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

& NorRMAL ©45MIN. () PROPORTION 7 gE, 6 gF, 21 g KH = 181 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 grine Papaya
(Asialaden, siehe Tipp)

4 Knoblauchzehen

5 kleine rote Chilischoten
50 g ungesalzene Erdniisse

50 g getrocknete Garnelen
(Asialaden)

5 Kirschtomaten

4 EL Fischsauce

2 EL Palmzucker

Saft von 1 Limette

evtl. Bio-Limettenscheiben

ZUBEREITUNG

1. Papaya putzen, schdlen, einmal quer und
dann der Ldnge nach halbieren. Mit einem
Teel6ffel grindlich entkernen. Fruchtfleisch
auf einer Kastenreibe der Lange nach fein
hobeln.

2. Knoblauch grob hacken. Chilis putzen,
entkernen und fein hacken. Knoblauch und
Chilis im Morser zu einer breiartigen Masse
zerstof3en. Erdniisse und getrocknete Garnelen
zugeben und ebenfalls grob zerstol3en.

3. Papayaraspel in kleinen Portionen dazu-
geben und sachte zerstolden, dabei immer
wieder mit einem Loffel umdrehen. Tomaten
(eventuell halbieren) dazugeben und mit
dem St6/l3el leicht andriicken.

4. Mit Fischsauce, Zucker und Limettensaft
abschmecken und gut vermengen. Salat vor
dem Servieren %2 Std. ziehen lassen. Nach
Belieben mit Limettenscheiben servieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Friihreifes Friichtchen
Grune Papayas sind die unreifen Frichte
des Papayabaums und lassen sich wie
Gemlise verarbeiten. Ihr weifSes Frucht-
fleisch schmeckt herber als das der
reifen Frucht. Sie RGnnen ersatzweise
Kohlrabi und Mohren nehmen.
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Vegane Thaicurry-Glasnudelsuppe

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

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

& simPeL ©30MIN. ) PRO PORTION 6 g E, 21 g F, 49 g KH = 430 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
2 Pak Choi

2 Knoblauchzehen

2 Bund Koriander

1 SulBkartoffel

1rote Zwiebel

1EL Ol

1 TL Ingwerpulver

2 EL rote Currypaste
800 ml Gemiisebriihe

1 Dose Kokosmilch (400 ml)
1 EL Sojasauce

1 EL Limettensaft

100 g Glasnudeln

1 Handvoll Sojasprossen

Da tch keinen Pak Chot hatte,
habe ich einfach Mangold

Geuoutueh, war cenr lecker!”

ZUBEREITUNG

1. Pak Choi putzen, in feine Streifen schneiden und
den grunen Teil beiseitestellen. Knoblauch fein
hacken. Koriander waschen, trocken schiitteln und
fein schneiden. Sul3kartoffel klein wirfeln. Zwiebel
halbieren und in feine Scheiben schneiden.

2. 0l in einem weiten Topf erhitzen, Knoblauch darin
anschwitzen. Ingwer und Currypaste zugeben und
ebenfalls anschwitzen. Mit Gemusebriithe abléschen
und aufkochen. Stifdkartoffel und weif3en Teil vom
Pak Choi zugeben, 5 Min. bei milder Hitze garen.

3. Kokosmilch, Sojasauce und Limettensaft unter-
riahren. Nudeln und den grunen Teil vom Pak Choi
zugeben. Aufkochen und weitere 3 Min. kocheln.

4, Auf Schisseln verteilen und mit Koriander, Soja-
sprossen und Zwiebelscheiben garnieren.

LORBEER2000
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Thai-Wasser-
spinat (Fried

@ NORMAL  ©) 15 MIN.
(O PRO PORTION 9 g E, 6 gF, 15 g KH = 162 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

400 g Wasserspinat (Asialaden)
10 Knoblauchzehen

6 rote grof3e Chilischoten

2 EL Sojabohnenkeimlinge (Glas)
1EL Sojadl

1 EL Fischsauce

1 EL Austernsauce

1 TL brauner Zucker

ZUBEREITUNG

1. Spinat waschen, Bldtter von den Stielen
ziehen. Stiele in 4-5 cm lange Stiicke
schneiden. Knoblauch fein hacken, Chili-
schoten putzen und in Ringe schneiden.
Sojabohnen in ein feines Sieb abgielien,
absptilen und gut abtropfen lassen.

2. Ol im Wok erhitzen. Knoblauch zuge-
ben und nach 10-15 Sek. Wasserspinat-
stiele unterriithren. 1 Min. unter Rithren
garen. Restliche Zutaten zugeben, kurz
umruhren. Mit Fisch- und Austernsauce
und braunem Zucker abschmecken.

3. Sofort auf einem Teller anrichten. Dazu
passt Jasminreis.

Tipp Wer es lieber mag, kann Knoblauch

und Chili auch in einem Morser zerstolden
und im heifRen Ol anbraten.

DORRY
+ES gibt 2ued Arten
Wasserspuar. Die
wit dew Alinnen
\ \wi Stdingeln utment wan

d -,

 fir dlieses Gericht”

L Y

EXTRA-
SCHNELL

3
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Klappt-es p(wfa.

EXTRA- %
SCHNELL

Rk k7038
Gebratener Reis (Khao Pad)

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

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

@ simpeL ©30MIN. () PRO PORTION (BEI 3) 36 g E, 14 g F, 92 g KH = 661 KCAL

ZUTATEN (2—3 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
300 g Jasminreis 1. Reis nach Packungsanweisung garen (Reiskocher oder
300 g Hahnchenbrustfilet Topf), abkiihlen lassen.

3 Knoblauchzehen 2. Fleisch waschen, trocken tupfen und in feine Streifen

1 Tomate schneiden. Knoblauch fein hacken. Tomate und Frihlings-
1 Friihlingszwiebel zwiebel putzen. Zwiebel und Tomate fein wirfeln.

1 Zwiebel Fruhlingszwiebel schrag in Ringe schneiden.

3 EL neutrales Ol 3. Ol in einem Wok erhitzen. Fleisch bei starker Hitze

2 Eier (K1. M) 3—4 Min. scharf anbraten. Verquirlte Eier unterriihren,

1-2 EL Fischsauce Reis zugeben und unter Wenden anbraten.

4, Fisch- und Sojasauce, Zucker und Zwiebel unterriihren.

1 EL Zucker 1-2 Min. vor Ende der Bratzeit Frihlingszwiebel und Tomate

1EL Sojasauce

unterheben. Mit Pfeffer abschmecken.

5. Gurke putzen und fein hobeln. Reis mit Gurke auf Tellern
anrichten.

Pfeffer
1 Salatgurke

FOTOS & STYLING: TOBIAS PANKRATH; FOODSTYLING: VLADLEN GORDIYENKO/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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Das Klima zu retten, ist schwer.
Aber kleine Schritte machen, die das
Klima schonen, das kann jeder. Und
PENNY macht euch das ganz leicht. Mit
saisonalem Obst und Gemiise ausder
Ndhe, das einen kidrzeren Transport-
weg hat. Mit umweltfreundlicherer
Verpackung. Oder mit Food For Future,
PENNYs zu 100 % veganer Marke.

100% CO,-
AUSGLEICH!

