N1.1-2/2022 peutschiand 1,99 € 1 tstereich 2,20 € | chweiz 380 SFR | Benelux 2,30 € alier 2,40 € | Frankreich 240 € | Sowenien 2,40 €| Griechenland 2,80 € | Spanien 240€

’.isa Kochen s Backen

10 SEITEN BACK-SPASS

I Neues mit _Wintergemijse l [

Snack-Buffet Prosecco-Test | Herzhaftes mit Walnuss
Fingerfood fur den | Die bestenaus |£&®» Hahnchen mit Nusskruste,
Filmabend zuhause | dem Supermarkt |\gR#) Pasta mit Pesto und mehr
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Was haben Bienen
mit Pizza zu tun?

7 Grin, Weil3 und Rot - die Pizza symbolisiert die Nationalfarben ltaliens. Erst auf den zweiten

Blick erkennt man, dass auch die Farben Gelb und Schwarz bei der Herstellung einer Pizza
eine gewichtige Rolle spielen. Der Beitrag der Bienen beginnt bereits beim Teig: Die
Pflanzen,

aus denen das Ol fiir einen locker-luftigen Pizzateig gewonnen wird, profitieren von der
Befruchtung durch die Tiere und geben dadurch fast doppelt so viel Ol ab. Auch bei der
TomatensoBe unterstiitzen sie fleiBig: Bienen transportieren Pollen von einer Tomatenblite
zur anderen und sorgen damit fir eine reiche Ernte. Bei vielen anderen Gemusesorten und
selbst beim Basilikum ist ihre Arbeit ebenfalls unverzichtbar. So macht erst die Biene aus
der Pizza eine wirklich runde Sache! gy

Gaby Hoger,
Chefredakteurin Meine Familie & ich | MFI Books | Lisa Kochen & Backen | Mein Buffet

Werden Sie Teil der gro3en Initiative zum Schutz
der Wildbienen. Weitere Informationen auf beebetter.de

FISKARS’
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B D:s sind unsere Titetthemen

Januar/Februar 2022 O

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

in diesen Wochen machen wir's uns am
liebsten zu Hause so richtig gemtitlich. Und
wenn es drauBBen frostig ist, darf das Essen
ruhig mal etwas deftiger ausfallen. Lassen
Sie sich inspirieren von den herzhaften und
stiBen Ideen, die wir aus urigen Skihditten in
den Bergen mitgebracht haben. Oder pro-
bieren Sie eines der praktischen One-Pot-
Gerichte, bei denen alle Zutaten in einem
Topf garen. Jetzt ist auch die perfekte Zeit
fur einen spannenden Filmabend mit der
ganzen Familie — Sie suchen den passenden
Streifen aus, wir liefern ab Seite 38 die
Rezepte fiir ein originelles Fingerfood-Buffet
zu Thriller, Komddie oder Romanze.
Herzlichst Ihre

LISA Kochen & Backen-Redaktion

Granatapfel-Spritz? Der fruchtige Sekt-Cocktail
wirkt besonders edel und ist fur festliche Anlasse
ein toller Drink zum Anstof3en.

Fiir 6 Gldser: | Granatapfel vierteln, Kerne aus-
|6sen. 12 cl Pfirsichlikor, 6 cl frisch gepressten
Zitronensaft, 100 ml Granatapfelsaft in einen Mix-
becher mit Eiswiirfeln geben. 20 Sekunden shaken,
in die Glaser gieBBen, Granatapfelkerne darauf ver-
teilen. Mit trockenem Sekt und Soda- bzw. Mineral-
wasser aufgieBen. Mit Rosmarinzweigen garnieren.
Variante ohne Alkohol: Granatapfelkerne und je
| TL Granatapfelsirup auf 6 Glaser mit Eiswrfeln
verteilen. Mit alkoholfreiem Sekt (z. B. von S6hn-
lein Brillant) und Mineralwasser auffiillen und mit
Rosmarin garnieren.
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Wir schicken lhnen
das Extra gern zu.


mailto:lisaKB@burda.com

Einfach herrlich:

Schlittenfahren und sich>
danach bei Tee un

gutem Essen warmen

Alles, was jetzt Freude macht

SuBer Wohlfiihl-Snack

*
Erdnuss-Honig-Bratapfel

Fiir 4 Portionen: Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Blech mit Butter fetten, mit Zucker ausstreuen. 50 g Erdniisse
hacken. 2-3 groBe sauerliche Apfel waschen, mit einem Ausstecher
jeweils das Kerngehause entfernen. Die Apfel quer in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden, mit dem Saft von ¥z Zitrone bepinseln. Apfelrin-
ge auf dem Blech verteilen, mit 40 g Butter in Flockchen belegen und
mit 3 EL Honig betrdufeln. Erdniisse daraufstreuen. Apfel im Backofen
ca. 15 Min. hellbraun karamellisieren. Fiir den Dip 200 g Frischkése
mit 100 g Créme fraiche, 2-3 EL Sahne, %2 TL Vanilleextrakt sowie
3 EL Zucker in einer Schale glatt rithren. Mit Zimtpulver bestiuben.
Die Erdnuss-Honig-Bratapfel mit dem Frischkése-Dip servieren.

6 Lisa Kochen & Backen 1-2/2022
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Das brauchen Sie
Tasse, Scheuermilch,
Schwamm, Reiniger fiir
Porzellan, Pinsel Gr. 8,
Porzellanfarbe in Schwarz,
Weil3, Hellblau und Petrol,
Porzellanmalstift in Weil3,
Breite: [-2 mm.

(alles z. B.von Marabu)

So geht’s

I. Tasse mit Schwamm und
Scheuermilch reinigen, mit
Porzellanreiniger abreiben.
2. Mit Porzellanfarben eine
Schneelandschaft aufs unte-
re Drittel des Bechers ma-
len. Farbe trocknen lassen.
3. Tannen aufmalen. Dafiir
einzelne Tupfen auftragen.
Fir die Baume im Hinter-
grund mit weniger Farbe
arbeiten. Trocknen lassen.
4. Porzellanstift schiitteln,
Schneeflocken damit auf-
tupfen. Farbe 4 Stunden
trocknen lassen.

5. Tasse bei 160 Grad

30 Min.im Backofen ein-
brennen. Danach ist sie
spllmaschinenfest.

GLUCKSBRINGER

Sekt und Snacks, serviert auf
dem originellen Tablett ,,Piggy
Luck", damit sorgen Sie auf Ihrer
ndchsten Party garantiert fiir
Stimmung. 20,5 x |4 x | cm, um
9 €, liber www.shop.ihr.eu

Ob auf Bowls, in Salaten oder Desserts — die Kerne der
roten Friichte sind im Winter heif3 begehrt. Um an sie

Granatapfel :

zu kommen: Granatapfel hin und her rollen, halbieren,
dann inViertel brechen und die Kerne mit den
Handen in einer Schiissel herauslésen. Ubrigens:

Die roten Kugelchen sind nicht nur lecker; sie gelten
wegen ihrer Antioxidantien auch als Jungbrunnen.

Suppe mit Granatapfel-Topping
Fiir 4 Portionen: 1 Hokkaido-Kiirbis (ca. 1,5 kg) -

waschen, putzen. 600 g SiiBkartoffeln schilen. Beides
klein schneiden. 2 Schalotten, 3 Knoblauchzehen -
abziehen, 1 Stiick Ingwer (4 cm) schalen. Alles wir-

momente

ushoboiutse mil bi-bakao & suermni
>

MUNTERMACHER

Gliickskekse mit Koffein-Kakao
halten wach und sind aus fair ge-
handelten Zutaten hergestellt. Im
Inneren verstecken sich inspirie-

rende Spriiche. 10 Kekse um

5 €, iiber www.koawach.de

feln,in 2 EL Ol diinsten.
Kurbis, StiBkartoffeln zu-
geben und 4 Min.braten,
salzen.?2 | Wasser dazu-
geben, ca. 35 Min. kochen
lassen. Suppe plrieren,

3 EL Kokosmilch ein-
riihren.3 Apfel waschen,
in feine Scheiben teilen, in
1 EL Ol diinsten und mit
1 EL Honig betraufeln.

1 Granatapfel vierteln,
Kerne 16sen. Suppe mit
Kernen, Apfeln, 1 EL geh.
Niissen servieren.

STARTHELFER

Mit einem Friihstiick aus der
pfiffigen Schale ,Queen of the
day" beginnt jeder neue Tag
motiviert und mit bester Laune.
1 Schale um 7 €, liber
www.sylter-wohnlust.de

Stars der Saison

Woalnlisse

Ihre gesunden Fette
schitzen das Herz,
die B-Vitamine stér-

ken unsere Ner- s
ven. Wie Sie die

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

Chicorée
Licht macht ihn noch o P
bitterer, deshalb liegt f

er im Supermarkt
meist in dunklen
Boxen. Seine
Bitterstoffe regen
die Verdauung an.

Feigen
Getrocknet
verslBen die
Sld-Frichte .-
im Winter Musli (
und Joghurt. e
Und sie verfeinern §
orientalische 4
Gerichte (S. 22).

BACKFREUND

ZuckersiiB! Mit dem Ausstecher
lassen sich hiibsche, ca. 7 cm grof3e
Marienkafer-Kekse zaubern. Die
Pragungen machen das Verzieren
leichter. Um 7 €, liber www.
staedter-markenshop.de
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Eieblingsgemuse

g M' *
Wurzelgemiise wie Urmohre, Steckriibe & Co. Méhren-Tarte

findet man jetzt immer oftgr im Supermarkt. Dazu gibt es einen Wintersalat &
Freuen Sie sich auf raffinierte Ideen |

| Fiir ca. 12 Stiicke

Fiir die Tarte
*500 g bunte Mohren (Urméhren und -
orange Mohren)

¢ 50 g geriebener Bergkése

Fiir den Salat =y
*50 g Speck in diinnen Streifen sy

o1 EL siiBer Senf e Salz » Pfeffer

Vorbereiten: ca. 40 Minuten
Backen: ca. 25 Minuten

Gemiise schélen, mit einem Sparschaler

langs in diinne Streifen schneiden. So-
fort in kochendem Salzwasser mit Zitronen-
saft ca. 5 Min. garen. Abtropfen lassen.

—
| —
I
| ——
Ofen auf 200 Grad (Umluft 180) vorhei-
zen. Eine gefettete Tarteform (@ 26 cm) E
mit dem Teig auslegen. Uberstehende Teig- -
réander abschneiden. Boden mit einer Gabel
mehrmals einstechen und mit den Gemiise-
streifen belegen. Petersilie abbrausen, tro-
cken schiitteln, fein hacken. Mit Schmand,
Eiern pirieren und mit Salz, Pfeffer, Muskat
wiirzen. Kése unterriihren. Guss ibers Ge-
mise gieBen. Im Ofen ca. 25 Min. backen. =+ =

-

Speck kross braten. Feldsalat putzen,
waschen und trocken schleudern. Niisse
hacken, mit Essig, Ol sowie Senf verriihren.
Salzen, pfeffern. Salat mit Speck, Dressing Y:?f:;.av
vermengen. Tarte mit Salat servieren. =

Pro Stiick: 330 kcal
20gKH,8gEW,24gF

Kochen & Backen 1-2/2022
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Steckriiben-Eintopf mit Mettenden

Apfel verleihen dem Seelenwdrmer eine fruchtige Note

Fiir 4 Portionen

800 g Steckriiben

600 g Mettenden (alternativ

Kohlwiirste)

¢ 40 g Butter

¢ 4 EL weiBer Balsamicoessig

¢ 4 EL gehackter Majoran

Vorbereiten: ca. 30 Minuten
Garen: ca. 90 Minuten

Steckriiben abbrausen, putzen,
schélen und 2 cm groB wiirfeln.
Méhren putzen, schélen und eben-
falls in ca. 2 cm groBe Wiirfel schnei-
den. Apfel vierteln, schilen und je
das Kerngehduse entfernen. Apfel-

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / x % ETWAS AUFWENDIG

viertel wiirfeln. Zwiebeln abziehen
und in grob wiirfeln.

0lin einem groBen Topf erhitzen

und Zwiebeln, Gemiise sowie
Apfel darin andiinsten. Mit Salz,
Pfeffer sowie Muskat wiirzen. Mit
800 ml Wasser auffiillen, Mettenden
im Ganzen dazulegen. Den Eintopf
zugedeckt bei schwacher Hitze ca.
90 Min. kocheln lassen. Anschlie-
Bend die Wiirste herausnehmen und
in diinne Scheiben schneiden.

Butter, weiBen Balsamicoessig

und gehackten Majoran in den
Eintopf geben und unterriihren.
Wurstscheiben dazugeben und kurz
unterriihren. Eintopf in tiefen Tellern
anrichten und nach Wunsch mit Ma-
joranzweigen garniert servieren.

Dazu schmeckt: Bauernbrot

Pro Portion: 620 kcal
50gKH,11gEW,39gF

1-2/2022 Lisa Kochen & Backen 9



Schwarzwurzel-Curry
In exotischer Kokosmilch gegart

Fiir 4 Portionen

3 EL Essig

© 250 g Natur- & Wildreis-
Mischung

¢ 2-3 schwach gehaufter TL
Briihepulver (z.B. von Knorr)

o 2 EL heller SoBenbinder

Vorbereiten: ca. 45 Minuten
Garen: ca. 15 Minuten

In einer Schuissel ca. 1 | Wasser

mit Essig und Mehl verriihren.
Schwarzwurzeln unter Wasser kraf-
tig birsten, schalen, waschen und
sofort ins Essigwasser legen.

Reis nach Packungsanweisung

zubereiten. Inzwischen Mohren
schalen, in diinne Scheiben schnei-
den. Friihlingszwiebeln putzen und
in Ringe schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen, Mohren darin ca. 3 Min.
anbraten. Friihlingszwiebeln dazu-
geben und kurz mitbraten.

Gemiise mit Currypulver be-

stduben und kurz anschwitzen
lassen. Kokosmilch, 200 ml Wasser
angieBen, Briihepulver einriihren
und aufkochen lassen. Schwarz-
wurzeln Klein schneiden, zugeben
und zugedeckt bei schwacher Hitze
10-15 Min. garen. Dabei ab und zu
umriihren. Curry mit SoBenbinder
abbinden und mit dem Reis anrich-
ten. Nach Wunsch mit Krautern und
Friinlingszwiebelgriin garnieren.

Pro Portion: 440 kcal
57 gKH,9gEW,13gF

Selleriebratlinge
Knusprige Puffer, die auch kleine GenieB3er begeistern

Tradition trifft
auf Moderne

Fiir 4 Portionen

Fiir die Bratlinge
400 g Knollensellerie

¢ 400 g vorwiegend
festkochende Kartoffeln

¢ 60 g Butterschmalz

Fiir den Salat
¢ 120 g bunter Pfliicksalat

o 2 EL Apfelessig  Salz

Zubereiten: ca. 40 Minuten

zwiebel abbrausen, putzen und in
feine Ringe schneiden. Alles in
einer Schiissel mit Ei, Mehl, Salz
sowie Muskat vermengen. Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen,
Masse mit einem Essloffel por-
tionsweise ins Fett geben, leicht
flach driicken und auf jeder Seite
in 4-5 Min. goldbraun braten.

Salat, Radieschen, Tomaten

und Gurke waschen, putzen.
Salat trocken schleudern, Radies-
chen vierteln, Tomaten halbieren,
Gurke in feinen, langen Streifen
abziehen. Alle Salatzutaten in einer
Schiissel mit 01, Essig vermengen
und mit etwas Salz wiirzen. Brat-
linge auf Kiichenpapier abtropfen
lassen, mit dem Salat servieren.

Pro Portion: 340 kcal

Sellerie und Kartoffeln schélen,

waschen, raspeln. Friihlings- 24gKH, 7gEW, 22gF

10 Lisa Kochen & Backen 1-2/2022



Hahnchen auf
Pastinaken

Mit feinem Orangen-Aroma

Fiir 4 Portionen

* 3 Bio-Orangen e 2 Zweige Rosmarin

200 ml Gefliigelbriihe

Vorbereiten: ca. 45 Minuten
Marinieren: ca. 3 Stunden
Garen: ca. 30 Minuten

Orangen heiB waschen, trocken tupfen.