(5 Klimaneutral

ClimatePartner.com/16658- 2906-1001

Weil die Food For Future Produkte von

- PENNY komplett vegan sind, haben sie einen
deutlich besseren dkologischen FulRabdruck
als tierische Produkte. Veganes Hack spart
beispielsweise im Vergleich zu konventio-
nellem Rinderhack 91 % der CO,-Emissionen
ein. Die verbleibenden Emissionen kompen-
siert PENNY, indem mithilfe von Climate-
Partner durch internationale Klimaschutz-
projekte CO, ausgeglichen wird.

PENNY Markt GmbH, DomstraRe 20, 50668 Koln

Mehr zu PENNYs Klima-Engagement auf
penny.de/klima
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Jetzt ist die richtige Zeit fur den Frihjahrsputz in der Kiiche. Clevere Tipps  ELCHGEFLUSTER
zum richtigen Vorgehen und die besten natirlichen Helfer dafur gibt's hier! ,,/!'fwl W&(’ SPMM%
wird it einesn Geschirr-

gpiliab-wieder Hiteblauk.”

exformance!

Verbliffend, wie strahlend

rein alles dank natdrlicher
Mikroorganismen wird — ganz
ohne Chemie. Ob Geschirr, Bo-
den oder Schrdnke., EM-Spuli“,
250 ml, ca. 4,70 Euro,
em-chiemgau.de

Siibrct
beluchl

Die Schwammtiicher mit
den herzigen Motiven sind
wasch- und kompostier-
bar. Und dazu ein schoner
Eyecatcher in der Kiiche.
~LoveRiss”, ca. 5,50 Euro,
kissmykitchen.de
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Schief3en Sie mit dem

Extrakt der Zypresse auf ﬁ J Dank der Fettlosekraft
Fettfilme, Bakterienund | " | des wohlriechenden
Schmutz — sie machen sich H_,,Jfl."r.f nE:F- Bio-Orangendls erstrahlen

umgehend aus dem Staub!
So ist das Spray ideal fur und Herd wieder im
Kuhlschrank & Co. 300 ml, : neuen Glanz. 500 ml,
ca. 2,70 Euro, frosch.de - R ca. 3,30 Euro, sonett.eu -

Backofen, Abzugshaube

FOTOS: ISTOCKPHOTO, HERSTELLER
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er DIYTrend macht auch vor Rei-

nigungsmitteln nicht Halt. Glack-
licherweise! Denn egal, ob fir den Korper
oder die Wohnung — wir lieben Selbstge-
machtes. Schlieflich wollen wir wissen,
was in den Produkten steckt. Und das sollte
moglichst naturnah sein.
Abgefillt werden die Mixturen in leere,
saubere Flaschen. Aufkleber drauf und fer-
tig! Aber was, wenn die Schrift langsam ver-
wischt oder sich das ganze Eukett auflost?
Mit Allzweckreiniger mochte sich schliefSlich
niemand die Haare waschen — deshalb emp-
fehlen wir das Beschriftungsgerit P-touch
CUBE von Brother. Uber die kostenlose
P-touch Design&Print App lassen sich mit
dem Gerat, das extra fiir Smartphone und
Tablet entwickelt wurde, laminierte Etiket-
ten gestalten. Ihr grofSer Vorteil: Sie sind
wasser- und saurefest, spulmaschinen- und
gefrierschranktauglich. Die Bedienung ist
supereinfach. Per Bluetooth wird der
Beschriftungstext an den magischen
Wiirfel geschickt — und schon geht
der Aufkleber in den Druck.

Mehr Informationen unter:
brother.de

brother

at your side

* 400 ml abgekochtes, kaltes Wasser

* 100 ml Essigessenz

» Schalen von mindestens 5 Zitrusfriichten
(2.8. Orange, Grapefruit oder Limette)

Zuerst werden die Schalen der Zitrus-
friichte in ein Schraubglas gelegt und
mit der im Wasser gelésten Essigessenz

{ibergossen. Die Schalen miissen mit der
Fliissigkeit bedeckt sein. Das Ganze zwei
bis drei Wochen stehen lassen. Wenn die

Flussigkeit dunkler geworden ist, wird

sie durch einen Kaffeefilter gefiltert und
in eine saubere Flasche gefiillt.

Uberall im Einsatz

Die Etiketten sorgen im Bad, in der
Kiiche, in der Abstellkammer und

in der Gefriertruhe fiir Ordnung. Da
die Entwiirfe auch auf Textilbénder
ausgedruckt werden kénnen, eignen
sie sich auch prima fiir personliche
Geschenkverpackungen

30 % Rabatt

Mit dem Rabattcode
,Ordnung” sichern Sie sich
diesen Shopping-Vorteil bis
30.04.2022 per QR-Code oder
unter: brother.de/ordnung




e }{
ot~ “J a

S 3

AR AN 03,8

e o - >
. -
PR R
. - \ . -~
..';}9.- ne's e
- = - - o
e e - --“.
%
at
i
R
- i
, - ¥
- ;
i
-+
r
-
7 N
-
.-
#
&
-
- -
L]
AN
e
-
> X
ol
! - .
-
g i Sy i ;
1 i :’ -
TAL : :
; : e :
e T TN D)
1 8 ol s ol e |
e e E i
¥ - X [ ir 3 e
- - & 5
EERI 1 CT11( 3

¢ . " - 1
- b T i 7 4
- h TR e ?
g o &
i A
. s Tao v .
Ly, } -
¥ ey
Ty - _'\
3
<y
g
I
4
-
-
~- s
K 2k
| 5

Veganer Quinoasalat mit Kichererbsen

VERFASSER KARINKNORR 'AIEB CK-MAG. DEI120322'

L e L PR R L e R R ] FrsEEEIEEREEEE EEEEASEEEEIEEEEEREE RSN EERASEIENEENE SR

) SIMPEL ()20MIN. (C) PRO PORTION 15 g E, 13 g F, 54 g KH = 425 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
170 g Quinoa

500 g Kichererbsen (Dose)
15 Kirschtomaten

1/ Bund Petersilie

1 Stiel Minze

1rote Zwiebel

Abrieb von 2 Bio-Zitrone
3 EL Fruchtessig

3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Quinoa in einem Sieb kalt
abspiilen und mit der doppelten
Menge Wasser in einem Topf
aufkochen. Bei mittlerer Hitze so
lange kicheln lassen, bis das
Wasser aufgesogen ist.

2. In der Zwischenzeit Kichererbsen
abgiel3en, abspiilen und abtropfen
lassen. Tomaten putzen und
vierteln. Krduter waschen, trocken

schiitteln und fein schneiden.
Zwiebel vierteln, in feine Streifen
schneiden. Mit den restlichen Zu-
taten in einer Schiissel verriihren.
Quinoa unterheben, mit Salz und
Pfeffer kraftig abschmecken.

Tipp Wer den orientalischen Hauch
intensivieren mochte, sollte den
Salat mit Kreuzkiimmel, Kurkuma
und etwas Feta aufpeppen.




Sk, A KARINKNORR
Der Salat eiguet sich hervor-
ragend zuiw Mituehiwen — ot

Arbert Schule oder Pickuick.”
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Chiapudding mit
Heidelbeeren

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

VERFASSER CATHI?S WEB CK-MAG. DEfOB 32

R R EEEAAREA AR CETS

e SIMPEL 5 MIN. + 2 STD. RUHEZEIT
() PRO PORTION 6 g E, 8 g F, 27 g KH = 234 KCAL

ZUTATEN (1 PORTION)

150 ml Mandeldrink oder Hafermilch
1EL Chiasamen

2 EL Haferflocken

1EL Agavendicksaft

1, TL Zimt

1 Handvoll Heidelbeeren

ZUBEREITUNG

1. Mandeldrink mit Chiasamen, Haferflocken,
Agavendicksaft und Zimt verrithren. Ab-
gedeckt fur mindestens 2-3 Std. (besser uiber
Nacht) quellen lassen.

2. Heidelbeeren putzen und mit Chiapudding
in Glaser schichten.

R RWNT 04,0

Ruhrei mlt Amaranth

CE e L]

VERFASSER DUATHLON WEB CK-MAG DE/090322
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9SIMPEL () 10MIN. (©) PROPORTION 29 g E, 43 gF, 13 g KH = 563 KCAL

ZUTATEN (1 PORTION) ZUBEREITUNG

1 TL Schwarzkiimmel 1. Schwarzkiimmel in einer beschichteten
4 Eier (K1. M) Pfanne kurz anrosten, beiseitestellen.

1 TL Hiithnerbriihepulver 2. Eier, Hithnerbriihe, Schwarzkiimmel und
(hefefrei) Amaranth in einer Schiissel verquirlen, bis
3 EL gepuffter Amaranth erste Bldschen erscheinen.

2 EL Olivenol 3. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Eimasse zugeben. Mit einem Holzspatel

EXTRA- vorsichtig rithren, bis der Amaranth nicht

SCHNELL mehr sichtbar ist. Achtung: Das Ei darf

e nicht trocken werden, also rechtzeitig auf

O den Teller geben und servieren.




xR A K039
One Pot mit Amaranth
und Hirse
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VERFASSER BAKINGJULIA WEB CK*MAG DE/ 100322

6 SIMPEL .40 MIN. () PROPORTION 16 gE, 21 gF, 76 g KH = 591 KCAL

T T T T R T T T P R TR R R ] IS EEEEAEIESEEEEEEEE

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

15 rote Paprikaschote 1. Paprika, Mohre und Staudensellerie
- 1 Mohre putzen und fein wiirfeln. Blumenkohl putzen
et 1 Stange Staudensellerie und in kleine Roschen teilen. Zwiebel

200 g Blumenkohl und Knoblauch fein wiirfeln. Koriander

& 7 1 Zwiebel waschen, trocken schiitteln und fiir die

1 1 Knabiducheehe Garnitur beiseitelegen.
1 Stiel Koriander 2. Kokosol in einem Topf erhitzen. Zwiebel
IR T TR BT e ¥ 2 EL Kokosél und Knoblauch darin glasig diinsten. Nach

2 Min. Gemiise zugeben und kurz mitbraten.
Nach weiteren 2 Min. Hirse und Amaranth
unterrithren, kurz anbraten und mit
Gemiisebriihe abloschen.

Y THgénakilener 3. Gewilirze unterriihren. Mit 2 TL Salz und
: Ureriolkiimisel %2 TL Pfeffer kraftig wiirzen. Abgedeckt
+ ‘ . Salz. Pfeffer bei mittlerer Hitze 15 Min. kdcheln lassen,
i bis die Fliissigkeit aufgesogen ist. Eventuell
nochmals abschmecken. Mit Koriander
garnieren und servieren.

100 g Hirse
100 g Amaranth

500 ml Gemiisebriihe

15 TL Chilipulver



'S & & & dIPn:
Gefiillte Paprika mit Hirse

VERFASSER BERND WEB CK-MAG.DE/110322

- R R T T} L T R e EaEmEEE FEREREe

£ SIMPEL () 20 MIN. + 45 MIN. GARZEIT (") PRO PORTION 20 gE, 40 gF,
53 g KH = 674 KCAL

ZUTATEN (3 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

2 Zwiebeln 1. Zwiebeln fein wiirfeln. Ol in einem Topf

4 EL neutrales Ol erhitzen. Hirse zugeben und unter Riihren
200 g Hirse anschwitzen. Zwiebeln unterrihren und

320 ml Gemiisebriihe glasig diinsten. Mit Briihe abloschen und

3 Paprikaschoten zugedeckt bei milder Hitze 20 Min. garen.

(z. B. rot, griin und gelb) Auf der ausgeschalteten Herdplatte weitere
150 g milder Kdise 10 Min. quellen lassen.

(z. B. Gouda) 2. Paprika putzen, halbieren und entkernen.
1 Bund Petersilie Kdse grob hobeln. Krduter waschen, trocken
2 Stiele Bohnenkraut schiitteln und fein hacken.

Salz, Pfeffer 3. Hirse, gehackte Krauter und 100 g Kdse
30 g Butter mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mischung in die Paprikahalften fiillen und
mit restlichem Kdse betreuen.
4, Paprikahalften in eine gefettete Auflauf-
form setzen, mit Butterflockchen belegen.
Im heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) 15-20 Min. backen. Dazu passt
Sauce hollandaise.
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FOTOS & STYLING: FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



WENIGER KOFFEIN,
VOLLE BALANCE.

Erhaltlich in allen Tchibo Filialen,
uber 11.000 Supermarkten und auf tchibo.de
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ZUCCHINI-
Rezept 5.52 TOMATEN =

bis zwei Teige herzustellen
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AMERICAN PIZZA Rezept .51
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GEMEINSAM GENIESSEN

R p ZAT

12 Wiirfel Hefe mit 250 ml lauwarmem
Wasser verruihren. 450 g Mehl in eine
Schiissel sieben, eine Mulde formen,

Hefe hineingeben und mit 1 Prise Zucker

und 15 g Salg sehr griindlich Zu einem

glatten Teig verkneten. 1 Std. abgedeckt
an einem warmen Ort gehen lassen.

48 CHEFKO

Lo Sauce (of eme

MACHEN -

SLBO815
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Asiatische
Rindfleischpizza

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

VERFASSER YASILICIOUSDE
WEB CK-MAG.DE/250322

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

& sIMPEL €25 MIN.
() PRO PORTION 38 g E, 22 g F, 110 g KH = 822 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

2 Champignons
1rote Chilischote

1 Friithlingszwiebel 2
/> gelbe Paprikaschote O

14 rote Zwiebel

150 g Rindfieisch (z. B. Huftsteak)

1 EL neutrales 01

Salz, Pfeffer

400 g Pizzateig (Kiihlregal; oder siehe Rezept)
3 EL Hoisinsauce

6 EL sui3e Chilisauce

50 g geriebener Mozzarella

1 Stiel Koriander

1TL Sesam

EXTRA-
SCHNELL

ZUBEREITUNG

1. Gemuse putzen. Pilze in feine Scheiben, Chili
und Frihlingszwiebel in feine Ringe, Paprika
und Zwiebel in feine Streifen schneiden.

2. Fleisch in feine Streifen schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fleisch darin 2-3 Min. krdftig
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfldche diinn
ausrollen. Hoisin- und Chilisauce verruhren.
%5 der Mischung auf dem Pizzateig verstrei-
chen. % Mozzarella dartuberstreuen und mit
Paprika, Pilzen, Fleisch, Chili und Zwiebel
belegen. Mit restlichem Kdse bestreuen.