Von 1 Orange die Schale fein abreiben
und Saft auspressen. Rosmarin abbrausen,
trocken schitteln, Nadeln von Stielen zupfen
und fein hacken. Ingwer schalen. Zwiebeln,
Knoblauch abziehen, wie Ingwer wiirfeln.
Halfte davon mit Orangensaft, -schale, Ros-
marin verriihren. Mit Salz, Pfeffer sowie Chili
wiirzen. Filets abbrausen, trocken tupfen, in
der Marinade ca. 3 Std. ziehen lassen.

Ubrige Orangen dick schélen und die

Filets zwischen den Trennh&uten heraus-
schneiden. Pastinaken putzen, schélen und
ldngs halbieren. 1 EL Ol in einem Topf erhit-
zen und die Pastinaken darin diinsten. Ubrige
Zwiebel-, Knoblauch-, Ingwerwiirfel zugeben
und kurz mitdlinsten. Mit Briihe abldschen.
Hahnchen aus der Marinade nehmen, Mari-
nade zum Gemiise gieBen, alles bei kleiner
Hitze ca. 20 Min. kdcheln lassen.

Filet trocken tupfen. Ubriges Ol in einer

Pfanne erhitzen, Fleisch darin rundum
anbraten. Dann zum Gemiise geben und ca.
10 Min. diinsten. Orangenfilets zufiigen und
kurz erwdrmen. Hahnchenfilets in Scheiben
schneiden und mit dem Gemiise anrichten.

Dazu schmeckt: Baguette

@ Pro Portion: 340 kcal
16 gKH,51 gEW,7gF




Fiir 6 Portionen

o 4 Zwiebeln

o Salz e Pfeffer

12 Lisa Kochen & Backen 1-2/2022
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Lammbraten mit Petersilienwurzeln
Fleisch und Gemdise garen sanft in WeiBweinsauce

400 g Fleischfond (Glas)

¢ 2 Bund Petersilie

2 EL Kapern (Glas)

¢ 200 g Doppelrahm-Frischkase

Vorbereiten: ca. 40 Minuten
Marinieren: ca. 12 Stunden
Garen: ca. 2 Stunden

Fiir die Marinade 3 Zwiebeln und

2 Knoblauchzehen abziehen, fein
wiirfeln bzw. hacken. Rosmarinnadeln
abzupfen. Alles mit den Gewirzen,
WeiBwein sowie Lammkeule in einen
Gefrierbeutel geben. VerschlieBen und
ca. 12 Std. kalt stellen.

Backofen auf 160 Grad (Umluft

140 Grad) vorheizen. Petersilien-
wurzeln schalen, evitl. langs halbieren.
Keule aus der Marinade heben, abtup-
fen. In einem Brater 2 EL Ol erhitzen
und die Keule darin rundum anbraten.
Wurzeln zugeben und mitbraten. Alles
salzen, pfeffern. Marinade, Fond an-
gieBen. Bréter mit Deckel verschlieBen
und die Keule im Ofen ca. 2 Std. garen.

Inzwischen iibrige Zwiebel sowie
Knoblauchzehe abziehen und fein
wiirfeln bzw. hacken. Die Petersilie ab-
brausen, trocken schiitteln und wie die
Kapern hacken. Alles mit Frischkase

und 4 EL Ol verriihren. Mit Salz, Pfeffer
wiirzen und piirieren.

Lammkeule in Alufolie wickeln und

warm halten. Gemiise aus dem
Topf nehmen, ebenfalls warm halten.
Fond in einen Topf gieBen, Gewdlrze
entfernen und Fond einkochen. Gemii-
se zugeben. Backofengrill einschalten.
Braten auswickeln und ca. 10 Min. im
Ofen ibergrillen. Mit Ragout und der
Petersiliencreme anrichten.

Pro Portion: 640 kcal
15gKH,41 gEW,44gF

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / « % ETWAS AUFWENDIG



Alte Gemiisesorten fiir
neue Gaumenfreuden

Urmohre: Die dunkel-vio-
lette Mohre ist innen orange,
schmeckt suiBer als die her- ;
kémmliche Sorte und enthdlt -
40 Prozent mehr Beta Caro-
tin als diese. Beim Garen im

Wasser verliert sie leider die
Farbe, daher am besten roh

genieBen.

Pastinake: Beim Kauf zu

N kleineren Exemplaren greifen,
: b, diese sind zarter als groBe
v G und missen nicht geschilt

- g7~ /7 werden. Die siiBlich-wiirzigen
; kﬂi@%{,,.«’ﬁgff ¥  Wurzeln sind in ein feuchtes
: Kiichentuch gewickelt im
Gemiusefach bis zu 2 Wochen
haltbar.
Knollensellerie: Roh und
geraspelt verleiht er dem
bekannten Waldorfsalat ein :
wiirzig-frisches Aroma. Das
weiBe Fruchtfleisch nach dem
Schilen und Schneiden sofort
mit Zitronensaft betriufeln
oder garen, da es schnell :
dunkel wird.

Schwarzwurzel: Die leicht
nussig schmeckenden Stangen
zuerst unter flieBendem Was-
ser abbursten, dann schilen.
Dazu am besten Kiichenhand-
schuhe tragen, da der Saft
braune Flecken macht. Ge-
schilte Stangen in Essigwasser
legen, so bleiben sie weil.

Petersilienwurzel: Der
Name lasst es vermuten: Die

weiBe, kegelférmige Wurzel 3
hat einen kriftig wiirzigen it
Petersiliengeschmack. Die .

jungen, zarten Blatter kann
man wie Petersilie hacken und
zum Wiirzen verwenden. Z

Steckribe: Das gelbliche
Fruchtfleisch mit stiBem
Aroma schmeckt geraspelt als
Rohkost im Salat, aber auch
als ,,Schnitzel“. Dafiir kleine,
zarte Riiben schilen, holzige
Stellen entfernen. In Scheiben
schneiden, vorgaren, panieren
und braten.

¢

Lactose-

Intoleranz?

Lactrase® 6000
aus der Apotheke

¢ Mini-Tabletten mit 6000 Einheiten
im praktischen Klickspender

¢ Mit der millionenfach bewdhrten
Sofort-Wirkung

* Top: 480er-Jumbo-Nachfillpack!
Okologisch sinnvoll und Mini-Preis™

Seit 20 Jahren

dieNr.T

Lactrase

Bei Lactose-Intoleranz

Tablatten & G000
FCC-Einheiten

Lactrase

Milchprodukte unbeschwert genieBBen!

www.lactrase.de


http://www.lactrase.de
http://www.lactrase.de
http://www.lactrase.de

Hers

Kiirbissalat mit
Nuss-Crackern

Verfeinert mit fruchtigem Dressing

Fiir 4 Portionen

¢ 150 g Walnusskerne @ 60 g Mehl

¢ 100 g Naturjoghurt

Vorbereiten: ca. 40 Minuten
Backen: ca. 30 Minuten

Ofen auf 180 Grad (Umluft 160) vorheizen.

80 g Niisse hacken, mit Mehl, Haferflocken,
¥ TL Salz, Pfeffer, ca. 160 ml Wasser und 3 EL Ol
zu einem Teig vermischen. Den Teig auf ein mit
Backpapier belegtes Blech streichen, im Ofen ca.
15 Min. backen. Dann in Stiicke schneiden und
weitere 15 Min. backen. Herausnehmen.

Kiirbis waschen, entkernen, wiirfeln. Ubrige
2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Kiirbis darin
10 Min. braten. Salzen, pfeffern. Salate waschen,
putzen, trocken schleudern. Radicchio, Chicorée
in Streifen schneiden. Ubrige Niisse (70 g) in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Alles vermengen.

Mayonnaise mit Orangensaft verriihren, mit

Salz, Pfeffer, Zucker abschmecken, Joghurt
einrihren. Salat mit Dressing mischen. Nuss-
Cracker in Stiicke brechen, dartiberstreuen.

@ Pro Portion: 725 kcal
33gKH,13gEW,59¢F
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~ |hr aromatischer Geschmack macht die vielseitige
Nuss zum Star dieser winterlichen Gerichte

Fotos: StockFood Studios (4)/Oliver Brachat (3)/Joerg Lehmann; Shutterstock/Yeti studio



Flammkuchen
Mit Walnuss, Birne und Gorgonzola

Fiir 4 Portionen

Fiir den Teig
*450 g Dinkelvollkornmen|

* 50 ml Olivenol e Salz @ 1 Prise Zucker

Fiir den Belag
©200 g Schmand e 100 g Magerquark

¢ 150 g Gorgonzola ® 50 g Walnusskerne

Vorbereiten: ca. 20 Minuten Ruhen:
ca. 60 Minuten Backen: ca. 10 Minuten

Mehl mit ca. 250 ml Wasser, 01, 1 TL Salz und

Zucker glatt verkneten. Teig zugedeckt ca.
60 Min. gehen lassen. Backofen mit Backblech
auf 250 Grad (Umluft 230 Grad) vorheizen.

Schmand, Quark, Eigelb verriihren, salzen,

pfeffern. Birnen waschen, halbieren, entker-
nen, in diinne Spalten schneiden. Lauchzwiebeln
waschen, putzen, in Ringe schneiden. Kase klein
schneiden. Walnusskerne grob hacken.

Teig vierteln, auf bemehlter Flache 4 diinne

Fladen ausrollen, je 2 Fladen auf ein Stiick
Backpapier legen. Mit Creme bestreichen, mit
Birnen, Lauchzwiebeln, Gorgonzola, Niissen be-
legen. Ein Backpapier mit zwei Fladen aufs Blech
ziehen und 10-12 Min. backen. Ubrige Fladen
ebenso backen. Evtl. mit Thymian bestreuen.

@ Pro Portion: 905 kcal
92gKH,31gEW,44¢gF

Tortellini mit
Woalnuss-Pesto

Besonders schnell zubereitet

Fiir 4 Portionen

¢ 120 g Walnusskerne

500 g Tortellini mit Kasefiillung
(Kiihlregal)

Zubereiten: ca. 30 Minuten

Von den Walniissen 20 g grob hacken und

beiseitelegen. Knoblauch abziehen. Krauter-
blatter abzupfen, ein paar Bléatter fir die Garnitur
beiseitelegen. Ubrige Krauter mit 100 g Niissen
sowie Knoblauch in ein hohes GefaB geben. Ole
und Gemiisebriihe angieBen. Alles fein plirieren.
Kase sowie Zitronenschale einriihren. Pesto mit
Zitronensaft und etwas Salz abschmecken.

Nudeln nach Anweisung in reichlich Salz-

wasser bissfest garen. AbgieBen und etwas
Kochwasser auffangen. Tortellini mit Pesto und
evtl. Kochwasser mischen, auf Tellern anrichten,
mit gehackten Niissen und Krautern garnieren.

@ Pro Portion: 960 kcal
79gKH,25gEW,59 g F

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / x % ETWAS AUFWENDIG

Hahnchen mit

Woalnusshaube
Dazu gibt es krosse Kartoffeln

Fiir 4 Portionen

e 3 rote Paprikaschoten

¢ 2 EL Semmelbrosel e 2 EL geh. Petersilie

Vorbereiten: ca. 30 Minuten
Backen: ca. 50 Minuten

Backofen auf Grillstufe oder hichste Stufe

stellen. Paprika halbieren, entkernen und mit
der Wolbung nach oben auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Mit 1 EL Ol bepinseln und
im Ofen rosten, bis die Haut schwarz ist. Paprika
herausnehmen, mit feuchtem Tuch abdecken
und etwas abkiihlen lassen. Paprika hauten, mit
60 ml Wasser, 2—3 EL 01, 100 g Walniissen, Toast
pirieren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft wiirzen.

Ofen auf 220 Grad (Umluft 200) vorheizen.

Kartoffeln schélen, waschen und in Spalten
schneiden. Mit 2-3 EL OI, Salz, Pfeffer wiirzen.
Auf einem Blech mit Backpapier 10 Min. rosten.
Hahnchen trocken tupfen, salzen, pfeffern und in
1 EL heiBem Ol von jeder Seite 2 Min. anbraten.
Zwischen die Kartoffeln auf das Blech legen, die
Paprikapaste darauf verteilen und Semmelbrosel
aufstreuen. Alles im Ofen ca. 20 Min. backen, bis
das Fleisch gar und die Kartoffeln kross sind. An-
richten, mit Petersilie, 50 g Niissen bestreuen.

@ Pro Portion: 910 kcal
60 gKH,38 gEW,54gF
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Sie wollen in 30 Minuten Preiswertes und zugleich Leckeres auf den
Tisch bringen? Mit unseren Vorschligen ist das ein Kinderspiel

*

Mexikanische

Reis-Bowl
Mit knusprigen Nachos

Fiir 4 Portionen

e 2 Pck. Express-Reis Mexikanisch
(von Ben’s Original)

Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten

und abkiihlen lassen. Inzwischen Avocados
halbieren, jeweils den Kern und die Schale entfer-
nen. Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

Tomaten waschen, halbieren, entkernen und

das Fruchtfleisch wiirfeln. Zwiebeln abziehen,
in kleine Wiirfel schneiden. Chili waschen, putzen
und in feine Ringe schneiden, dabei evil. die Kerne
entfernen. Salatblatter abzupfen, waschen, trocken
schleudern und in schmale Streifen schneiden.

Den abgekiihlten Reis mit Tomaten, Avocado,

Zwiebeln, Chili, Nachos, Rostzwiebeln sowie
Salatblattern in eine groBe Schiissel geben. Alles
mit Essig sowie Olivendl betrdufeln und vorsichtig
miteinander vermengen. Reis-Bowl zum Schluss
mit etwas Salz abschmecken. In tiefen Tellern oder
Schalen anrichten und nach Wunsch mit einem
Joghurt-Dip servieren.

Pro Portion: 725 kcal
799KH,10gEW,41gF
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*

Cremige Erbsensuppe
Mit Sesam-Reisbdllchen

Fiir 4 Portionen

o Salz ® 150 g Express-Naturreis (von reis-fit)

*

Hahnchen-Bratreis
Leichter Genuss mit buntem Gemdise

Fiir 4 Portionen

¢ 450 g Asia-Gemiisemischung (TK)

© 3 EL Sesam e Paprikapulver

In einem Topf 300 ml Wasser mit ¥ TL Salz zum
Kochen bringen. Reis zugeben und bei geringer :
Hitze 8—10 Min. kdcheln lassen. Reis mit einer Ga-
bel auflockern und kurz auf der ausgeschalteten :
Herdplatte ziehen lassen. 10 Min. abkiihlen lassen. :

Schalotte, Knoblauchzehe abziehen, wiirfeln. In

einem Topf 1 EL Ol erhitzen, Schalotte, Knob- -
lauch darin ca. 3 Min. diinsten. Halfte davon aus
dem Topf nehmen. Erbsen in den Topf geben und
ca. 3 Min. diinsten. Briihe angieBen, 5 Min. kdcheln :
lassen. Kochsahne in den Topf geben und alles mit -
einem Stabmixer fein plrieren. Mit etwas Salz, :

Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Reis mit dem uibrigen Schalotten-Mix, Ei, Mehl,
Haferflocken und 1 EL Sesam mischen. Masse -

mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Daraus
mit feuchten Handen 12 Ballchen formen.

sowie mit ibrigem Sesam bestreuen.

e 1 Bund Basilikum

Die Gemiisemischung etwas antauen lassen. :
Inzwischen das Fleisch kalt abbrausen, trocken
tupfen und in Streifen schneiden. Mit etwas Salz, :
- ten. Topf vom Herd nehmen und den Milchreis ca.
: 10 Min. auskiihlen lassen. Erdnussbutter, iibrige
In einem Wok oder einer Pfanne 1 EL Kokosdl :
erhitzen und die Filetstreifen darin von allen :
Seiten anbraten. Fleisch aus der Pfanne nehmen

Pfeffer und Currypulver wiirzen.

und beiseitestellen.