4. Pizza im heil3en Ofen auf hdchster Stufe im
unteren Ofendrittel 5-7 Min. knusprig backen.
Mit Korianderbldttchen, Fruhlingszwiebeln
und Sesam bestreuen und servieren.
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Wirsingpizza

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++
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@ siMPEL € 20 MIN. + 50 MIN. GEH- + 25 MIN. BACKZEIT () PRO PORTION 21gE, 14 g F, 74 g KH = 552 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

ZUBEREITUNG

Fiir den Teig 1 Knoblauchzehe 1. Fiir den Teig Hefe in 200 ml lauwarmem 3. Ol in einem weiten Topf erhitzen.

1, Wiirfel Hefe 3 EL Olivenol Wasser auflésen. Mehl in eine Schiissel Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
(219) 50 ml trockener sieben, eine kleine Mulde formen, Hefe- dunsten. Wirsing zugeben und 3-5 Min.
350 g Vollkorn- Rotwein (vegan) wasser in die Mulde geben. O, Salz und scharf anbraten. Mit Rotwein abldschen.
Dinkelmehl 100 g Tomaten- Zucker zugeben und mit den Hdndenzu  Tomatenmark, Tomaten, Zitronensaft
(Type 1050) mark einem glatten Teig verkneten. Hefeteig und Paprikapulver unterriihren. Krdftig
2 EL Olivendl 1 Dose stiickige zu einer Kugel formen und oben kreuz- mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
1TL Salz Tomaten (4009)  weise leicht einschneiden. Zugedeckt an  Linsen unterheben und gut verriihren.
1Prise Zucker 1 Spritzer einem warmen Ort 50 Min. gehen lassen 4, Teig durchkneten und auf einer

Fiir den Belag f/lilztzt?:i:;es (bis sich das Volumen verdoppelt hat). bemehlten Arbeitsfliche auf Backblech-
90 g Pardina- quprikapulver 2. Linsen in 600 ml Wasser 25-30 Min. grof3e ausrollen. Teig auf ein mit Back-
oder Berglinsen Sale. Pleffer gar kochen, abgief3en und abtropfen papier belegtes Blech geben. Wirsing-
350 g Wirsing e d er Miihle lassen. Wirsing putzen, entstrunken und  Linsen-Belag darauf verteilen und im

2 rote Zwiebeln Muskat in kurze, schmale Streifen schneiden. heifden Ofen bei 200 Grad (Umluft

Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln.

180 Grad) 25-30 Min. knusprig backen.

COOKIE1909
Sehr lecker! Habe
Belugalinsen ver-
wendet wud Statt
Roturein Aroncasaft-”
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EMEINSAM GENIESSEN
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American Pizza mit extradickem Boden

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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@ siMPEL  © 15 MIN. + 60-80 MIN. GEH- + 20 MIN. BACKZEIT () PRO PORTION 42 g E, 35 g F, 147 g KH = 1117 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
/2 Wiirfel Hefe (21 g)

880 ml lauwarme Milch
1,1 kg Mehl

25 g Salz

1 Schuss Olivendl

Fiir die Sauce

3 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1EL Olivenol

2 Dosen stiickige Tomaten (a 400 g)
1TL Zucker

Salz, Pfeffer

Fiir den Belag
1rote Paprikaschote
70 g Salami

400 g geriebener Kdse (z. B. Mozza-
rella, Gouda oder Emmentaler)

ZUBEREITUNG

1. 10 g Hefe in 400 ml lauwarmer Milch
auflésen. 400 g Mehl in eine Schiissel
sieben, eine kleine Mulde darin formen.
Hefemilch in die Mulde geben und mit
den Hdnden zu einem glatten Teig ver-
kneten. Zugedeckt an einem warmen Ort
30-40 Min. gehen lassen.

2.700 g Mehl, Salz, restliche Milch und

Hefe zum Teig geben und gut durchkneten.

Olivendl zum Teig geben, weiterkneten.
Teig weitere 30—40 Min. zugedeckt gehen
lassen (die Konsistenz ist eher feucht und
weich, anders als bei einem ,normalen”
Pizzateig).

3. In der Zwischenzeit Zwiebeln in feine
Streifen schneiden und Knoblauch fein
hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen.

Zwiebeln darin glasig dunsten, Knoblauch
zugeben und 1-2 Min. anbraten. Tomaten
unterrihren, mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken. Sauce bei mittlerer Hitze
5-10 Min. kécheln lassen.

4. Ein Backblech (oder runde Pizzableche)
mit reichlich Olivendél einélen. Teig darauf-
geben und in Form ziehen (nicht ausrollen;
der Teig soll 1-2 cm dick sein). Teig weitere
5 Min. auf dem Blech gehen lassen. Toma-
tensauce darauf verteilen und im heif3en
Ofen bei hochster Stufe 10 Min. im unteren
Ofendrittel backen.

5. Fir den Belag Paprika putzen, entkernen
und fein wiirfeln. Pizza herausnehmen,
mit Salami, Paprika und Kdse belegen und
weitere 10 Min. fertig backen.

'.1 .....

..M“ Rabenhorst

Rabenhorst

WISSEN, WAS GUT TUT.

SANDDORN -
SUPERFOOD FUR

DAS IMMUNSYSTEM.

Die goldene Powerbeere
liefert die Vitamine C, E sowie
Beta-Carotin und einen

unverwechselbaren Geschmack.

Auch erhdltlich in lhrem

Reformhaus
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Zucchini-
Tomaten-
Vollkornpizza

---------------------------------------------------------------------------------------------
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@ siMPEL ) 20 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT
() PRO PORTION 59 g E, 77 g F, 98 g KH = 1388 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

Fiir den Teig 1 Bund Thymian
2 Wiirfel Hefe (21 g) 1 Bund Oregano
250 g Vollkorn- 1 Dose stiickige
Dinkelmehl Tomaten (400 g)
(Type 1050) 1 TL Zucker

%2 TL Salz Salz, Pfeffer

2 EL Sonnenblumendl ggq g gelbe Zucchini
Fiir den Belag 75 g gewiirfelter
1 groRRe Zwiebel Schinkenspeck
1Knoblauchzehe 250 geriebener
2 EL Olivenol B

100 ml saure Sahne

1Bund Basilikum oder Schmand

ZUBEREITUNG

1. Fur den Teig Hefe in 150 ml lauwarmem
Wasser auflosen. Mehl in eine Schiissel sieben,
eine kleine Mulde formen, Hefewasser in die
Mulde geben. Salz und Ol zugeben und mit den
Hdnden zu einem glatten Teig kneten (even-
tuell etwas mehr Mehl zugeben, falls der Teig
noch zu klebrig ist).

2. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche aus-
rollen. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und die Kanten leicht andricken, sodass
ein kleiner Rand entsteht.

3. Flr den Belag Zwiebel und Knoblauch fein
wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin glasig dunsten. Krduter
waschen, trocken schutteln und fein schneiden.
Tomaten und Krduter unter die Zwiebelmi-
schung rihren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Tomatensauce auf den Pizzaboden streichen.
Zucchini putzen und auf einer Kastenreibe fein
raspeln. Auf der Tomatensauce verteilen. Speck
und Kdse daruberstreuen und saure Sahne in
Klecksen darauf verteilen. Pizza im heifden Ofen
bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) 20-25 Min. auf
der mittleren Schiene goldbraun backen.

52 CHEFKOCH

MOROLINA
JFUr el
Backblech hate
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R R W40
Crepe
Suzette

VERFASSER RONOMU

WEB CK-MAG.DE/210322

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

@ NORMAL () 45 MIN.
() PROPORTION 10 g E, 28 g F,
41 g KH = 486 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
100 g Mehl

1 EL Puderzucker

1 Prise Salz

90 g Butter

4 Eier (KI. M)

6 EL Milch

1EL Rum

1-2 EL neutrales Ol
36 g Zucker

3 Bio-Orangen

Saft von 1 Zitrone

1 EL Mandelbldttchen

30 ml Orangenlikor
(z.B. Grand Marnier)

Der TIPP aus der Redaktion

Abreibung gefillig?
Um ein kraftiges Orangenaroma
in die Sauce zu bekommen, reibt User
Ronomu die Orangen mit Wiirfel-
gucker ab. Wir haben stattdessen
gusatgliche Orangenfilels in die
Sauce gegeben und normalen
Zucker verwendet.

DURCHS
FEUER

FUr dieses Dessert geben wir alles! Hauchdinne
Crépes, in Orangenlikor flambiert und fruchtig garniert.
Der franzosische Klassiker wird Ihre Lieben begeistern!

1. Mehl und Pudergucker durch ein feines
Sieb in eine Schissel sieben. Salg unter-
mischen. Butter in einem Topf gerlassen.

i

3. Teig eventuell mit 1-2 EL Wasser ver-
diinnen. Ol in einer Pfanne erhitgen. Teig
darin portionsweise goldgelb ausbacken.

T N g

2. Mit den Quirlen des Handrlihrers Mehl-
mischung, Eier, Milch, Rum und ¥ der Butter
glatt verrthren. 30 Min. quellen lassen.

‘ . |
y
i 3l

4. Sobald sich der Rand hellbraun verfdrbt,
Crépe wenden. Fertig ausbacken und an-
schlief3end auf einen Teller gleiten Lassen.

Auf der néichalen Seite geht es weiler!

CHEFKOCH 55
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5. Crépes zu Vierteln gusammenklappen und
im Ofen bei 50 Grad warm stellen.

8. Zitronensaft, Orangensaft und Orangen-
filets in die Butter-Zucker-Mischung geben.
1-2 Min. Rocheln lassen.

9. Mandelbldttchen bei mittlerer Hitge in
einer beschichteten Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten.

LR L L

56 CHEFKOCH

6. Restliche geschmolgene Butter in die Pfanne 7. 2 Orangen Uber einem Sieb fein aus-
geben, bei mittlerer Hitze erwdrmen. Zucker pressen. 1 Orange schdlen und filetieren.
in der Butter schmelgen.

10. Die gefalteten Crépes nebeneinander in die Pfanne legen, mit etwas Sauce betrdufeln und
einige Min. giehen lassen. Die gerosteten Mandeln dariberstreuen und mit dem angewdrm-
ten Orangenlikor flambieren. Brennend seruieren.

T e e Y]

=
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FOTOS & STYLING: FLORIAN BONANNI, TOBIAS PANKRATH; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIQS
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WOCHENPLANER ™

Fir jeden Tag: schnell salt,
und alle sind gl icklict

Geniale Pizza
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flir rnehr Power
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Saison Fur Sauerkraut

e ' GIN SELBER MACHEN
N Fernweh- I(li:lle , U 3 Klappt ganz einfach!
. aus Thailand o R v
*s Curry, Satésplefe | - . HERZIGE IDEEN
'r,,,r mit Huhn, Salat, “ N S zum Versehenken
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IHR LECKERES PROBEABO

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

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

Bitte Bestellnummer ungeben: 183 7227 ' sl
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Mohrenbrot

~ BREAKING BREAD

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

VERFASSER ARAYA WEB CK MAG DE[450322

@NORMAL @15 MIN. + 1% STD. GEH- + 1 STD.

ZUTATEN (20 SCHEIBEN)
70 g Sonnenblumenkerne
200 g Mohren

250 g Weizen- oder
Dinkelmehl (Type 550)

250 g Weizen- oder Dinkel-
Vollkornmehl (Type 1050)

Y2 Wiirfel Hefe (21 g)
350 ml Buttermilch
12 g Salz

20 g Butter

'''''

Der TIPP aus der Redaktion

Immer auf Vorrat
Das Brot eignet sich gut
zum Einfrieren. Vorher
in Scheiben schneiden
und nach Bedarf auftauen.
Vor dem Servieren im
Toaster aufbacken.

ZUBEREITUNG

1. Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett anrésten

und abkuhlen lassen. Mohren
fein raspeln.

2. Mehlsorten in einer Schussel
mischen. Hefe in Buttermilch
auflésen, zum Mehl geben und
mit den Knethaken der Kiichen-

maschine 4 Min. glatt verkneten.

Mohren, Sonnenblumenkerne,
Salz und Butter unterkneten.
Teig so lange kneten, bis er sich
vollstdndig vom Schusselrand
lost. Teig abgedeckt an einem
warmen Ort 1 Std. gehen lassen.

3. Teig zu einem runden Laib
formen und in ein Garkorbchen
legen. Abgedeckt 30 Min. gehen
lassen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech stlirzen (nach
Belieben Oberfldche einschnei-
den) und ein Schdlchen mit

BACKZEIT () PRO SCHEIBE7gE, 3gF, 30 gKH = 190 KCAL

kochend heil3em Wasser auf den
Ofenboden stellen. Brot im heil3en
Ofen bei 220 Grad (Umluft nicht
empfehlenswert) 20 Min. backen.

4, Temperatur auf 200 Grad
reduzieren, weitere 20 Min.
backen, dann die Temperatur auf
180 Grad reduzieren und weitere
20 Min. backen. Sollte das Brot zu
schnell brdunen, Temperatur
fraher reduzieren. Insgesamt
sollte das Brot 60 Min. backen.

Tipp Das Brot hat zwar keine sehr
knusprige Kruste, dafur ist die
Krume richtig schon weich und
saftig und hat einen aromati-
schen Mohrengeschmack. Je nach
Vorliebe lassen sich die MGhren ,
auch durch Wasser ersetzen. b
Dabei nicht gleich zu viel Wasser =
zum Teig geben, sondern lieber in
kleinen Portionen unterkneten.




SCHRANKHOCKER

MAL SU

v
- HAUSGEMACHT -oreoee

Fiir Sauerkraut 1 kg Wei[3kohl fein
raspeln. Mit 20 g Salz so Lange kneten,
bis Saft austritt. Nach Belieben mit
1 TL Kiimmel, Lorbeerbldttern oder
Wacholderbeeren aromatisieren.
Schichtweise in Glaser (bis 2 cm un-

term Rand) fiillen. Mit restlicher Fliis-

sigkeit bedecken, Gldser verschlief3en.
Bei Raumtemperatur 5-7 Tage gdren

lassen und 2—-3 Wochen an einem kuh-

leren Ort fermentieren Lassen.

60 CHEFKOCH



S AUS DER DOSE?

Anders als konserviertes Sauerkraut
aus Dose oder Glas wird frisches
Sauerkraut nicht erhitzt. Es enthalt
daher besonders viel Vitamin C und
wertvolle Milchsdurebakterien. Man
bekommt es in Bioldden, Reform-
hdusern und auf dem Wochenmarkt.