Fiir das Gemiise 1 EL Ol zum Bratfett geben, :
erhitzen und die Mischung darin 3—4 Min. an- :
braten. Mit Salz, Pfeffer und evtl. etwas Currypulver -

abschmecken. Herausnehmen.

Das iibrige Kokosdl (1 EL) in die Pfanne geben :
und erhitzen. Den vorgegarten Reis ca. 2 Min. :
- darin anbraten. Die (ibrigen, bereits gebratenen Zu- -
: taten wieder zum Reis in die Pfanne geben. Alles
- zusammen nochmals gut erhitzen und gleichméBig -
+ miteinander vermischen. Evtl. nochmals mit Salz
Ubrige 3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die :
Balichen darin in 5-7 Min. bei mittlerer Hitze :
rundum goldbraun braten. Die Suppe noch einmal :
erwarmen, in vier Schalen fiillen. Die Reis-Béllchen
hineingeben und die Suppe evil. mit etwas Minze
- Basilikumblattern garnieren.

und Pfeffer abschmecken.

*

Bananen-Milchreis
Als Topping: Erdnuss-Karamell

Fiir 4 Portionen

1 Pck. Milchreis (fiir 500 ml Milch, z.B.
von Dr. Oetker)

¢ 50 g Bananenchips

Den Milchreis nach Packungsanweisung mit
500 ml Milch in einen Topf geben und zuberei-

100 ml Milch zum Milchreis geben, alles vermen-
gen und beiseitestellen.

Bananen schélen, jeweils langs halbieren und

in diinne Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft
betrdufeln, damit sie nicht braun werden. Halfte der
Bananen zum Milchreis geben und untermischen.

Zucker in einer Pfanne schmelzen und kara-

mellisieren lassen. Die gesalzenen Erdniisse
dazugeben und mit dem Karamell vermengen. Die
Masse auf ein groBes Stiick Backpapier streichen
und gut auskiihlen lassen.

Das abgekiihlte Karamell vorsichtig vom Back-
papier losen und mit den Handen in groBere

. Stiicke brechen. Karamell mit den Bananenchips
: mischen, mit einem scharfen Messer grob hacken.
Basilikumblatter von den Stielen zupfen, ab- :
brausen und trocken schiitteln. Gebratenen :
Reis auf Teller oder Schalen verteilen und mit den
- garnieren und servieren.

Den Erdnuss-Bananen-Milchreis in kleinen Glasern
oder Schalen anrichten, mit den (ibrigen Bananen-
scheiben sowie dem Erdnuss-Bananen-Crunch

Pro Portion: 490 kcal
58 gKH,11 gEW,20 g F

Pro Portion: 465 kcal
60gKH,28 gEW,13gF

Pro Portion: 605 kcal
53gKH,20gEW,33¢gF

Rezeptaufwand: *x GEHT LEICHT / x % ETWAS AUFWENDIG
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DAS BESTE MIT RESTEN

Noch. Schinken ufﬁug7

Zum Wegwerfen sind Uberbleibsel doch viel zu schade und zu teuer.
Wir helfen lhnen zu sparen — aber nicht am Geschmack!

*

Blumenkohl-Tortilla

Fein mit Mozzarella (iberbacken

Fiir 4 Portionen

400 g TK-Blumenkohl

¢ 125 g kleine Mozzarella-Kugeln

Blumenkohl, Spinat antauen lassen. Blumen-

kohl Klein schneiden. Zwiebel abziehen und
wiirfeln. Ofen auf 180 Grad (Umluft 160) vorheizen. -

Olin einer ofenfesten Pfanne erhitzen, Zwiebel
darin andiinsten. Blumenkohl und Spinat dazu-
geben und ca. 5 Min. mitdiinsten. Schinken klein :

schneiden, hinzufiigen. Alles salzen und pfeffern.

Eier verquirlen, Frischkédse unterriihren und mit :

Salz sowie Pfeffer abschmecken. Masse

gleichméBig tiber das Gemiise gieBen und stocken
lassen. Mozzarella-Kugeln darauf verteilen und die -

Tortilla im Ofen ca. 20 Min. backen.

*

Schollenrélichen
Dazu gibt’s gediinstetes Gemdise

Fiir 4 Portionen

e 4 Schollenfilets (2 150 g, ohne Haut, Graten)

¢ 2 Prisen Zucker e Pfeffer e 2 EL Butter

Filets abbrausen, trocken tupfen, salzen. Mit f
: der schonen Seite nach unten auf eine Arbeits- -
- flache legen. Mit je 1 Scheibe Schinken belegen.
Filets von der Schwanzspitze her aufrollen, fixieren. :

In einen Dampfeinsatz oder ein Sieb legen.

Mohren schalen, mit dem Sparschéler langs in -

diinne Streifen schneiden. Lauch waschen, :
putzen, in Lange und Breite der Mohren schneiden. :
- Gemiise 1-2 Min. in Salzwasser kochen. Heraushe- -
: ben. Kochwasser bis auf 2 cm aus dem Topf gieBen.
Démpfeinsatz dartiberstellen. Rolichen 15 Min. zu- -
- gedeckt im Dampf garen. Joghurt, Honigsenf und :
. Toastscheiben verteilen. Mit Saft aus der Pfanne
. miise mit Butter in einer Pfanne erhitzen, wiirzen. :
: Mit Rollen, Dressing und evtl. Himbeeren anrichten.

Zucker veriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ge-

*

Hawaii-Toast
Mit Ziegenkdse und buntem Pfeffer

Fiir 4 Portionen

4 dicke Scheiben KastenweiBbrot

e bunte Pfeffermischung aus der Miihle

Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.
Brotscheiben je mit %2 TL Senf bestreichen und

- mit 1 Scheibe Kochschinken belegen.

Butter in einer Pfanne zerlassen und Ananas-
scheiben hineinlegen, bei kleiner Hitze je Seite
2-3 Min. braunen. Den austretenden Fruchtsaft mit

. Apfelsaft abloschen, auf die Hélfte einkochen.

Jeweils 1 Ananasscheibe auf jeden Toast legen.
Kaserolle in Scheiben schneiden und auf die

betraufeln. Bunten Pfeffer dariibermahlen. Toasts
8-10 Min. auf einem Blech mit Backpapier backen.

Pro Portion: 500 kcal
5gKH,34gEW,37gF

Pro Portion: 275 kcal
12gKH,33gEW, 11 gF

Pro Portion: 340 kcal
32gKH,24 gEW,13gF
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TIPPS & TRENDS

GEMUSEBRUHE
SELBST MACHEN

Gekaufte Instant-Gemdsebriihe enthilt oft viele Zusatz-
stoffe. In wenigen Schritten lasst sich die Basis fiir Suppen
& Co. allerdings ganz leicht selbst zubereiten. So wissen
Sie immer genau, was drin ist.

Paste mit Salz: Ca. | kg Gemuse und Krauter (z.B.
Lauch, Sellerie, Karotten und Petersilie) waschen, evtl.
schalen, grob wirfeln. Mit ca. 150 g Salz im Alleszerklei-
nerer oder in der Kiichenmaschine zerkleinern. Paste in
ausgekochte Schraubglaser flllen, im Kihlschrank aufbe-
wahren und innerhalb von 3—4 Monaten aufbrauchen.
Getrocknet: Ca. | kg Gemise und Krauter waschen, evtl.
schalen und klein schneiden. Auf ein Blech mit Backpapier
verteilen und bei 70 Grad Umluft 5-8 Stunden trocknen.
Einen Holzlffel zwischen Ofen und Tiir klemmen, damit
die Feuchtigkeit entweichen kann. Das getrocknete Gemuse
mit 2-3 EL Salz im Alleszerkleinerer oder der Kiichen-
maschine zerkleinern und in ausgekochte Schraubglaser
fillen. Kihl und dunkel gelagert halt sich das Pulver ca.
6—12 Monate. Tipp: Wer einen Dorrautomaten besitzt,
kann die Zutaten auch damit trocknen. Kleingeschnittenes
Gemise und Krauter auf die Etagen verteilen und bei

60 Grad fur ca. 7 Stunden dorren. Die Etagen zwischen-
durch immer wieder miteinander tauschen.

Radicchio wird etwas milder, wenn Sie die Bldatter vor dem Zerkleinern
in lauwarmes Wasser mit einem kleinen Schuss Essig einlegen.
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Beliebt:
Pasta-Chips

Auf diesen Snack-Hit fliegen alle. Kein
Wunder, denn er ist schnell gemacht und
unglaublich lecker. So geht’s: Bissfest
:  gekochte Nudeln mit 2 EL O, Salz, Pfeffer,
. Paprikapulver, 2 EL Parmesan mischen. Auf ein
- Blech mit Backpapier verteilen, 30-40 Min.
bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) backen.
Alle 10 Min. wenden, damit die Chips
gleichmaBig knusprig werden. Mit
Dips, z.B. Avocado-Creme,
servieren.

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

Kiichenhelfer
Tellerbesen

Sof3en in der Pfanne anriihren?
Mit einem gewdhnlichen Schneebesen
gar nicht so einfach! Denn die
Drahtschleifen des Quirls reichen
nur teilweise in die Flussigkeit.
Geeigneter ist ein sogenannter
Tellerbesen. Seine Schleifen sind
I6ffelartig geformt und auf einer
Ebene. Dadurch lassen sich auch
kleine Mengen in flachen GefdBen
wie Pfannen ganz leicht verrihren.
Gibt es z.B. von Rosle, ca. 18 €
liber www.roesle.com

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



http://www.roesle.com

Nur 5 Zubalen!

Mehr miissen Sie nicht einkaufen, um was Gutes zu kochen. Die (ibrigen
Zutaten hat man eh meist im Haus. Und schon kann’s losgehen

e
Ve

*

Saltimbocca
mit Kase

Auf Sahne-Gnocchi serviert

Zubereiten: ca. 30 Minuten

Backofen auf 150 Grad (Umluft 130 Grad)

vorheizen. Kase in 12 Stifte schneiden.
Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und
24 Blattchen abzupfen. Die Schnitzel trocken
tupfen, flach klopfen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Je 2 Basilikumblatter und 1 Kasestift
auflegen. Schnitzel aufrollen und mit jeweils
1 Scheibe Schinken umwickeln.

In einer Pfanne 2 EL 0l erhitzen, Réllchen

darin rundum in 3—4 Min. braun anbraten.
Mit Pfeffer wiirzen. Saltimbocca auf ein Back-
blech legen und im Ofen 8—10 Min. garen.

Ubrige 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,

Gnocchi darin in 6-8 Min. braun braten,
dabei gelegentlich umriihren. Fleischbriihe,
Sahne angieBen. Gnocchi ca. 4 Min. kdcheln
und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen. Das iibrige
Basilikum in Streifen schneiden und unter die
Sahnesauce riihren. Gnocchi mit Sahnesauce
auf Tellern verteilen. Saltimbocca eventuell
halbieren und darauf anrichten.

Pro Portion: 995 kcal
60 g KH, 66 g EW,61 g F

AUSSERDEM

e Salz

Z ) o Pfeffer

e 4 EL Sonnenblumendl

| ¥ + 150 ml Fleischbriihe
¢ 200 g Sahne
240 g milder 80 g Basilikum 12 Schnitzel (z.B. 12 Scheiben 400 g Gnocehi
Bergkése Schwein, a 50 ) Parmaschinken (Kuhlregal)

Fotos: StockFood Studios/Photoart; StockFood/Martina Urban; Mazola (2); Shutterstock (9)/Bernd Schmidt/O.Bellini/draganica/de2marco/Simone Andress/Viktor1/Tobik/azure1/Nattika; Fotolia.de (5)/manla/Barbara Pheby/Natika/TrudiDesign/emuck
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DAS MUSSEN SIE EINKAUFEN

(FUR 4 PORTIONEN)

*

Sauerkraut-
Kartoffel-Topf

Verfeinert mit Kasselerwdirfel

Zubereiten: ca. 30 Minuten

Zwiebel abziehen und wiirfeln. Kartoffeln
600 g festkochen- 1 Dose Sauerkraut schalen, waschen und in kleine Wirfel
de Kartoffeln (580 g) schneiden. Ol in einem groBen Topf erhitzen.

Zwiebel darin andiinsten. Kartoffelwiirfel zu-
geben und kurz mitdiinsten.

Sauerkraut abtropfen lassen. Mit Briihe,
Salz, Pfeffer und Kiimmel in den Topf ge-
ben. Alles mit aufgelegtem Deckel ca. 20 Min.
kocheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind.

400 g Kasseler %2 Bund Kasseler wiirfeln und 5 Min. vor Ende der
Schnittlauch Garzeit dazugeben.
AUSSERDEM Schnittlauch abbrausen, trocken schiit-
e 1 Zwiebel teln und in Rélichen schneiden. Créme
e 2ELOI fraiche mit Schnittlauchrélichen verriihren,
¢ 300 ml salzen, pfeffern. Eintopf auf Teller verteilen
- Gemiisebriihe und mit je 1 Klecks Creme fraiche servieren.
o Salz e Pfeffer Dazu schmeckt Bauernbrot.
150 g Créme e 1 TL Kiimmel-
e Sl Pro Portion: 560 kcal

41 gKH,30 gEW, 29 g F

Blumenkohl-

S SISV VS EULBELdEddeddd

. A
DAS MUSSEN SIE EINKAUFEN 4

(FUR 4 PORTIONEN)

ok

300 g Blumen-
kohl-Roschen

50 g Kése (z.B.
Emmentaler)

3 Eier

2 kleine Becher
Joghurt (a 150 g)

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / x % ETWAS AUFWENDIG

6 EL Keim6l zum
Braten

AUSSERDEM

o 1 Zwiebel

e 50 g Mehl

o Salz e Pfeffer

e 2 EL Zitronen-
saft e Zucker

Puffer

Dazu ein leichter Joghurt-Dip

Zubereiten: ca. 30 Minuten

Blumenkohl-Réschen waschen, in Was-

ser 10 Min. garen. AbgieBen, abtropfen
und abkiihlen lassen. Inzwischen Zwiebel ab-
ziehen, fein wiirfeln. Kise fein raspeln. Blu-
menkohl grob hacken. Eier mit Mehl verriih-
ren. Mit Salz, Pfeffer und evtl. Muskat wiirzen.
Zwiebel, Kohl sowie Kdse dazugeben und
unterriihren. Ol in einer Pfanne erhitzen und
flir jeden Puffer 2 EL der Masse in die Pfanne
geben. Etwas glatt streichen und auf jeder
Seite goldbraun backen.

Fiir den Dip Joghurt mit Zitronensaft in

einer Schiissel verriihren. Mit Salz, Pfef-
fer sowie 1 Prise Zucker abschmecken. Nach
Wunsch mit roten Pfefferbeeren garnieren.
Puffer mit Dip nach Wunsch in einer Schiissel
mit Blattsalat anrichten.

Pro Portion: 235 kcal
17gKH,15gEW,11gF
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DAS MUSSEN SIE EINKAUFEN . ¥ ‘JI

(FUR 4 PORTIONEN)

Ao

2 Eier

¥ Bund gehackter
Dill

500 g Lachsfilet

300 g Sauerrahm

320 g TK-Erbsen

AUSSERDEM

® 230 g Mehl

¢ 150 ml Milch
o Salz e Pfeffer
¢ 1ELQI

* 4 TL Schmalz

*

Krauter-

Crépes
Gefillt mit Lachs & Erbsen

~ Zubereiten: ca. 30 Minuten

Fiir den Teig 200 g Mehl, 150 ml Wasser,
Milch und etwas Salz verriihren. Eier und
Dill unterriihren. Teig etwas quellen lassen.

Lachs abbrausen, abtupfen, wiirfeln und

salzen, pfeffern. Lachs in 30 g Mehl wen-
den. Ol in einer Pfanne erhitzen, Lachs darin
rundum in 4 Min. anbraten. Herausnehmen.
125 ml Wasser in die Pfanne gieBen und die
Erbsen darin ca. 6 Min. kdcheln lassen.

Aus dem Teig in einer beschichteten

Pfanne 8 diinne Crépes zubereiten. Dafiir
je Y2 TL Butterschmalz in der Pfanne erhitzen,
1 Kelle Teig einfiillen und auf jeder Seite gold-
braun backen. Sauerrahm, Lachs und Erbsen
auf den fertigen Crépes verteilen. Crépes zu-
sammenklappen und evtl. mit Zitronenspalten
und Dill servieren.

Pro Portion: 720 kcal
47 gKH,43 gEW,38¢gF

DAS MUSSEN SIE EINKAUFEN
(FUR 4 PORTIONEN)

50 g getrocknete
Feigen

300¢g
Hackfleisch

400 g Blattspinat
(TK)

5 EL Naturjoghurt

150 ¢
Couscous

AUSSERDEM

e 2 EL Semmel-
brosel e Salz

o Pfeffer o Saft
von 1 Zitrone

¢ 1 Knoblauch-
zehe

22 Lisa Kochen & Backen 1-2/2022

Wiirzige
Hackballchen

Auf Spinat-Couscous

Zubereiten: ca. 20 Minuten

Feigen fein wiirfeln und mit Hackfleisch,

Semmelbrosel, etwas Salz sowie Pfeffer
vermischen. Aus der Hackmasse mit leicht
befeuchteten Handen kleine Kugeln formen.
Ein Stiick Backpapier in GroBe des Bodens
einer Pfanne zuschneiden. Pfanne erhitzen,
Papier hineinlegen. Hackballchen darauf set-
zen und bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. braun
braten, dabei wenden.

Spinat im Topf mit 350 ml kochendem

Wasser (ibergieBen. Couscous, Zitronen-
saft zugeben, salzen und einmal aufkochen.
Bei schwacher Hitze 10 Min. quellen lassen.
Knoblauch abziehen, fein hacken, mit Joghurt
verriihren. Salzen und pfeffern. Couscous mit
Hackbéllchen und Knoblauch-Dip anrichten.

Pro Portion: 380 kcal
36gKH,23gEW,15gF

Rezeptaufwand: % GEHT LEICHT / x « ETWAS AUFWENDIG

Dy O O O O O O

o/ I IR



FUR SIE PROBIERT

Leichtes
Dressing

Frische Wintersalate mit leichtem
Dressing sind jetzt top. Das ,,Caesar
Dressing" kommt ganz ohne Fett und
Zucker aus. Die cremige Salatsauce auf
Basis von Weilweinessig und Senf hat
eine wiirzige Parmesannote. Mit Sii-
Bungsmitteln Saccharin, Acesul-
fam K. Yon Mr. Lowcarb,
240 ml um 2,50€

Sonja Lidtke,
Redakteurin

N e, . 0% |FUR ZU HAUSE |
l.)as_Sla_lc_JI.—ReZePt. m - coesar B kurz in Mikrowelle oder
Laqhsﬂ_eiii&ﬂden wir lhnen b : :
gerne 2. Enfoch Mol an: - Jl 8
isaKB@burda com |

Street Fries, 300 g um 3 €

Feine Bio-Tees fiir die Winter-Zeit

Als kleine Auszeit vom Alltag gonnen wir uns jetzt gern eine Tasse Tee. Probieren Sie doch mal
diese Sorten: I Aus aller Welt Italien, Neuseeland, Indien oder Orient — mit vier verschiedenen
Friichtetees ladt ,, Taste my World" zur genussvollen Weltreise ein. ,ltaly” z.B. schmeckt nach
Zitrone, weilem Hibiskus und Basilikum, ,Orient” nach Feige, Blutorange und Zimt. Mit SuB-
holzwurzel bzw. Stevia. Von Teaya, 4x4 Btl. um 2,50 €. 2 Tee der Inkas Die Innenrinde des siid-
amerikanischen Lapachobaums — von den Inkas als ,Baum des Lebens® bezeichnet — wird mit
Wasser aufgekocht, nicht aufge-
gossen. Nach ca. |5 Minuten Zieh-
zeit entfaltet der Tee sein malzig-

. wirziges Aroma. Ohne Koffein.

- ,Lapacho Rinde” von Sonnentor,
- 70 g um 3,70 €. 3 Fruchtig-siiB
. Der Friichtetee mit feinem Apfel-

>
S
q,_

aromatisch. Pro verkauftem - Zimt-Aroma weckt Erinnerungen
Kilo Kase spendet Sébbeke ©oan leckeren Apfelstrudel. Mit Ste-
TEan M e . viabldttern. ,Winter Strudel“ von

Cupper Tea, 20 Btl. um 3 €.

Hilft". 100 g um 2,40 €

................................................................................................................................
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DM/ é%ﬁe/ auUl 6@()}, Almschnitzel

Wiirzig geftillt mit Speck & Kase

(N )
, Fiir 4 Portionen
Fiir die Schnitzel
¢ 4 diinne Schweineschnitzel
- - -

eSalzePleffer ..
— S—— . — ’ + 4 Scheiben Sidtiroler Speck ‘
Holen Sie sich ein Stiick Hittengemiitlichkeit « 4 Scheiben Siidtiroler Bergkase
. . . A (z.B. Alta Badia oder Pustertaler)
‘ nach Hause — mit unseren herrlich rustikalen und N .
siindig siiBen Rezepten aus den Bergen |

'

‘ ¢ 0l zum Braten

Fiir den Salat
¢ 200 g Feldsalat

o Salz « Pfeffer

Zubereiten: 50 Minuten

Schnitzel trocken tupfen, etwas diinner

klopfen, mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.
Je 1 Scheibe Speck und Kése auf eine Hélfte
der Schnitzel legen, die zweite Halfte darii-
berklappen. Evtl. mit HolzspieBen fixieren.

Eier in einem tiefen Teller verquirlen, das

Schiittelbrot in einem Kiichenmixer zu
Broseln zerkleinern. Schnitzel nacheinander
mit Mehl, Eiern und Brotbroseln panieren.

In eine tiefe Pfanne knapp 1 cm hoch Ol
geben, erhitzen und die Schnitzel darin
bei kleiner Hitze auf jeder Seite in 3—4 Min.
goldbraun braten. Aus der Pfanne nehmen

¢ und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Inzwischen den Feldsalat putzen, wa-

schen und trocken schleudern. In eine
Schiissel geben. Preiselbeeren, Orangensaft,
Apfelessig, Honig und Olivendl verriihren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Dressing (iber den
Feldsalat tréufeln und untermengen.

Schnitzel evil. halbieren und mit dem
Feldsalat auf vier Tellern anrichten. Nach
Wunsch Preiselbeeren separat dazu reichen.

Pro Portion: 870 kcal
51gKH,42gEW,56 g F
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Almkiasesuppe mit Schinken-Crolitons

Selbstgemachtes Petersilienpesto bringt eine frische Krduternote

o 2 EL gerostete, gehackte
Walniisse

Fiir 4 Portionen

e 2 Zwiebeln

¢ 4 Scheiben luftgetrockneter
Bergschinken

Zubereiten: 40 Minuten

Zwiebeln, Knoblauch abziehen.
Kartoffeln, Sellerie schalen und
waschen. Alles wiirfeln. 30 g Butter

e 1 EL gerdstete Pinienkerne

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / x % ETWAS AUFWENDIG

in einem Topf erhitzen, vorbereitete
Zutaten darin andiinsten. Mehl darii-
berstauben und anschwitzen. Unter
Riihren mit Wein abléschen. Briihe
sowie Sahne dazugeben, aufkochen
und unter gelegentlichem Riihren
um etwa ein Drittel einkochen.

Inzwischen fiirs Pesto Petersilie

waschen, trocken schiitteln. Mit
01, Kernen, Niissen und etwas Salz
fein piirieren. Fiir die Croditons Toast
entrinden. 2 Scheiben mit Schinken
belegen. Ubrige Scheiben daraufle-
gen, fest andriicken. Toasts in Wiirfel

schneiden. 30 g Butter in Pfanne er-
hitzen, Toastwiirfel darin braten.

Suppe im Topf fein piirieren und
evtl. passieren. Kase fein reiben.

Késeraspel, bis auf 2 EL, nach und
nach unter Rihren in der heiBen
Suppe schmelzen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Suppe,
Croditons und Pesto in tiefe Teller ge-
ben. Mit iibrigem Kéase bestreuen.

Pro Portion: 645 kcal
28 gKH,16 gEW,49gF
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Knodel-Dreierlei
Ein Grundrezept lecker variiert

Herzhafter Ul A
 Genuss frlsch
von der AIm

Fiir 4 Portionen

o1 EL Mehl 70 g gerieb. Parmesan

Vorbereiten: 40 Minuten
Ruhen: 50 Minuten
Garen: 20 Minuten

Brotchen halbieren, in diinne Scheiben

schneiden. Eier mit Milch verquirlen und
unterheben. Mit Salz, Pfeffer sowie Muskat |
wiirzen. Masse ca. 20 Min. ziehen lassen.

Inzwischen die Zwiebeln abziehen und

fein wiirfeln. 1 EL Butter in einem Topf
erhitzen und Zwiebeln darin glasig diinsten.
Zur Brétchenmasse geben, untermengen.
Spinat in den Topf geben und 5 Min. diinsten,
bis er aufgetaut ist. Mit Salz, Pfeffer kraftig |
wiirzen. Spinat gut ausdriicken, fein hacken.
Halfte der Speckscheiben wiirfeln.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln,
Blattchen abzupfen, hacken. Petersilie
* zur Brétchenmasse geben, alles verkneten.
Masse dritteln. Unter ein Drittel den Kase
kneten und daraus 4 Puffer (2-3 cm dick)
formen. Speckwiirfel unter ein weiteres Drit-
tel kneten. Darauf 4 Speckknddel formen.
Spinat und Mehl unters (ibrige Drittel kneten.
Alles ca. 30 Min. ruhen lassen.

Aus der Spinatmasse 8 Nocken formen,

. in leicht kochelndes Salzwasser geben.

Speckknddel hinzufiigen, alles 15-20 Min.

leicht kdcheln lassen. 1-2 EL Butter in einer
/. Pfanne erhitzen, Késeknddel darin auf jeder
/ Seite 3 Min. bei mittlerer Hitze braten.

Ubrige Speckscheiben in einer Pfanne
ohne Fett knusprig braten. Herausneh-
men. Ubrige Butter (3 EL) ins Bratfett geben
und nussbraun erhitzen. Dreierlei Knddel mit
Speck, Nussbutter und Parmesan servieren.

@ Pro Portion: 945 kcal
799KH,43gEW,47gF




Tiroler Grostl
Ein pochiertes Ei kront die gebratene Kartoffelpfanne

Fiir 4 Portionen

800 g festkochende
Pellkartoffeln vom Vortag

500 g griine Bohnen (TK;
2.B. Prinzessbhohnen)

o 4 Eier

Vorbereiten: 35 Minuten
Garen: 10 Minuten

Kartoffeln pellen und in diinne

Scheiben schneiden. Zwiebel
abziehen und in Spalten schneiden.
Speck in Streifen und Schweinebra-
ten in Stiicke schneiden.

Butterschmalz in einer groBen
Pfanne erhitzen, Kartoffeln dar-
in unter Wenden in ca. 10 Min. gold-
gelb braten. Zwiebel, Speck, Fleisch
zufiigen und alles weitere 5 Min.
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Inzwischen griine Bohnen nach

Packungsanweisung in Wasser
ca. 5 Min. garen. Dann in ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

* Schnitzel, Bratwiirstchen oder

Essig mit ca. 1 1 Wasser in einen

Topf geben und zum Sieden
(nicht Kochen!) bringen. Je 1 Ei in
eine Tasse aufschlagen. Wasser mit
einem Kochloffel kréftig riihren, so-
dass ein Strudel entsteht. Jedes Ei
ins Wasser gleiten lassen und in ca.
4 Min. pochieren. Dabei mit zwei
Loffeln das EiweiB immer wieder
ums Eigelb wickeln. Eier mit einem
Schaumléffel herausheben.

Grostl mit Bohnen auf Tellern

anrichten und je 1 pochiertes Ei
daraufsetzen. Nach Wunsch mit
Majoran bestreut servieren.

Pro Portion: 780 kcal
299gKH,36 gEW,58 g F

j’. ) |2
Prima Restekiiche

Ein Grostl ist ein prima
Rezept, um Reste zu verarbei-

¢ ten. Neben Bratenresten eignen

sich auch gegartes Kasseler,

“. auch Hihnchenbrustfilet als
*... Zugabe zur Kartoffel-
) pfanne.

. o8
. .
. .
. .
o s
-----------

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / x % ETWAS AUFWENDIG

*

Kasespatzle
Mit Lauch- und Réstzwiebeln lberbacken

Fiir 4 Portionen

Fiir den Spétzleteig
© 350 g Mehl

e frisch geriebene Muskatnuss

AuBerdem
e 2 Zwiebeln

* 100 g geriebener
Emmentaler

Zubereiten: 45 Minuten
Ruhen: 10 Minuten

Mehl in eine Schiissel geben.

Eier mit 1 TL Salz sowie etwas
Muskat dazugeben und alles mit
einem Kochloffel oder den Knetha-
ken des Handriihrgerdts zu einem
zahfllissigen Teig verrlihren, bis er
Blasen wirft und reiBend vom Loffel
fallt. Evtl. nach Bedarf etwas kaltes
Wasser hinzufiigen. Den Spétzleteig
ca. 10 Min. ruhen lassen.

Inzwischen Zwiebeln abziehen
und in Ringe schneiden. Lauch-
zwiebeln putzen, waschen, in feine

Ringe schneiden, beiseitelegen. Ol
mit Butter in einer Pfanne erhitzen
und Zwiebelringe darin bei mittlerer
Temperatur in 6-8 Min. goldbraun
braten. Herausnehmen, evtl. auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Backofen auf 160 Grad (Umluft

140 Grad) vorheizen Reichlich
Salzwasser in einem breiten Topf
zugedeckt aufkochen lassen. Hitze
reduzieren. Spétzleteig portions-
weise durch eine Spétzlepresse ins
siedende Wasser driicken und gar
ziehen lassen. Sobald die Spétzle
an der Wasseroberfliche schwim-
men, diese mit einem Schaumloffel
abschopfen und in einem Sieb ab-
tropfen lassen.

Halfte der Spétzle in eine ofen-

feste Pfanne (alternativ Auflauf-
form) geben. Mit der Hélfte vom
Kése, Lauchzwiebelringen sowie
Réstzwiebeln  bestreuen. Ubrige
Spatzle, Kase, Lauchzwiebeln und
Rostzwiebeln  dartiberschichten.
Késespétzle im vorgeheizten Ofen
in 5-10 Min. iiberbacken. Heraus-
nehmen und sofort servieren.

Pro Portion: 775 kcal
68 gKH,30gEW,40gF
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Kaiserschmarrn mit Zwetschgenroster

Dem fluffigen Pfannkuchen mit Rosinen und Mandeln kann keiner widerstehen

Fiir 4 Portionen

Fiir den Zwetschgenrdster
*809 Zucker ...

* 100 ml Rotwein (fir alkohol-
freie Variante: Wasser)

© 250 g TK-Zwetschgen

Fiir den Kaiserschmarrn
3 Eier 250 ml Milch

¢ 40 g Mandelstifte

28 Lisa Kochen & Backen 1-2/2022

e Salz ¢ 60 g Butterschmalz

e Puderzucker

Vorbereiten: 35 Minuten
Garen: 25 Minuten

Fir den Zwetschgenroster den

Zucker in einem Topf zerlassen,
goldbraun karamellisieren. Mit Wein
bzw. Wasser abldschen und solange
kochen, bis sich der Karamell gelost
hat. Zimt und Zwetschgen zugeben,
in 20—-30 Min. einkochen lassen.