WISILI
Sutperlocker! /cé wv%‘z
awé/ﬁ paben, Aase

ek de Ay @45 |
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EXTRA-
SCHNELL

................

er schatzen seinen hohen
Gehalt und sein mild-sauer
a. Meist aus WeiRkoht

d Sauerkraut haufig ots
gessen. Wegen

Liebhab
Vitamin—c-
liches Arom

hergestellt wir
Beilage oder gintopf 9€9
seiner Mllchsuurebuhtenen gehort eszu

den probmhschen Lebensml'dtetn die
sich gesundhextsfordernd auf die Darm-
HABIRALI

flora auswirken. Je frischer, desto pesser!
........................... !;066 M"e Cémdﬁ’ﬁ

Rezept-sehr qut!”
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64 CHEFKOCH

Dreimal genial: perfekt
zum Vorbereiten, toll zum
Verschenken und kastlich
zum Vernaschen...

Kleine Geschenke sind nicht nur am Tag der Liebe —dem I
Valentinstag am 14. Februar — gefragt. Mit Kasekuchenmulffins,

Pralinen und suféen Marshmallows machen Sie auch an
allen anderen Tagen eine grof3e Freude, die von Herzen kommt

Wk el ol 0 4,4

Flammende Herzen

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

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

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

) NORMAL £ 40 MIN. + 20 MIN. GEFRIERZEIT (*) PRO STUCK 0 gE 49gF 99gKH=80KCAL

ZUTATEN (20 STUCK)

60 g getrocknete
Cranberrys

2 EL Kirschwasser
225 g weilde Schokolade
15 g Kokosfett

AuRerdem

Herzchen-Pralinenform
(z.B. von Birkmann)

ZUBEREITUNG

1. Cranberrys klein hacken, mit Kirschwasser vermischen und

30 Min. ziehen lassen. Schokolade in Stiicke brechen, mit Kokosfett

in eine Schale geben und unter stdndigem Riihren iiber einem

heiflen Wasserbad schmelzen.

2. Je 2 TL Schokolade in eine Herzchenform (2,8 cm @) geben, darauf

%~ TL Cranberrystiickchen verteilen und mit %2 TL Schokolade bedecken.
Restliche Zutaten ebenso verarbeiten.

3. Silikonform fiir 15-20 Min. ins Gefrierfach stellen und fest werden
lassen. Herzen aus der Form driicken und kiihl aufbewahren.



Qu

WHATSLIFE

D wepe Schokolade wdt
Crau ¢ war wlr 24 SUp,
h hab’s wit etwas 2arfbitter-
Kuvertiire aufgepeppr:”

¥

TRITONUS
Statt Kischwasser habe
eh Al Halfte der Beereu
i Wodlka gefrankt:"
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Mini-Cheesecakes mit Himbeerherzchen

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

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

e NORMAL @ 30 MIN. + 35 MIN. BACKZEIT O PRO STUCK 4 g E, 11gF, 21 g KH = 209 KCAL

ZUTATEN (16 STUCK)

ZUBEREITUNG

Fiir den Boden 1. Fiir den Boden Kekse mit einem 4, Fur die Himbeerfiillung Konfitiire
90 g Butterkekse Blitzhacker fein mahlen. Butter in einem kleinen Topf erwdrmen.
2 EL Butter schmelzen. Keksmasse, Zucker und  Mit 2 EL Wasser zu einer siruparti-
2 EL Zucker Butter vermischen. gen Masse verriihren.
Fiir die Creme 2.16 Mulden eines Minimuffinblechs 5. Jewelils 2 EL Kasecreme auf die
450 g Doppelrahmerischidse mit Paplerformclfen-uuslegen. J e vorg ebuc.kenen Boden geben u-nd
170 g Zucker 1.EL Keksmflsse hmeu.l.g eben, 1111t glatt ﬁtreu:hen. Je 2 Tropfen .Hufx-

: einem Teeloffel festdriicken. Boden  beerfiillung daraufgeben. Mit einer
1 Pc!{. fon eurhes im heiflen Ofen bei 180 Grad (Um- Gabel daraus kleine Herzchen
1 Pf'lse Salz luft 160 Grad) 10 Min. backen. formen. Muffins fiir weitere
2 Eier (Kl. L) 3. Fiir die Creme Frischkdse mit den  25-30 Min. fertig backen. Vor dem
Fiir die Fiillung Quirlen des Handriihrers schaumig  Servieren auskiihlen lassen.
3 EL Himbeerkonfitiire schlagen. Zucker, Vanillezucker Tipp Die Tortchen halten im

und Salz langsam einrieseln lassen,
glatt rithren. Eier nacheinander
unterriihren.

Kiihlschrank 4 Tage.

g

Sag ,Ich liebe dich”
mit Himbeerherzen
im Cheesecake

REFYA

Statt 2ucker habe
ch etuas Likor
(43er) iu deu Godeu

GGQEmméf
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-
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Zum \lalentmstag gemeinsame
pZ Zeit verschenken!

24 M . Gutscheine unter: www.eat-the-world.com




HERZIGES

Vanillesahne unter einer
knusprigen Mandelkruste -
einfach nur himmlisch!

TANJASO_2

Schokostreusel iu

Aer Satue verled-
hew einen Kleinen

68 CHEFKOCH

Fartklecks.”

Nty O

Y & 6 & Ga/EN0

Mandel-Sahne-Herzen p "’;

VERFASSER SIVI WEB CK-MAG.DE/020322

@ sIMPEL ) 30 MIN. + 15 MIN. BACKZEIT (5) PRO STUCK 4 gE, 25 gF, 19 g KH =327 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK)
200 g Butter

240 g Zucker

1Prise Salz

4 Eier (K1. M)

375 g Mehl

1 Pck. Backpulver
120 g Mandelblattchen
400 ml Schlagsahne
2 Pck. Sahnefestiger
1 Pck. Vanillezucker

ZUBEREITUNG

1. Butter, 200 g Zucker und Salz mit den Quirlen des
Handriihrers hellcremig schlagen. Nacheinander Eier
unterrithren und so lang weiterschlagen, bis sich der
Zucker gelost hat. Mehl mit Backpulver mischen und
unterrihren.

2. Teig auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen, mit
Mandelblattchen und restlichem Zucker bestreuen. Im
heil3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 15-20 Min.
backen (Stabchenprobe). Méglichst grof3e Herzen ausste-
chen (13 cm @) und abkiihlen lassen. Sahne steif schlagen,
dabei Sahnefestiger und Vanillezucker einrieseln lassen.
Sahne in einen Spritzbeutel filllen. Mandelherzen waage-
recht halbieren, untere Halfte mit Vanillesahne bespritzen
und mit der Mandelblattchenhalfte bedecken.

FOTOS & STYLING: FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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CHEFKOCH-VIDEO s KA AR 0 4,0
Dawudt die Masse uicht au ” L Rosa
Aer Qusstechforu klebeu h - - Marshmallow-
W ﬁ:?acée wé &/66 Foriu | | herzen

VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO
WEB CK-MAG.DE/040322

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

) sIMPEL  €©) 30 MIN. + 2 STD. RUHEZEIT
(O PROSTUCK1gE 0gF 12 gKH = 54 KCAL

Mer k“)«g m Wf 0[. “ ; gt e S D 8 My R

P 6!: by,

ZUTATEN (20 STUCK)
Fiir die Form

1EL Puderzucker

2 EL Speisestdrke

Fiir die Marshmallows

2 Pck. gemahlene Gelatine (a 18 g)

1Prise Salz

280 g Puderzucker

6-8 Tropfen rote Lebensmittelfarbe e

Aullerdem
Herzausstechform (4,5 cm @)
20 Cakepopstiele

ZUBEREITUNG

1. Fiir die Form Puderzucker und Speisestdrke
mischen. Eine Auflaufform (35 x 25 cm) fetten.
Hdlfte der Puderzucker-Stdrke-Mischung
gleichmal3ig daraufsieben (so bleiben die
Marshmallows nicht an der Form kleben).