Fiir den Kaiserschmarrn die Eier

trennen. Milch, Mehl und Zucker
glatt verriihren. Eigelbe mit Rosinen
sowie Mandeln unterriihren. EiweiB
mit 1 Prise Salz steif schlagen. Ein
Drittel Eischnee mit dem Riihrgerat
unter den Teig riihren, den (brigen
Eischnee unterheben.

Halfte Butterschmalz (30 g) in
einer Pfanne erhitzen. Teig hin-
eingeben und 3-5 Min. bei mittlerer
Hitze backen, bis die Oberflache
leicht gestockt ist. Pfannkuchen

wenden und weitere 2-3 Min. ba-
cken. Herausnehmen, Pfannkuchen
in Stiicke zupfen.

Ubrige 30 g Butterschmalz in

der Pfanne erhitzen, Pfannku-
chenstiicke darin mit Vanillezucker
unter Schwenken kurz karamellisie-
ren. Mit Puderzucker bestiuben und
mit Zwetschgenrdster servieren.

Pro Portion: 725 kcal
93gKH,15gEW,31gF




>

° Jia ok
M.ehlsopelsen’ s Germknodel
glicklich machen

Mit Aprikosenkompott

Fiir 4 Portionen

Fiir die Knddel
¢ 250 g Mehl 20 g frische Hefe

//',

¢ 120 g Butter e 30 g Mandelblattchen

Fiir das Kompott
1 Dose Aprikosen (ca. 850 ml)

¢ 20 g Zucker
e Mark von 1 Vanilleschote

* 150 ml WeiBwein e 2 TL Speisestarke

Zubereiten: 50 Minuten
Gehen: 45 Minuten

Mehl in eine Schiissel sieben, in die Mit-

te eine Mulde driicken. Hefe in der Milch
auflésen und in die Mulde gieBen. Mit Mehl
vom Rand bestreuen. Abgedeckt ca. 15 Min.
gehen lassen. Butter mit Zucker, Salz sowie
Ei cremig riihren. Zum Hefe-Vorteig geben,
alles mit dem Riihrgerdt glatt verkneten. Teig
abgedeckt weitere 15—-20 Min. gehen lassen,
bis sich das Volumen verdoppelt hat.

Teig durchkneten, zur Rolle formen und

in 12 Scheiben schneiden. Daraus mit
bemehlten Handen 12 kleine Knddel formen.
Auf ein bemehltes Brett legen und abgedeckt
weitere 15 Min. gehen lassen.

Aprikosen abgieBen, den Saft auffangen.
, Aprikosen in Spalten schneiden. Saft mit

Zucker, Vanillemark und Wein in einem Topf
. zum Kochen bringen. Speisestarke mit etwas
Wasser glatt riihren. Saft damit binden und
kurz aufkochen lassen. Aprikosen zugeben.
Kompott abkiihlen lassen.

Reichlich Salzwasser in einem groBen,
breiten Topf aufkochen. Knddel in 2 Por-
* tionen einlegen, aufkochen und zugedeckt
bei milder Hitze ziehen lassen. Dann wenden
und weitere 5 Min. zugedeckt garen.

Mohn mit Puderzucker mischen. Butter
leicht braunen. Knddel aus dem Koch-
wasser nehmen, sofort mit einem HolzspieB
mehrfach einstechen, damit sie nicht zu-
sammenfallen. Germknodel mit Mohnzucker
~ | und Butter auf Tellern anrichten. Mit Kompott
| und Mandelblattchen garnieren, servieren.

Pro Portion: 830 kcal
95gKH,15gEW,39¢gF

j-
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PRICHT
PORRIDGE

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

DARUBER S

Haferbrei ist unter dem englischen Begriff Porridge wieder in aller Munde.
Was den Fruhstuckstrend ausmacht, erfahren Sie hier

Eine Schale warmes Porridge
am Morgen ermdglicht den
perfekten Start in den Tag.
Der gekochte Haferbrei (engl.
Porridge) lasst sich einfach zu-
bereiten. Das Grundrezept
fur | Portion: 50 g Haferflocken
in einem Topf mit 150 ml
Milch (alternativ Pflanzendrink
oder Wasser) und etwas Salz

mom oder Zimt und etwas
Honig oder Ahornsirup, ldsst
er sich vielfaltig verfeinern.

Power-Korn:
Haferflocken
Porridge ist nicht nur lecker,
sondern auch gesund. Verant-
wortlich daftr sind die vital-
stoffreichen Haferflocken.

Wirkung kénnen die Flocken

sogar beim Abnehmen helfen.

Allerdings ist eine Portion
Porridge kein Leichtgewicht:
50 g Haferflocken mit Milch
schlagen mit rund 250 Kalo-
rien zu Buche. Kommen noch
Apfel, Banane, Kakao & Co.

dazu, kann die Kalorienmenge

schnell auf Uber 500 klettern.

PORRIDGE -

Porridge im Handel

Wintergenuss
Datteln, Feigen,
Orangenschalen, :
Zimt & Co. verleihen
dem Vollkorn-Hafer-
flocken-Mix Aroma.
3Bears Winter-

i zauber, 400 gum 5 €
unter Rihren aufkochen. Kurz :
quellen lassen. Mit Toppings
nach Wahl, z.B. Friichte der
Saison, Nisse, Schokolade,
Gewlirze wie Vanille, Karda-

100 g Flocken enthalten rund
|0 g Ballaststoffe. Die machen
lange satt und versorgen den
Kérper Uber einen langeren
Zeitraum konstant mit Ener-
gie. Mineralstoffe wie Eisen flr
den Energiestoffwechsel und
Magnesium fir die Muskeln
liefern zusatzlich Power. Dabei
ist der Haferbrei gut verdau-
lich und magenschonend.

Feine Basis Ballaststoff- Y -
¢ reicher, mit Mandeln und
Leinsaat verfeinerter Mix
i aus Hafer-, Dinkel- und

i Haferkleie-Flocken.

i Kolin Hafer-Porridge, |
i 375 gum 2,80 €

Noch mehr
Abwechslung
Haferflocken oder -mehl

sind die Basis des klassischen
Haferbrei-Rezepts. Doch fiir
die Zubereitung eignen sich
auch andere Getreideflocken,
Quinoa, Hirse oder Couscous.
Wer morgens wenig Zeit hat,
kann die Haferflocken auch
Uber Nacht (engl. Overnight
Qats) zubereiten: Flocken mit
Flissigkeit und einer Prise Salz
vermengen und Uber Nacht
quellen lassen. Am Morgen
den Brei kalt genief3en.

Schoko-Gliick

' Heil3 & kalt ein Genuss:
Bio-Hafervollkornflocken
mit Kakaopulver und
leichter Dattelste.

REWE Bio Porridge
Kakao, 500 gum 3 €

Die Menge
macht’s

Studien weisen darauf hin,
dass sich der regelmaBige Ge-
. nuss von Haferflocken positiv

auf den Cholesterin- und ...00"°."’0... ,
Blutzuckerspiegel auswirkt. i e,
Aufgrund ihrer sattigenden .o REZEPT-IDEE ‘...

MANGO-
~ HAFER-PORRIDGE ™.

Fotos: Shutterstock/Antonio Guillem; StockFood Studios/Gaby Zimmermann; Hersteller (3)

Fiir 4 Portionen: 100 g zarte Haferflocken mit 80 g Fiinf-
Korn-Getreidemischung, 1 Prise Salz, 500 ml Milch (oder
Kokosdrink) aufkochen und beiseite stellen. o

F -

50 g Walniisse grob hacken, mit 300 g Na-

turjoghurt (oder Kokosjoghurt-Alternative)

unters Porridge riihren. Mit 1-2 EL Honig
oder Agavendicksaft abschmecken.

1 Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden, wiirfeln. Halfte der Mango un-
ter das Porridge heben. Porridge auf
Schalchen verteilen, mit (ibriger
Mango, 150 g Himbeeren (TK),
1-2 EL Kokosraspel, Minze
bestreuen.

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

.........
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FREUNDINNEN

»

N

FUr den perfekten Abend mit der
besten Freundin. Teilt eure Sorgen,
Wlnsche und geheimen Traume.
Flr ein Stuck mehr WIR im Leben!

f.[8] Erhalte dein freundin-
< Spiel fiir nur 15,99 € unter
freundin.de/shop-it

& & W

ab 16 2-00 Spielerinnen 100 Karten
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TIPPS & TRENDS

Wie Sie im Alltag der Umwelt Gutes tun
——
Sl R

PUTZHELFER EXCELLENCE
KARTOFFEL : CACARE "

Reste roher Kartoffeln nicht weg-
werfen, denn Kartoffeln enthalten - ;
Stirke — und die ist ein ideales All-
zweck-Reinigungsmittel.

Edelstahl: Armaturen in Badund -
Kiche glanzen wieder, wenn Sie : 82% CACAO
mit der feuchten Seite der frischen i ;
Schalen oder einer Kartoffelhilfte -

dartberwischen. Ein paar Minuten BEWUSSTER NASCHEN

einwirken lassen und mit klarem : Fir Schoko-Fans, die
Wasser abwaschen.
Glas: Fur Fenster und Glaser die legen, gibt es jetzt Lindt
frischen Kartoffelschalen tber : Cacao Pur“. In

Nacht in Wa.sser ein.weicher_w'. [?ie A U G s
Schalgn abseihen. Mit der Flssig- : nicht nur die Kakaobohnen,
keit die Fenster putzen oder das . : :

) ) : auch das weiBe Fruchtfleisch
Geschirr abwaschen. Mit klarem : - -
Wasser nachspiilen : ist verwertet. So wird
Textilien: Um Blutflecken aus nichts verschwendet. Die
Kleidung zu entfernen, Salzin das Tafeln schmecken
Schalenwasser geben und die Klei- - besonders fruchtig-
dung einige Stunden einweichen. intensiv, und das ganz ohne

raffinierten Zucker!
(80 g um 3,70 €)

Im Kiihlschrank sollten Lebensmittel keinen direkten Kontakt zur
Wand haben. Sonst bildet sich schnell Eis und das Gerdat verbraucht mehr Strom.

- NEUHEIT
- GRASPAPIER .

Die Herstellung von Papier aus Holz
verbraucht viel Energie und Rohstoffe.
Nachhaltiger ist Papier aus Grasfaser,
denn Gras wachst Uberall und kann mit
wenig Energie und ohne Chemie aufbe-
reitet werden. Das Papier ist kompos-
tierbar und recycelbar. Einige Produk-
te aus Graspapier gibt es bereits im
Supermarkt, z. B. die Kiichenrolle
»Grass & Clean“ von

Hakle, um 2,50 €.

S cohen Sic dio Hoizung |
3l cin bis zwei Stufen herunter|
A schicten Sie die

nicht verdecken

Jalousien und Vorhange.

...........................................................................................................................
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Fotos: iStock/ArtisticCaptures; Lindt & Spriingli; Shutterstock (2)/Olhastock/Maridav; Hakle
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Abholzung |[EEDRORI

harte Wahrheit lange verdrangt: Der Klimawandel ist
die groRte Bedrohung unserer Zeit. Nie war es ‘
wichtiger, fir unsere Erde zu kampfen. Deshalb haben

wir — die Medien des BurdaVerlags — uns entschlossen,

gemeinsam flr den Einklang von Mensch und Natur

einzutreten und einen Beitrag zu nachhaltigerem Leben

zu leisten. Daflir haben wir die Initiative For Our

FOR OUR
PLANET-

powered by Lisa

Planet ins Leben gerufen. Mehr Informationen dazu

finden Sie hier: www.forourplanet.com


http://www.forourplanet.com

ad Backen 1-2/2022

Saf N

Hiihner-
Frikassee

Fiir 4 Portionen

o 2 Stiele Selleriegriin oder
Liebstockel

¢ 500 g Hahnchen-
brustfilet

e etwas Zitronensaft zum
Abschmecken
¢ %> Bund Petersilie

Vorbereiten: ca. 20 Min.
Garen: ca. 20 Minuten

Hiihner-Frikassee nach Anlei-
tung rechts zubereiten.

@ Pro Portion: 315 kcal
49KH,32gEW,19gF




Fotos: Shutterstock/Liliya Kandrashevich; StockFood (7)/Jan-Peter Westermann (6)/Gréfe & Unzer Verlag, Wolfgang Schardt; Knorr

SELBER MACHEN UND GENIESSEN

Frikassee

Fiir 4 Portionen: 250 g Natur- & Wildreis-
Mischung nach Anweisung zubereiten. Je
200 g Mohren, Kohlrabi schélen, in diinne

Selleriegriin abbrausen, in 400 ml Wasser Champignons putzen, feucht abreiben und Scheiben bzw. Stiicke schneiden. 1 EL Ol
einlegen und ca. 10 Min. ziehen lassen. vierteln. Friihlingszwiebeln putzen, waschen in einer Pfanﬁe erhitzen. 320 g. vegane
Hahnchenbrustfilet abbrausen, trocken tupfen  und in schmale Rollchen schneiden. Selleriegriin ’

Hahnchen-Streifen (z.B. The Vegetarian
Butcher) darin anbraten. Herausnehmen.
I Je 300 ml Wasser, vegane Hafer-Koch-
creme in die Pfanne gieBen, aufkochen,
2 TL Gemiise-Bouillon (z.B. Knorr) unter-
riihren. 6 EL Speisestarke mit wenig Was-
ser verrithren und unter Rihren zufiigen.
Mohren, Kohlrabi, Hahnchen-Streifen und
200 g TK-Erbsen zufiigen, alles zugedeckt
bei mittlerer Hitze 10 Min. kdcheln lassen.
Mit Zitronensaft sowie Pfeffer abschme-
cken. Frikassee mit Reis anrichten und evtl.
mit Petersilie bestreut servieren.

und in mundgerechte Streifen schneiden. aus dem Wasser nehmen, fein hacken.

Tipps & Tricks

Wasser in einen Topf geben und aufkochen. Mehl mit Salz, Pfeffer sowie Muskat in einer
Pilze, Friihlingszwiebeln, Selleriegriin hinein- kleinen Schiissel mischen. Die weiche Butter
geben, mit Salz, Pfeffer wiirzen und aufkochen.  dazugeben und alles zu einer Mehlbutter verkne-

Fleisch zugeben und ca. 10 Min. kdcheln lassen.  ten bzw. verriihren. Das Rezept links ist die

schnelle Variante. Klassisch
wird Frikassee mit Suppen-
huhn zubereitet: 1 Huhn (ca.
1,5 kg) in einem Topf mit
Wasser bedeckt aufkochen,
1 Bund Suppengemiise
(vorbereitet) zugeben und alles ca. 60 Min.
kocheln lassen. Die entstehende Briihe ist die
Basis fiirs Frikassee. Briihe wie ab Schritt 4
beschrieben zubereiten. Klein geschnittenes
Hahnchenfleisch als Einlage zugeben.

-

Einen leckeren Farb-Klecks bekommt das Fri-
kassee mit buntem Gemiise. Dann lediglich

Sahne zum Frikassee in den Topf geben und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und 100 g Pilze verwenden und 150 g TK-Gemuse
alles erneut aufkochen. Frikassee mit der fein hacken. Petersilie zum Frikassee geben (z.B. Leipziger Allerlei mit Mohren, Erbsen
Mehlbutter binden und mit Salz sowie Pfeffer ~und untermischen. Frikassee evtl. mit Lauch- und Spargel) dazugeben.
wiirzig abschmecken. zwiebelgriin garnieren. Dazu schmeckt Reis.

Rezeptaufwand: % GEHT LEICHT / % * ETWAS AUFWENDIG .
Gzeplautwan 1-2/2022 Lisa Kochen & Bucken 35



GHRAIETIAN HENZE

Bevor der charmante TV-Koch sein
erstes Restaurant und seine eigene Koch-
schule in Kempten eréffnete, arbeitete er als
Privatkoch fiir Gunter Sachs. Oft musste er
damals sehr spontan fiir mehrere Personen
etwas Feines auf den Tisch bringen. Dabei
entdeckte Christian Henze seine Leiden-
schaft fiirs einfache, aber gute Kochen.

Die Gerichte in lhrem Buch sind in
nur |5 Minuten fertig. Was ist das
Geheimnis fiir dieses Rekordtempo?

,Die Kunst, richtig gut und schnell zu kochen,

sind einfache Zubereitungsarten und wenige
Zutaten. Genau das habe ich in meinem neuen
Buch konsequent umgesetzt.”

Welche Zutaten sind lhre Favoriten
in der Blitzkiiche?

,,Butter und stiBe Chilisauce. Butter ist ein tolles
Fett, das zu allem passt und z.B. Gemuse- und
Pastagerichte aufwertet. Chilisauce kombiniert
mehrere Gewiirze und Geschmacksrichtungen
in sich: SUB, scharf, sauer, salzig. So kann man
ganz einfach und schnell sensationell gut wiirzen."
Wie stehen Sie zu Fertigprodukten?

,Sie gehdren einfach zur heutigen Zeit dazu.

Wichtig ist, dass die Qualitdit der Produkte

stimmt und wenige Zusatzstoffe enthalten sind.

Dann spricht nichts dagegen, mal ein fertiges
Pesto oder Mango-Chutney zu verwenden.”

Im Buch gibt es kein Express-Dessert.

Haben Sie einen Extra-Tipp dafiir?
,Flissige dunkle Schokolade in kalte geschlagene
Sahne vorsichtig einriihren und unterheben.
Geht blitzschnell und schmeckt sehr lecker!*

Im Buch ,,Feierabend
Blitzrezepte Express*
zeigt Christian Henze,
wie Sie im Expressmodus
gut kochen und gibt u.a.
Tipps zu Ausstattung
und Vorrat. 24 €, Becker
Joest Volk Verlag.

36 Lisa Kochen & Backen 1-2/2022

Lieblingsrezepte von Christian Henze

Kase-Tacos mit Hackfleisch
Pikant getoppt mit scharfer Paprikasauce

Fiir 2 Portionen

e 1TLPflanzendl =

¢ 250 g Hackfleisch (Rind- und
Schweinefleisch gemischt)

8 Taco Shells (@ 15 cm) aus der
Feinkostabteilung

o2 EL Ajvar

10 Minuten

Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen und das

Hackfleisch darin scharf anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und 5-6 Minuten unter hdufigem Riih-
ren kriimelig braten.

Kidneybohnen unter flieBendem Wasser abbrau-
sen und hinzugeben. Tomatenmark einriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Inzwischen die Taco Shells in der Mikrowelle oder
im Backofen laut Packungsanweisung einige Mi-
nuten erwarmen.

Warme Taco Shells mit der Hackfleischmischung
flillen. Geriebenen Cheddar darauf verteilen und
je einen Klecks Ajvar daraufsetzen.

800 kcal
40 g KH, 45 g EW, 51 g F

Fotos: Becker Joest Verlag/Kay Johannsen; Becker Joest Verlag; Becker Joest Verlag/Hubertus Schuler (3)



*
Ofen-Fischfilet mit Champignonbutter

Kross gebratener Speck sorgt fiir eine deftig-wiirzige Note

Fiir 2 Portionen

o 2 Fischfilets ohne Haut (a 160 g,
z.B. Seelachs, Zander, Lachs)

* 100 g Bacon (Friihstiicksspeck)

Vorbereiten: 12 Minuten
Gratinieren: 8-10 Minuten

Den Backofen auf Grillstufe vorheizen. Die
Fischfilets quer halbieren, leicht mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Champignons putzen und

vierteln. Knoblauchzehen schalen und in feine
Scheiben schneiden.

Kréuterbutter in einer ofenfesten Pfanne

aufschaumen, Champignons, Knoblauch
und Bacon darin kurz und kréftig anbraten. Den
Fisch mit hineinlegen, die Pfanne in den vorge-
heizten Ofen schieben und 8—10 Minuten grati-
nieren.

Ofenfilets auf zwei Teller verteilen und die

Champignon-Bacon-Butter dariibergeben.
Tipp: Dazu passt Ciabatta oder ein anderes Brot
nach Wahl.

@ Pro Portion: 360 kcal
3gKH,42gEW,21gF

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / x % ETWAS AUFWENDIG

*

Gebratener Halloumi
mit Kartoffeln

,, Sweet Chili”’

Schneller Veggie-Hit fiir die ganze Familie

Fiir 2 Portionen

400 g Halloumi

e schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereiten: 10 Minuten

Den Halloumi in fingerdicke Scheiben schneiden. Die
Butter in einer Pfanne aufschdumen und den Kéase darin
4 Minuten anbraten.

Inzwischen die Kartoffeln pellen und wiirfeln. Halloumi-

Scheiben wenden, die Kartoffelwiirfel dazugeben und
weitere 4 Minuten braten, die Kartoffeln zwischendurch wen-
den. Chilisauce hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, kurz
durchschwenken und auf zwei Tellern anrichten.

Pro Portion: 783 kcal
34 gKH, 47 gEW,56 g F
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Toast in Wasser einweichen. Dann

gut ausdriicken und zerpfliicken. Mit
Ei, Hackfleisch und Ketchup mischen. Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.
Aus der Masse mit angefeuchteten Han-
den ca. 54 kleine Ballchen formen.

Fiir 6 Portionen

o 4 Scheiben Toastbrot e 1 Ei

In einer groBen Pfanne portionswei-

se je 2 EL Ol erhitzen und Hackball-
chen darin in 6 Portionen in 1012 Min.
braten. Fertige Hackbéllchen aus der
Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

" L3

¢ 60 g geriebener Parmesan

Vorbereiten: ca. 50 Minuten
Garen: ca. 60 Minuten

LISa Kochen & Backen 1-2/2022

Ob Krimi oder Herzschmerz — mit diesem Fingerfood
wird die Kinoparty vor dem Bildschirm fiir alle ein Spaf3

d giﬁé’& fin
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%Herzhaft
- SpieBchen mit
Hackbadllchen

Mini-Burger
mit Lachs

§ Bunte Bldtterteig-
splralen

- R

j.' % SiiB

-, Schoko-Kiwi
am Stiel
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\\poa,, Kasekuchen Stlcks

' ' SpieBchen mit Hackbillchen

Wenn auf der Mattscheibe die Spannung steigt, beruhigen Nudel-Sticks die Nerven

Nudeln nach Anweisung in reichlich

kochendem Salzwasser garen. Ab-
gieBen, abtropfen lassen. Tomatensauce
erhitzen. Basilikum abbrausen, trocken
schiitteln, Blattchen abzupfen. Dann ab-
wechselnd je 3—4 Hackbdllchen, Nudeln
sowie Basilikumblattchen auf HolzspieBe
stecken. Mit Pfeffer (ibermahlen. Mit Par-
mesan und Tomatensauce garnieren.

Pro Portion: 770 kcal
64gKH,41gEW,38¢gF

. 88



Fotos: Shutterstock (4)/hugolacasse/32 pixels/VikiVector/Viktorija Reuta; StockFood/Great Stock!; StockFood Studios/Oliver Brachat; burdafood.net/Carsten Eichner

- Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / %  ETWAS AUFWENDIG

Kohlrabi-Nuggets

mit Apfel-Quark
Die machen groBBe und kleine Film-Fans happy

Fiir 6 Portionen

5 kleinere Kohlrabi mit Blattern (ca. 1 kg) e Salz

o 2 séuerliche, griin- oder gelbschalige Apfel (z.B.
Golden Delicious oder Granny Smith)

©3 EL Mehl e 4-5EL Ol

Zubereiten: ca. 50 Minuten

Kohlrabi waschen, putzen, dabei das junge Griin beiseitelegen.

Kohlrabi schélen, langs halbieren und in Spalten schneiden (op-
tisch wie Wedges). Gemiisespalten in Salzwasser ca. 5 Min. garen.
Dann abschrecken und trocken tupfen.

Inzwischen Apfel waschen, vierteln, Kerngehéuse entfernen und

Fruchtfleisch fein raspeln. Gurke waschen, raspeln, salzen und in
einem Sieb abtropfen lassen. Knoblauchzehen abziehen, fein hacken.
Kohlrabigriin sowie Minze fein hacken. Gurken- und Apfelraspel mit
Sahnequark und Knoblauch mischen. Kohlrabigriin und Minze unter-
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kalt stellen.

Eier verquirlen. Semmelbrdsel mit Parmesan mischen. Kohlrabi-

spalten erst in Mehl, dann in den Eiern wenden, zuletzt im Brosel-
Mix panieren. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kohlrabi-Nuggets
darin portionsweise 3—4 Min. braten. Herausnehmen, auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Fertige Nuggets evtl. im Ofen warm halten.
Nuggets mit Apfel-Quark servieren.

Pro Portion: 440 kcal
42 gKH,23gEW,18gF

Mini-Burger
mit Lachs
Mit einem Glas Sekt ein prickelnder Genuss

Fiir 12 Stiick

180 g Fenchel (ersatzweise WeiBkohl)

* 12 Mini-Hamburger-Brotchen mit Sesam oder andere
Mini-Brotchen

o evil. rote Pfefferbeeren, Dillfahnchen oder Dillbliiten
zum Garnieren

Zubereiten: ca. 25 Minuten

Fenchel waschen, putzen, halbieren und evil. den holzigen Strunk

entfernen. Das Fenchelgriin entfernen und fein hacken. Fenchel-
knolle bzw. WeiBkohl mit einem Gem{isehobel fein hobeln. Fenchel
und Fenchelgriin bzw. Kohl mit WeiBweinessig sowie Olivendl ver-
mengen und mit Salz abschmecken. Salat kurz ziehen lassen.

Inzwischen den Dill abbrausen, trocken schiitteln, Dillfahnchen
abzupfen und fein hacken. Mit Frischkdse und Honig verriihren.
Rucola waschen, trocken schleudern und holzige Stiele entfernen.

Brétchen waagerecht halbieren. Brotchen-Unterseiten mit Dill-

Frischkése bestreichen. Raucherlachs-Scheiben darauf verteilen.
Dann den Fenchel- bzw. Kohlsalat auf den Réucherlachs geben, mit
Rucola und nach Wunsch roten Pfefferbeeren, Dillfdhnchen oder Dill-
bliten garnieren. Brotchen-Deckel auflegen. Die Mini-Burger auf
einer Platte oder Etagere anrichten, mit Frischhaltefolie abdecken
und bis zum Servieren kiihl stellen.

Pro Stiick: 225 kcal
299 KH,59gEW,10gF

—
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*

Schoko-Kiwi am Stiel
Im Handumdrehen ist die siiBe Leckerei fertig

Fiir 6 Portionen

6 Kiwis ¢ 150 g Zarthitterschokolade

* HolzspieBe e 3 EL Sesamsaat oder Kokosraspel

Zubereiten: ca. 10 Minuten

Kiwis schalen und in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Zart-
bitterschokolade grob hacken, in einer Metallschiissel (iber
einem heiBen Wasserbad schmelzen.

Bunte Blatterteigspiralen
Mit Tomaten-, Krduter- oder Olivenfiillung

Kiwischeiben je wie einen Lolli auf einen HolzspieB aufspieBen.
Dann je zur Halfte in die fliissige Schokolade tauchen, auf einem
Teller trocknen lassen. Sesam bzw. Kokosraspel darliberstreuen.

Fiir ca. 40 Stiick

. x o : Pro Portion: 260 kcal
* 60 g getrocknete Soft-Tomaten » 1 TL Tomatenmark : 20 gKH,5 g EW, 16 g F

1 Rolle Blatterteig (270 g, KiihIregal) ® Mehl e 1 EL Milch

Vorbereiten: ca. 25 Minuten Frosten: ca. 30 Minuten
Backen: ca. 12 Minuten

Tomaten zerkleinern, mit Tomatenmark, Parmesan, Ol cremig pii-

rieren. Pfeffern. Blatterteig auf bemehlter Flache zum Rechteck
(30x40 cm) ausrollen. Creme aufstreichen, an der Langsseite einen
2 cm breiten Streifen frei lassen. Diesen mit der Milch bepinseln. Teig
zu dieser Seite hin aufrollen. Rolle in Folie wickeln, 30 Min. frosten.

Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. Rolle in ca.
1 cm dicke Scheiben schneiden, auf ein Blech mit Backpapier
setzen und im vorgeheizten Ofen ca. 12 Min. backen.

Pro Stiick: 40 kcal
29KH,1gEW,3gF

Fiir eine Krauterfiillung: 1 Knoblauchzehe abziehen. Mit je 2 Hand-
voll Petersilie-, Basilikumblattchen, 2 EL Olivendl, 4 EL ger. Parmesan,
2 EL gehackte Mandeln prieren. Mit Pfeffer, Zitronensaft wiirzen.
Fiir eine Olivenfiillung: 80 g schwarze Oliven o. Stein mit 6 Sardel-
len, 1 EL Olivendl, 1 TL Honig fein piirieren. Mit Pfeffer wiirzen.

Ein Muss fiir den perfekten Kinoabend!

*
Popcorn mit Cookies

Fiir 6 Portionen: 16 gefiillte Doppelkekse (z.B. Oreo) im Mixer zerkleinern.
200 g weiBe Schokolade hacken, in einer Metallschiissel (iber einem heiBen
Wasserbad schmelzen. Inzwischen 2 EL Butterschmalz in einem weiten Topf
erhitzen, 100 g Popcorn-Mais dazugeben, Deckel auflegen und den Mais
aufpoppen lassen. Dabei den Topf immer wieder leicht schiitteln. 20 g Puder-
zucker unter die Schokolade riihren, das Popcorn ziigig damit (iberziehen.
Keksmasse daraufbroseln. Popcorn nach Wunsch in Papiertiitchen fiillen.

Fotos: Shutterstock/VikiVector; www.pink-dots.de (2); burdafood.net/Anke Politt; Walt Disney Studios Motion Pictures Germany GmbH; Constantin Film; StockFood/Gréafe & Unzer Verlag, Mathias Neubauer;

StockFood (2)/Petr Gross/Jan Wischnewski; Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG

a Kochen & Backen 1-2/2022% ¢


http://www.F�r
http://www.F�r

Kasekuchen-Sticks

Prima, die kann man schon zwei Tage im Voraus zubereiten

Fiir ca. 10 Stiicke

Fiir den Streuselteig
*100 g Mehl » 30 g Zucker

e 1 Pck. Vanillezucker

Fiir Fiillung und Verzierung
200 g kalte Sahne

eje 150 g Zartbitter-, Volimiich-
.und weiBe Kuvertire .
o Zuckerdekor (z.B. Griiner Mix,
Dekor-Konfetti und Brause-
_.perlen von Dr. Oetker)

e nach Wunsch verschiedene
SiiBigkeiten und Kekse

Vorbereiten: ca. 65 Minuten
Backen: ca. 15 Minuten

Ofen auf 200 Grad (Umluft 180)
: vorheizen. Die Teigzutaten in einer
. Schiissel mit dem Handriihrgerat zu
. Streuseln verarbeiten. Streusel auf
: dem Boden einer gefetteten Spring-
. form (@ 20 cm) verteilen, mit einem
- Essloffel andriicken. Boden mit einer
: Gabel mehrmals einstechen. Im Ofen
. ca. 15 Min. backen. Herausnehmen
: und auf einem Kuchengitter etwas ab-
. kiihlen lassen.

Ofentemperatur auf 180 Grad (Um-

luft 160 Grad) reduzieren. Fir die
Fiillung Sahne steif schlagen. Eier mit
Zucker ca. 2 Min. aufschlagen. Pud-
dingpulver, Quark unterrithren. Sahne
unterheben. Quarkmasse auf den Bo-
den der Form gieBen. Kuchen im Ofen
ca. 45 Min. backen. Herausnehmen
und in der Form erkalten lassen. Form-
rand entfernen, Kasekuchen iiber
Nacht in den Kiihlschrank stellen.