2. Fur die Marshmallows Gelatinepulver, Salz
und 180 ml kaltes Wasser in einem Topf
verquirlen. Gelatine kurz quellen lassen, bei
mittlerer Hitze erwdrmen, bis sie sich e
aufgelost hat. Gelegentlich umriithren und
von der Herdplatte ziehen.

3. Puderzucker iiber die Gelatinefliissigkeit
sieben und mit den Quirlen des Handriihrers
zu einer luftig-lockeren Creme aufschlagen.
Lebensmittelfarbe dazugeben, unterrithren.
4. Masse in die vorbereitete Auflaufform
fullen, glatt streichen und mit Frischhalte-
folie bedeckt 2 Std. ruhen lassen, sodass sie
schnittfest wird.

5. Marshmallowmasse mit einem Messer vom
Rand der Form losen, mit restlichem Puder-
zucker-Starke-Gemisch bestauben. Auf die
Arbeitsplatte stiirzen, Herzen ausstechen und
auf Cakepopstiele stecken.

CHEFKOCH 69




WIR NENNEN E
HOME-LI

BALAN

TRENDFARBE/2,5L
wBLUEBERRY"

15,495

SOFA ,SPIN*
Stoff Prime yellow

2.809".

Das Multifunktionssofa mit Longchair
bietet auch auf kleinem Raum Platz
flir die ganze Familie.

.........

LAMINAT/m’
»URBAN*

15,49 5.,



FERTIGVORHANG
»wSOFT*

79,955

- —

) - /.

STUHL ,,TURN*
416 5
COUCHTISCH
»CONNECT*
3645

Nach Hause kommen und Zuhause ankommen.
~ Die SCHONER WOHNEN-Kollektion liefert Ihnen Einrichtungsideen fiir jeden

Wohnbereich und Geschmack. So treffsicher von SCHONER WOHNEN ent- SCHOMR
ET{?;"“ m Wwickelt, dass sich jede einzelne Idee in jedem Raum harmonisch WOHNEN
ghiws  kombinieren lasst. Uberzeugen Sie sich selbst auf

-
Ll

= /% www.schoener-wohnen-kollektion.de oder auf @ © ®

* Alle Preise in Euro inkl. MwSt., UVP Deutschland, ohne Deko. Alle Artikel im Bild (auRer Accessoires) sind aus der SCHONER WOHNEN-Kollektion. Irrtiimer und Druckfehler vorbehalten.

|
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Flir deu perfekten
Biskudt schlage ich Aie _ .-
Eter flinf Muuten wdt e,
Aer Kiicheuwaschine
auf uud gebe dann erst
Adeu 2ucker hinzy.”

Unter dem Dach der
fruchtigen Schnecken
verbirgt sich eine feine
Mango-Sahne-Creme
72 CHEFKOCH



FLOT TE
LOTTE

Wussten Sie, dass die Charlotte von echtem Adel ist? Mit
dem Biskuitklassiker des englischen Hofes holen Sie sich
royalen Glanz ins Haus: superstylish, cremig-fruchtig und
verfuhrerisch mit knusprigem Murbeteigboden...

RRRNTL D 4,0

Mango-

Charlotte

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VERFASSER ALINA1ST

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

WEB CK-MAG.DE/060322

@ PrFFIG 1% STD.
() PROSTUCK 10 gE, 19gF,

49 g KH = 419 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

Fiir den Miirbe-
teigboden

75 g Butter

50 g Zucker

150 g Mehl

Fiir die Biskuit-
schnecken

3 Eier (KI. M)
Salz

120 g Zucker
100 g Mehl

25 g Speisestdrke
3 EL Erdbeer-
konfitiire

Fiir die Quark-
fullung

3 Blatt Gelatine

500 g Quark
50 g Puderzucker

1 Pck. Vanille-
zucker

200 ml Schlag-
sahne

1. Fur den Murbeteig Butter, Zucker und
1EL Wasser verkneten. Mehl daribersieben,
zu einem glatten Teig verkneten. In Frisch-
haltefolie gewickelt 30 Min. kalt stellen.

2. Flr den Biskuitteig Eier, 3 EL heifSes Wasser
und 1 Prise Salg mit den Quirlen des Hand-
ruhrers aufschlagen. Zucker einrieseln Lassen
und cremig schlagen.

Fiir die Mango-
fiillung

3 Blatt Gelatine

200 g Mango-
piiree (Dose)

200 ml Schlag-
sahne

Fiir die Glasur
250 ml Mangosaft
15 g Speisestdrke

3. Mehl und Stdrke daraufsieben und mit
dem Teigspatel vorsichtig unterheben.

4. Biskuitteig auf ein mit Backpapier belegtes
Blech streichen. Im heif3en Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 10 Min. backen.

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

Auf dern niichuten Jeite gehl es weiler!

CHEFKOCH 73



BACKSCHULE

4

5. Murbeteig rund ausrollen und in eine 6. Biskuit auf ein mit Zucker bestreutes 7. Ausgekuhlte Rolle in 1-2 cm dicke Schei-
gefettete Springform (26 cm @) legen. Im Geschirrtuch stlrgen. Papier abgiehen, Boden  ben schneiden und dicht an dicht (ohne
heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) mit Konfitlre bestreichen und mithilfe des Llcken!) in eine mit Frischhaltefolie ausge-
8—10 Min. backen und abkihlen lassen. Tuches von der langen Seite her aufrollen. legte Schale (1,5 L Inhalt) legen.
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8. Flr die Quarkcreme Gelatine einweichen. 9. Sahne steif schlagen und unter die 10. Fur die Mangocreme Gelatine einweichen,
Quark, Puder- und Vanillegucker verrihren. Quarkcreme heben. Nochmals 30 Min. kalt ausdricken, auflésen, mit Mangopuree
Ausgedruckte Gelatine auflosen, mit der stellen. Creme auf die Biskuitscheiben geben  verruhren, Ralt stellen. Sahne steif schlagen,
Quarkcreme glatt rihren und Ralk stellen., und glatt streichen. unterheben, ebenfalls 30 Min. kalt stellen.

—

P

11. Mangocreme auf den Quark geben 12. Ausgekihlten Mirbeteigboden darauf- 13. Fur den Guss 2-3 EL Saft mit Stdrke
und mit einer Gabel durchgiehen, sodass legen und 3—4 Std. (besser Uber Nacht) verrthren. Rest Saft aufkochen, Stérke ein-
ein Marmormuster entsteht. durchkihlen lassen. Charlotte stiirgen. rihren und Charlotte damit bestreichen.
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HOMEMADE

GUl GINe

... will Weile haben. Wacholder ist eine Zutat, die aus
Wodka einen aromatischen Gin macht. Userin Monika
verrdt hier alle weiteren Ingredienzen ihres Rezepts —
die fertigen Flaschen lassen sich toll verschenken!