Kuchen aus Kiihlschrank nehmen,

damit er Zimmertemperatur be-
kommt. Késekuchen vom Springform-
boden ldsen, in 10 Stiicke schneiden.
In jedes Stiick einen Eisstiel stecken.
Kuvertiiren getrennt nach Sorte ha-
cken, in kleine Gefrierbeutel geben, gut
verschlieBen. Kuvertiire jeweils (ber
einem Wasserbad bei schwacher Hitze
schmelzen. Je eine Ecke vom Gefrier-
beutel abschneiden und nacheinander
je ein Kuchenstiick an beiden Schnitt-
seiten und der Riickseite (,Stielseite®)
komplett mit Kuvertiire iberziehen, mit
einem Messer glatt streichen. Zum
Schluss Oberseite mit Kuvertiire be-
streichen, sofort mit Dekor und SiiBig-
keiten verzieren. Sticks auf ein Rost
mit Backpapier legen, Kuvertiire fest
werden lassen. Kiihl stellen.

Pro Stiick: 590 kcal
63gKH,12gEW,32¢gF

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / x * ETWAS AUFWENDIG

Deko-ldeen a la
Hollywood

Luftige Kulisse

Wenn Girlanden mit Kameras
und Regie-Klappen von der Decke
baumeln, ist klar: Die Filmnacht
kann beginnen. 12 Metallic-Spiral-
girlanden, 6 davon mit den Motiv-
Anhangern aus Pappe.
Um 5 Euro, www.pink-dots.de,
Stichwort Kamera.

Glamour-Treff

Der Walk of Fame auf dem eigenen Tisch — das hat was:
Den schwarzen Tischlaufer zieren fortlaufend groBe, gold-
glanzende Sterne mit den Worten ,Star” und ,Cinema‘“.
Polyester-Vlies, 30 cm x 5 m, um 7 Euro, ebenfalls
www.pink-dots.de, Stichwort Cinema.

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

Knabber-
Tiitchen

Nachos, Popcorn,
Gummibarchen —
zum Servieren aus
dickerem Papier
mit einer Zacken-
schere Quadrate
ausschneiden. Zu
Tuten drehen, fest-
kleben, mit Masking
Tape verzieren.

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

Kulinarische Filmtipps

Ob ,,Ratatouille®, ,,Chocolat* oder ,Kaiserschmarrn-
drama“ — fUrs Kino Zuhause gibt es Filme als DVD, Blu
Ray oder Uber Strea-
ming-Dienste. Emp-
fehlungen z. B. auf |
moviepilot.de oder |
cinema.de \Wer gern
Gerichte & Drinks aus
Filmen serviert: Auf
schlemmerkino.de
gibt es eine groBe
Auswahl an spannen-
den Rezepten.
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|
L't Praxis-Tipps
" fiir die Aussaat. |

| A B
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{ . 4 | i 1
| " il Blaue
! , pekorieren .I o . .,
ll ' mil iit‘:-ﬁﬂl‘sk?ﬂ B l e Fruhlzngsbluher |. |
| i | . i ol

4
.t Ideen fiir
. *Dschungelgiirten .

2 Ausgaben zum Kennenlernen fiir nur 6,50 Euro!

Bestellen Sie lhr Schnupper-Angebot einfach per Telefon: +49 (0) 1806/93 9400 37 |

! (20 ct/Anruf aus dem dt. Festnetz, aus dem Mobilfunknetz max. 60 ct/Anruf, Ausland abweichend)
| | oder online: www.gartenidee-abo.de :
- Bitte Aktions-Nr. 643327M angeben. i

] 1 'F | | 1 |
L | |
I' Alle Preise in Euro inklusive der gesetzlichen MwSt. und Versand. Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung konnen Sie unter www.meinschoenergarten-abo.de/agb abrufen. Auslandskonditionen aqunfrage
Verantwortlicher und Kontakt: Abonnenten Service Centef GmbH, Hauptstr. 130, 77652 Offenburg fiir die Burda Senator Verlag GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gvv).
Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: Abonnenten Service Center GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel.: 0781-6396100. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum Vertragsschluss erforderlich. Verarbeitung (auch durch Zahlungs-
und Versanddienstleister) zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 I b) bzw. f) DSGVO), solange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 | f) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse
die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen|die Verarbeitung, auf Datentibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei iner Aufsichtsbehdrde

| Ab 17. Dezember im Handel
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Ausgesucht von
Redakteurin
Gabriele Reichart

[GLEVER AUFSCHAUMEN [
[Der Kafeevollautomat il
| Latiicia OT* bietet viele [l
[Highights:nur 20 om brert, I
[One Touch-Funkion, JE
[bester Schaum dank zvei- I
acher Milchaufschaumung I8

Um 600 €, von Melitta

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

.....

VON HAND
MAHLEN

Auf Muskelkraft statt Strom
setzt die Handmduhle ,,Barista®.
Das ist ideal fir den Kaffee
zwischendurch. Die Bohnen
lassen sich von oben gut einfll-
len, der Mahlgrad reicht von
espressofein bis filteroptimal.
Mahlwerk aus Edelstahl, Fas-
sungsvermogen 40 g Bohnen.
Um 100 €, von Zassenhaus

FUR SIE ENT

.
.
.
.

Schaum-
Variationen

Fester Schaum fiir Cappuccino oder
cremiger fir Caffe Latte? Milchaufschau-
mer ,PERFETTO Induktion® liefert den
Wounsch-Schaum auf Knopfdruck — und
zwar warmen oder kalten. Induktion ver-

hindert, dass Milch beim Erhitzen an-

brennt. Zubehdr: Ein Quirl fiir
heiBBe oder kalte Schokolade.
Um 95 €, Cilio

-
%

HEITMANN
e —

EIEISCHNELL
ENTKALKER

.

ZITRUSPOWER
Kaffeemaschinen & Co.

mussen regelm&Big

,Bio Schnellentkalker
:
:
:

NACHHALTIG
AUFBRUHEN

Unmengen an Papierfiltertiiten?
Das muss nun nicht mehr sein:
Der Dauerfilter FLAVO kann
immer wieder verwendet wer-
den. Das Tolle: Der Filter passt
in alle herkdmmlichen Kaffee-
maschinen und Handfilter der
GrofBBe 4. Aus Edelstahl, um
23 €, von GEFU
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eatbetter

VEGAN ESSEN

i A/g@m:liwb
Vegan geniellen

Sie haben Lust, sich mal ganz ohne Fleisch und Milch zu ernahren? Bei
den eatbetter-Themenwochen zeigen wir: So gut schmeckt's vegan!

TOFU NATUR

Aus Sojabohnen gewonnen
liefert Tofu leicht verdauliches
EiweiB bei wenig Fett und ganz

. ohne Cholesterin. Sein hoher
. Gehalt an B- und E-Vitaminen
. - . sowie Eisen macht ihn zu

[ * * [ *._ einer veganen Fleisch-
alternative.

Tofu-Burger e

Mit Sojaquark statt Fleisch und buntem Gemlise ein reichhaltiger Veggie-Genuss

Fiir 4 Portionen ¢ %2 TL Chiliflocken abbrausen, trocken schiitteln und in Brotchen halbieren, Unterseiten

o Jodsalz e Pfeffer " Ringe teilen bzw. hacken. Knoblauch mit je 1 TL Ketchup bestreichen,
Fiir die Patties abziehen, hacken. Tofu zerdriicken. ~ mit Salatblattern belegen. Tomate

e 1 rote Paprika ® 1 Mohre AuBerdem waschen, in Scheiben schneiden.

4 runde Vollkornbrotchen - In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen,

*4TLTomatenketchup _ Gemiise, Knoblauch darin 5 Min. Ubrige 2 EL Ol in der Pfanne er-
*4 Salatblatter diinsten. Mit Tofu, Paprikapulver in hitzen, Burger-Patties darin auf
1 groBe Tomate eine Schiissel geben. Kartoffelstarke  jeder Seite ca. 4 Min. braten. Burger

mit 3 EL Wasser sowie Tomatenmark  auf die unteren Brotchenhélften le-
verriihren, salzen, pfeffern. Aus der  gen und mit Avocado-Dip, Tomaten-

Zubereiten: ca. 45 Minuten Masse 4 runde Burger formen. scheiben, evil. Sprossen belegen.
Brétchendeckel auflegen.

e Jodsalz mit Fluorid e Pfeffer

Avocado langs halbieren, Frucht-

Fiir die Avocado-Creme Paprika vierteln, entkernen, wa- fleisch herausldsen, zerdriicken. Pro Portion: 514 kal
e1Avocado schen, wiirfeln. Méhre schélen,  Mit Limettensaft verriihren, mit Chili, 4? Kol-lr '2(21"' W an F
e Saft von 1 Limette raspeln. Lauchzwiebeln, Petersilie  Salz und Pfeffer abschmecken. g, 22 gEW, 229
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Fotos: eatbetter (3)/Maria Panzer/Brigitte Sporrer (2)

Griinkohlsuppe

Mit Sojacreme und Brotcroditons verfeinert

Fiir 4 Portionen

*500 g Griinkohl

eca. 1,2 | Gemiisebriihe
(vegane Bio-Instant-Briihe)

* 100 mi Pflanzencreme (z.B.
Hafer-, Kokos- 0. Sojacreme)

¢ Jodsalz mit Fluorid e Pfeffer

Zubereiten: ca. 45 Minuten

Griinkohl waschen, putzen und
groBe Blattrippen ggf. heraus-
schneiden. Kohl kleiner schneiden.
Kartoffeln schélen, waschen. Sellerie

putzen und schalen. Beides wirfeln. -

Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln.

In einem Topf 1 EL 01 erhitzen, Handel je nach Geschmack eine

Zwiebeln darin in 2-3 Min. glasig
diinsten. Kartoffeln, Sellerie zufligen
und kurz mitrosten. Kohl zugeben,
ca. 2 Min. diinsten. Briihe angieBen.
Senf einrihren. Suppe bei Kleiner
Hitze ca. 25 Min. kdcheln lassen.

Brot wiirfeln. Ubriges 01 (1 EL) in
einer Pfanne erhitzen. Brotwiirfel
darin goldbraun anrosten.

Mehl (ber die Suppe stiuben.

Pflanzencreme, bis auf 4 EL, in
die Suppe geben. Suppe piirieren,
noch einmal aufkochen, mit Muskat-
nuss, Salz und Pfeffer abschmecken.
HeiBe Suppe auf Teller verteilen, mit
libriger Pflanzencreme sowie den
gerosteten Brotwiirfeln  garnieren
und sofort servieren.

Pro Portion: 326 kcal
41gKH,12gEW,10gF

@

\/

. ( eatbetter fact )

PFLANZEN-
CREME

Auf der Basis von Hafer, Soja,
Mandel oder Kokos bietet der

groBe Auswahl an veganen
Kochcremes. Sie ersetzen

“.. Créme fraiche, Sahne, &

Schmand.

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

*
SiiBkartoffel-Curry

Winterlicher Warmespender mit exotischen Gewtirzen

Fiir 4 Portionen

e 2 Zwiebeln

600 g Rosenkohl

400 g SiiBkartoffeln

e ca. 500 ml Gemiisebriihe
(vegane Bio-Instant-Briihe)

o Petersilie zum Garnieren

Zubereiten: ca. 35 Minuten

Zwiebeln, Knoblauch abziehen
und wiirfeln bzw. fein hacken.
Ingwer schalen, fein hacken.

Rosenkohl waschen, den Strunk
etwas abschneiden und Réschen

halbieren.

in ein Sieb abgieBen, abbrausen und
abtropfen lassen. Basmati-Reis nach
Packungsanweisung zubereiten.

A JEDEN MONAT NEU: die ,,eatbetter“-Themenwochen. Unsere Initiative liefert kompaktes Ernah-

rungswissen in Form von E
eatbetter

X
im Januar zu VEGAN ESSEI\E Weitere Infos und |

erten-Interviews und Artikeln zu einem spannenden Schwergunkt — wie
eckere, gesunde Rezepte unter www.eatbetter.de

SiiBkartoffeln  schélen, :
waschen und wiirfeln. Kichererbsen

0l in einem weiten Topf erhitzen.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
darin 2-3 Min. bei mittlerer Hitze
glasig diinsten. Rosenkohl und SiiB-
kartoffeln dazugeben und 2-3 Min.
mitdiinsten. Kichererbsen zufiigen,
Currypulver dartiber stduben, kurz
rosten. Mit Briihe abloschen, Kokos-
milch angieBen. Kreuzkiimmel sowie
Zimt einrtihren und das Curry bei
mittlerer Hitze ca. 15 Min. kdcheln.

Limetten in Spalten schneiden.

Curry mit Salz sowie Pfeffer ab-
schmecken. Das SiiBkartoffel-Curry
mit Petersilie sowie Limettenspalten
garnieren und mit Reis servieren.

Pro Portion: 652 kcal
929gKH,19gEW,19¢gF

@

\/

) ‘ eatbetter fact )

KOKOSMILCH

Die vegane Pflanzenmilch %

: liefert mittelkettige, gut verdau-

. liche Fette sowie Kalium und Ma- :

gnesium fir Herz und Nerven.
Sie eignet sich als Ersatz fiir

~ Sahne und bringt exoti-

“.. sches Aroma in Currys .
“... und SiiBspeisen. 4

tag.
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SO GEHT'S MIR GUT

News, Tipps und Trends fiir Ihre Gesundheit

-

Weniger Zucker - so klappt’s
60 bis 70 Gramm Zucker nimmt jeder von uns pro Tag zu
sich — eindeutig zu viell Laut Deutscher Gesellschaft fir
Erndhrung sind 50 Gramm genug. Vor allem weil3er
Zucker steht in der Kritik: Er beglinstigt die Entstehung
von Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck und Karies.

5 Tipps, wie Sie Haushaltszucker sparen:
I. Naturjoghurt statt Fruchtjoghurt wdhlen und mit
frischen Friichten, Vanille, Zimt oder etwas Honig sti3en.

2. Miisli mit verschiedenen Getreideflocken selbst mixen.
3. Aromatisiertes Wasser statt Cola oder Limo trinken.
4. Snacks mit Nissen und Trockenfriichten (Studenten-
futter) sdttigen mit wenig bzw. natlirlichem Zucker.

5. Produkte ,,ohne Zuckerzusatz* wihlen wie z.B.
Beerenmdisli, Fruchtaufstrich, Haferdrink, Tomatensauce.

&o?'Tip,o

= 8 Mio. Diabetiker gibt es hierzulande.Viele Menschen haben einen Préidiabetes,
eine Vorstufe davon, ohne davon zu wissen. Unter https://drs.dife.de gibt es einen Selbst-
TeSt, um dGS pel’ Sél’)/iChe D/GbeteS—R/S/kO ZU er mltte/ﬂ Quelle: Dt. Institut fir Erndhrungsforschung Potsdam Rehbriicke

Was ist eigentlich die
Planetary Health Diet?

Bei der planetarischen Gesundheitsdidt, so die deut-
sche Bezeichnung flir Planetary Health Diet, handelt es
sich um eine pflanzenbetonte Erndhrungs-
form, die der Mittelmeerkost cihnelt.
Sie besteht zur Hedilfte aus Gemdise,
Obst und Nissen, zur anderen Hilf-
te aus Vollkornprodukten, pflanzlichen
EiweiBlieferanten und Pflanzendlen.
Tierische Produkte wie Fleisch, Mlilch
¢ und Kdse werden nur wenig gegessen.
Diesen Speiseplan, der die Gesundheit des
.. Menschen und der Erde schiitzen soll,
" haben Wissenschaftler der EAT-Lancet-
Kommission erstellt. Infos: www.dge.de

46 Lisa Kochen & Backen 1-2/2022

BITTE
AUFRAUMEN!

,Indem wir im Kihlschrank aufrau-
men, bringen wir eine klare Ordnung
in unsere Vorratshaltung und kdnnen
z.B. beim Einkaufen bewusstere Entschei-
dungen treffen, was uns wirklich guttut®,
sagt Ernahrungswissenschaftler Dr. Malte
Rubach. Mit seiner neuen Ordnungs-
methode, dem Magic-Eating-Konzept,
erklart er, wo genau und wie Nahrungs-
mittel aufbewahrt werden sollen, sodass
ihre Nahrstoffe bestmdglich erhalten
bleiben. ,Magic Eating*, 18 €
(Knaur Menssana)

.......