-------

Der TIPP aus der Redaktion e—

Gut gemixt!

Hier haben wir einen Gin Tonic
gemixt —im Verhdltnis 1:4. Auf
Seite 82 finden Sie einen tollen
Cocktail mit Gin.




WA AT 04,0
Selbst gemachter Gin

VERFASSER MONIKA WEB CK-MAG.DE/130322

------------------------------------------------ O

@ siMPEL  €©) 15 MIN. + 12 STD. RUHEZEIT
(O)PRO2CLOGE, 0gF 0gKH =43 KCAL

ZUTATEN (750 ML)

1 Bio-Zitrone

1 Bio-Limette

2-3 cm Ingwer

2 TL Wacholderbeeren
1 TL Koriandersamen
2 Kardamomkapseln

1 TL schwarze Pfeffer-
korner

1 Zimtstange

1 Beutel Kamillentee

1 Lorbeerblatt

1 getrocknete Chilischote
1 Zweig Rosmarin

700 ml Wodka

ZUBEREITUNG

1. Zitrone und Limette heif2 abwaschen und
trocken tupfen. Schale mit einem Sparschdler
in hauchdiinnen Streifen abschdlen, dabei so
wenig wie moglich weilze Haut abschneiden.
Ingwer schdlen und in feine Scheiben
schneiden.

2. Wacholderbeeren, Koriandersamen,
Kardamom, Pfeffer und Zimt in einer Pfanne
ohne Fett rosten (Abb. A), bis die Gewlirze
anfangen zu duften, abkiihlen lassen.

3. Hdlfte vom Inhalt des Teebeutels in einen
Teefilter geben und verschliel3en. Zusammen
mit den Zitrusschalen, Ingwer, Gewiirzen,
Krdutern und Wodka (Abb. B) in ein grof3es
Glas (1-1,51) geben und an einem dunklen und
kiithlen Ort 12 Std. ziehen lassen.

4. Gin durch einen mit einem Mulltuch oder
einem feinen Sieb ausgelegten Trichter
abseihen (Abb. C) und in einer Flasche fest
verschlief3en.

ZKWYK

Jch lasse alles zwed 7224
zz’eéea,GMz e ab-uud (asse
Aeu Gln woth gut- 14 Tage
ruhen, dan (St er perfekt”
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Frisch aufgetischt — Pramie inklusive:
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MNeue Brot-Backschule

WOCHENPLANER
Fur jeden Tag: schnell satt
und alle sind gliicklich

e - BFL So haben Sie alle
t Wieck 2 ; ' ~* | Zutaten als Einkaufs-
Or mehr Power B i ' | liste auf Ihrem Handy.

-

Saison fir Saverkraut Genlale Pizzo  Maongo-Creme-Torte

i

Auch ein tolles
Geschenk fur
Hobbykoche!

' % GiN SELBER MACHEN
N Fernweh-Kiiche e . Kloppt ganz einfach!
. aus Thailand : T .
"% Curry, Satéspiefe  § a4 HERZIGE IDEEN
t% mit Huhn, Solat, h Suf zum Vepséhenken
. gebrotener Reis... T
W
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Verfiihrerische Crépes

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus uber 350.000 Rezepten von Chefkoch.de
GETESTET: Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen

SICHER: Gelinggarantie — alles von unserer Redaktion nachgekocht
GUNSTIG: 12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zzt. nur 38,40 Euro*

BEQUEM: Sie erhalten jede Ausgabe punktlich frei Haus

*12 Ausgaben Chefkoch fiir zzt. nur 38,40 € (inkL. MwSt. und Versand) - ggf. 3zgL. einmaliger Zugahlung fiir die Prdmie.. Es besteht ein 14-ttigiges Widerrufsrecht. Zahlungsziel: 14 Tage nach Rechnungserhalt.

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

e o

s gel SRR 5 r g k5

II
e B TR o s Bl & A du B

5
¥



s T - " ¢
L : ; e N - Sas Y O e 3 4
g . g o | i
. - -

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

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

HEIMAT

TESARNER g

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

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-ADbo servieren wir eine hochwertige Pramie lhrer Wahl:
zum Schneiden, zum Mahlen oder als Inspiration — ganz wie Sie mochten!
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[l 040/55 55 7800 @ www.ck-mag.de/abo

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

Einfach, aber raffiniert: kostliche
Ideen von siif3 bis herghaft

Falscher Hase...

... echt lecker: Er kommt im Bldtterteig- |
mantel aus dem Ofen gehoppelt

"] Friihling klopft an! Mit Kréiutern, =
| Gemiise und saisonalen Ideen s - s

an, o R
e 4

Ohren gespitzt
Hier gibt es Feines
- aus der Osterback-
| stube: wie Quark-

" nester, Hefezopf
" und Mohrenkuchen

Das Beate zum Serluss! Bitte umblittern!
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ABSACKER

TR RN O 4,0
Orange Dusk
VERFASSER SINAMRU

WEB CK-MAG.DE/050322

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

@ NORMAL € 5 MIN.

Der perfekte Drink zum Abschalten. In der O PROGLAS 0 gE, 0 gF, 27 g KH = 342 KCAL

Ddmmerung begmnep d1.e Arm;nen von L1¥i<0r', ZUTATEN (1 GLAS A 300 ML)
Orange, Kaffee und Gin ein betérendes Spiel 1Bio-Orange

2-3 Eiswiirfel

6¢clGin(1cl=10ml)

6 cl Haselnusslikor

12 cl Cold-Brew-Coffee (siehe Tipp)
6 cl Tonicwater

ZUBEREITUNG

1. Orange waschen und trocken reiben.
1 Scheibe abschneiden, die Hdlfte davon
in ein Glas (Tumbler) geben und leicht
ausdrucken.

2. Eiswurfel, Gin, Likdr und Kaffee zufiigen,
verruhren und mit Tonicwater auffiillen.
Mit der 2. Orangenscheibenhalfte den Rand
des Glases abreiben und die Scheibe als
Dekoration an das Glas stecken.

Tipp Fur selbst gemachten Cold-Brew-Coffee
frische Kaffeebohnen mahlen und im Ver-
hdltnis 1:8 mit kaltem Wasser auffullen.

18 Std. im Kithlschrank ziehen lassen und
anschliefdend kalt durchfiltern.

Y

........................ BARLEXIKON -oereeeereen

HASELNUSSLIKORE gibt es von klar bis
cremig. Sie werden mit Wodka, Korn oder
Neutralalkohol angesetzt. Ihr besonders

intensives Nugataroma erhalten sie
durch einen schonenden Rostungsprozess
und anschlief2endes Mahlen der Nusse,

ot bevor diese in ALkRohol eingelegt werden.
A s
SINAMRU e
JWer das Ganze etuas weniger
S4B gestalton wichte, Kann koch = -

ciutge Kaffesbohuen zugeben.”
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Wahre Verbrechen
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Multimedial erzahlt, tiberall verfiigbar.

True-Crime-Geschichten zum Lesen,
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»Der Maskenmann* und ,,Der Alptraummann“

¥Crime

DER ALPTRAUMMANN

_I_ Podcasts ,,Wahre Verbrechen* und
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D TRIHE
"Der Alptraummann” — Folge |
Sag Lebewohl

—|— Aufwandig recherchierte, sensibel
erzdhlte Geschichten
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Kaufland

Mehr Infos unter
kaufland.de/bio-vielfalt