Fotos: Shutterstock (2)/RossHelen/Lilly Trott; Knaur Menssana Verlag
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Lieblingsrezepte d

_ Lieblingsrezepte im Pocketformat! -

Auch als E-Paper!
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~g French Toast

|

|
4 EL Niisse (2.B. Hasel-, Wal- 4
oder Pekanniisse) in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Herausnehmen,
abkiihlen lassen. Pfanne sdubern.
4 Eier, 8 EL Milch in einem tiefen

Teller verquirlen. 4 EL Butter por- i i

tionsweise in der Pfanne erhitzen. * : e T

8 Scheiben Toast nacheinander Bunter salat mit Bacon

in der Eiermasse wenden, kurz |

abtropfen lassen und im heiBen | Ofen auf 80 Grad (Umluft 60) vorheizen. 4 Hahnchenbrustfilets
Fett rundum goldbraun braten. mit Haut trocken tupfen. 2 EL 0l erhitzen, Fleisch darin auf der
2 Bananen schélen, in Scheiben Hautseite 3 Min. braten. Wenden, 1 Min. braten. Salzen, pfeffern.
schneiden. Toast auf vier Teller Filets auf Backpapier setzen, im Ofen 18—20 Min. braten. In einer
verteilen, mit 4 EL Ahornsirup | Pfanne 80 g Bacon knusprig braten. 25 ml Ahornsirup mit
betraufeln und mit den gerdsteten | ' 40 ml WeiBweinessig verriihren. 60 ml Disteldl unterschlagen.
Niissen bestreuen. Mit Salz sowie Pfeffer wiirzen. Je ¥ Endiviensalat, Radicchio

putzen, waschen, trocken schiitteln, in Streifen schneiden. Salate
! mit Dressing vermengen. Mit Fleisch und Bacon auf einer Platte
anrichten. 250 g Blauschimmelkése dartiberbrockeln.

Nusskuchen

Backofen auf 170 Grad (Umluft
150) vorheizen. 50 g kalte Butter
» wirfeln, mit 65 g zarten Hafer-
flocken, 150 g gemahlenen Wal-

. niissen, 2 TL Zimt vermengen.
100 g Butter, 220 g Zucker und
1 TL Vanillepaste cremig riihren.
Erst 2 Eier, dann 240 g Sauer-
rahm unterriihren. 300 g Mehl, je
1 TL Backpulver, Natron sowie
Y2 TL Salz unterriihren. Hélfte Teig
auf Blech (20x30 cm) mit Back-
papier streichen. Halfte Nussmix
darauf verteilen, mit 60 ml Ahorn-
sirup betraufeln. Rest Teig, Nuss-

Glasiertes Hahnchen

12 Hahnchen-Unterschenkel, 2 EL Olivenol, 150 ml Ahornsi-
rup, 125 ml Teriyaki-Sauce mischen, ca. 20 Min. marinieren.
Ofen auf 200 Grad (Umluft 180) vorheizen. Fleisch auf ein Blech
mit Backpapier geben, im Ofen ca. 25 Min. backen, immer wieder
mit Marinade tbergieBen. 4 rote Zwiebeln abziehen und vierteln. ’ . :
3 bunte Paprika vierteln, entkernen, waschen, in ca. 3 cm breite Mix darauf verteilen. 40-45 Min.
Streifen teilen. Alles mit 4 Knoblauchzehen zum Fleisch geben, A im Ofen backen. Mit 2 EL Puder-
mit tibriger Marinade iibergieBen und weitere 20 Min. garen. Im- % . zucker bestdubt servieren.

mer wieder mit Marinade GbergieBen. y gﬁ« i, Y,
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Vom Baum
gezapft

Wenn in Nordamerika
auf frostige Nachte wie-
der mildere Tage folgen,
beginnt die Erntezeit fiir
Ahornsaft. Den Winter
Uber ist er in den Wurzeln
und Asten des Zucker-
und Rotahorns gespei-
chert. Wird es warmer,
beginnt er zu flieBen.
Dann konnen die Farmer
den Baumstamm anzap-
fen und den Saft in Eimern
sammeln. In speziellen
,ougar Houses® wird er
dann zu leckerem Sirup
eingekocht.

Genuss

mal vier

Je nach Erntezeitpunkt
unterscheiden sich
Geschmack und Farbe
des Sirups. Entsprechend
wird er in Kategorien von
Grad A bis D eingeteilt:
Heller; milder Sirup vom
Grad A oder B wird friih
geerntet und passt gut zu
Pancakes und Joghurt.
Rotbrauner, karamelliger
Sirup vom Grad C
schmeckt fein zu Toast.
Far stiBes Geback, Mari-
naden und Dressings ist
dunkler, kraftiger Sirup
vom Grad D ideal.

Tipps & Tricks
rund um Ahornsirup

Hohe SiiBkraft
Ahornsirup hat eine sehr
intensive StBe, mit der

er Zucker Ubertrifft.

Es gilt: 75 g Sirup er-
setzen 100 g Zucker. Bei
Gebiack darauf achten,
dass der Teig durch den
Sirup nicht zu flissig wird
und eventuell mehr Mehl
zugeben! Haltbarkeit:
Damit Sie lange etwas von
der SiiBBe haben, angebro-
chene Flaschen immer im
Kihlschrank aufbewahren
und innerhalb von sechs
Monaten verbrauchen.
Ungedffnete Flaschen sind
bis zu 4 Jahre haltbar.

Ahorncreme

Der Bio-Aufstrich
(Grad A) sorgt flir
Abwechslung auf dem
Frihstickstisch.

Von koro, 250 gum 10 €

Ahornsirup

Ahornzucker

Das Bio-Produkt (Mischung
der Grade B-D)ist so feinkor-
nig wie normaler Zucker und
damit ideal als Ersatz geeignet.
Von Dietrex, 225 gum 14 €,
iiber www.avocadostore.de

Sein milder Geschmack
macht den kanadischen
Bio-Sirup (Grad A) zum
Allrounder. Yon Penny
Naturgut, 250 ml um 4 €

FET
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Jetzt
testen und
sparen!

3 Hefte

flir nur 3,90 €*
Ko§h n&
en

Kochen &Backen

Wenn Sie danach weiterlesen mdchten,
erhalten Sie Lisa Kochen & Backen regel-
maBig zum reguldren Abopreis von 2,00 €*
je Ausgabe (10 Hefte, Berechnung jahrlich
20,00 €*). Das Abo kénnen Sie nach dem
ersten Bezugsjahr jederzeit kiindigen.
Wenn Sie Lisa Kochen & Backen nicht weiter
beziehen mdchten, geniigt ein Schreiben
3 Tage nach Erhalt des 2. Heftes (Datum
Poststempel). Gultig nur in Deutschland.
Auslandskonditionen auf Anfrage.

So einfach konnen Sie bestellen:

Per Internet: www.burda-foodshop.de
Per Telefon: +49 (0) 18 06/93 940071

(20 Cent/Anruf aus dem dt. Festnetz, aus dem Mobilfunk max. 60 Cent/Anruf.,
Ausland abweichend)

Bitte Aktionsnummer angeben: LKB 1PR M

Verantwortlicher und Kontakt: Abonnenten Service Center GmbH,
Hauptstr. 130, 77652 Offenburg fiir die M.L.G. Medien Innovation GmbH,
in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von
Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gvv).

*alle Preise inkl. gesetzlicher Mehrwertsteuer und (im Inlandsversand)
inkl. Liefer- und Versandkosten

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: Abonnenten Service Center
GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel: 0781-6396100. Namens-, Adress- und Kon-
taktdaten zum Vertragsschluss erforderlich. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Ver-
sanddienstleister) zur Vertragserfillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken
(Art. 6 1 b) bzw. f) DSGVO) solange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflich-
ten erforderlich. Bei Art. 6 |f) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von
Direktwerbung. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrén-
kung der iderspruch gegen die i auf Datentiber i

sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehérde.
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Fiir 4 Portionen

* 3 Birnen

200 ml Birnensaft (ersatz-
. weise Apfelsaft)

¢ 150 g Gorgonzola

ca. 30 Minuten
ca. 10 Minuten

Birnen waschen, vierteln und
entkernen. Birnen wiirfeln, evil.
einige in Spalten schneiden. Birnen
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sofort mit Zitronensaft betraufeln
und mischen, damit sie sich nicht
braun verfarben.

Die Schweinemedaillons mit Kii-

chenpapier trocken tupfen und
rundum mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Thymianstiele abbrausen und
trocken schiitteln.

Backofen auf 180 Grad (Umluft

160 Grad) vorheizen. Das Butter-
schmalz in einer groBen Pfanne
(oder ersatzweise in zwei kleinen
Pfannen) erhitzen und Medaillons
darin auf jeder Seite in ca. 2 Min.
scharf anbraten. Die Thymianstiele
ca. 1 Min. mitbraten. Medaillons mit
Thymian in eine gefettete, ofenfeste
Auflaufform legen.

(RIS
HE )

Uberbackene Winter-Medaillons

Eine aromatisch reizvolle Kombination: zartes Schweinefleisch mit
stiB-saftigen Birnen und wiirzigem Gorgonzola tiberbacken

Birnen ins heiBe Bratfett geben

und bei starker Hitze ca. 1 Min.
braten. Birnensaft dazugeben und
aufkochen. Dann Pfanne vom Herd
nehmen. Birnen mit Salz und Pfeffer
abschmecken, iiber die Medaillons
verteilen. Gorgonzola-Kése (ber die
Birnen kriimeln. Medaillons im vor-
geheizten Backofen auf der zweiten
Schiene von unten ca. 10 Min. iiber-
backen. Herausnehmen und nach
Wunsch mit frischem Thymian gar-
nieren und servieren.

Dazu schmecken: Baguette und ein
griiner Salat.

420 keal
11 gKH,43gEW,23gF
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Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / %  ETWAS AUFWENDIG

e ——————

aus Koln bereitet dieses
schnelle Gericht gern zu
— einfach lecker!

Verraten Sie uns !
Ihr Lieblingsgericht! 3 ' | _.i

Ob Schnitzel, Pasta-Gericht
oder Lieblingskuchen — jeder
kennt ein Essen, das sein Herz
hoher schlagen lasst. Und ge-
nau das suchen wir! Aus allen
Einsendungen wahlen wir fiir
jede Ausgabe das ,Leserrezept
des Monats®“. Die Veroffent-
lichung belohnen wir mit 50 €.
So machen Sie mit: Schicken Sie
uns lhr Rezept mit ein paar
Zeilen, warum dies ihr Favorit
ist, und dazu ein Passbild an:

Lisa Kochen & Backen
Stichwort: Lieblingsgericht
Arabellastr. 23 ]
81925 Miinchen |
Oder senden Sie Rezept & Foto
an: Leserwettbewerb.
LisaKB@burda.com

_'StgekF_ébd St_qalﬁs/_GiorgioSc_:arliﬁi,‘.Foodstyl‘lng:_ Martina Mehldau™ — e

Teilnahmebedingungen und Informationen zur
Européischen Datenschutz-Grundverordnung
finden Sie auf Seite 66.
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Fotos: StockFood/food art factory; Hersteller (4)

UNSERE
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Der prickelnde Schaumwein ist zum Jahreswechsel
ein Muss. Doch welcher ist empfehlenswert und
lecker? Wir haben |3 verschiedene Produkte
probiert. Hier unsere vier Favoriten zum Anstof3en

VALDOBBIADENE
PROSECCO

VON VALDO

+ ausgewogener und eleganter
Fruchtgeschmack. Tolle Frische

+ prickelnde, lang anhaltende
Kohlensaure

+ von hochster Qualitit
(Herkunftsbezeichung DOCG*)

Fakten-Check:
Alkoholgehalt:

I'l Vol.-%

Mit Sektkorken und
Drahtgestell
(Agraffe)

Extra trocken

0,75 | kosten um 9 €
(100 mlum 1,20 €)

Fazit: Fir besondere
Momente. Gut gekdihlt
ein feiner Aperitif, aber
auch ein toller Partner
zu Fingerfood, Fisch und
Meeresfriichten.

* Prosecco DOC ist ein geschiitzter Begriff, dessen An- und Ausbau gesetzlich geregelt ist. DOCG ist die hochste Qualititsstufe in dieser Hierarchie.

Grat:s-Download ahres-Rezeptregister 2021

20

VALDO

21

REZEP‘LREGISTER

PROSECCO DOC

VON FREIXENET

+ frischer, vollmundiger und fast
blumiger Duft und Geschmack,
der an reife Apfel erinnert

+ spritzig, DOC*-Qualitit

+ hellgoldene Farbe

+ wunderschéne Flasche

Fakten-Check:
Alkoholgehalt: || Vol.-%
Mit Sektkorken und Draht-
gestell (Agraffe).
Extra trocken
0,75 | kosten
um 12 €

(100 ml um

1,60 €)

Fazit: Perfekt, wenn
Sie an Silvester
Eindruck erzeugen
wollen. Die Flasche
eignet sich im
Anschluss als Vase
oder Kerzenhalter.

lisa-kochen-und-backen

lhnen fehlt eine Ausgabe
von Lisa Kochen & Backen?
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. Fazit: Fir alle, die
- Prosecco gern etwas
stiBer mogen. Gut ge-

. mit Bitterlikéren oder
- -limonaden (Aperol)

burda-foodshop.de nachbestellen.

PROSECCO DOC

VON MARTINI

.+ duftender Perlwein, der stiBlich

und sehr aromatisch schmeckt

: * Nuancen von griinem Apfel
.+ angenehm perlend im Mund
.+ jederzeit leicht und ohne

Equipment zu offnen

Fakten-Check:

Alkoholgehalt: 10,5 Vol.-%
Mit praktischem,
wiederver-
schlieBbarem
Schraubverschluss
0,75 | kosten
um7€

(100 mlum 0,95 €)

eignet zum Mischen,

und Orange.

Alle Rezepte auf einen Blick

Unser besonderer Service fiir Sie: das LISA Kochen & Backen
Jahres-Rezeptregister mit allen Rezepten aus dem Jahr 2021.
Abonnenten erhalten es kostenlos mit dieser Ausgabe. Alle
anderen konnen es sich bei Interesse gratis herunterladen.
Sie finden es auf daskochrezept. g

de/

......

n Besuchen Sie uns doch auf www.facebook.com/lisakochenundbacken

©

Produkte im Test

PROSECCO
FRIZZANTE DOC

VON SCAVI & RAY

+ schon leicht, mit angenehmer
Saure und dezenten
Zitrusaromen

+ mit fein perlender Kohlensaure,
dennoch spritzig

+ helle, strohgelbe Farbe

Fakten-Check:
Alkoholgehalt: 10,5 Vol.-%
Nur mit einem
Korkenzieher

zu offnen

0,75 | kosten

um 6,50 €

(100 mlum 0,90 €)

Fazit: Fir Liebhaber des
sanfteren Prickelns. Ein-
fach zum AnstoB3en, aber
auch ein guter Essensbe-
gleiter, zu mediterranen
Vorspeisen (Antipasti).

Sie mochten unser Magazin
digital auf dem Tablet oder
Smartphone lesen? Die aktuel-
le Ausgabe gibt es

auch als E-Paper.
Erhaltlich ist

das Heft bei
iTunes (Apple)
oderim

Google Play
Store (Android).
Der Preis pro
Einzelausgabe:
0,99 €.
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Kokosballchen

Die schmecken auch Kindern

Fiir ca. 12 Stiick

¢ 50 g Kokosdl

¢ 12 geschélte Mandeln
Zubereiten: ca. 25 Minuten
Kithlen: ca. 2 Stunden

Kokosol mit Kokosmilch sowie Cashewmus

in eine Metallschiissel geben und (iberm
heiBen Wasserbad unter Riihren schmelzen
lassen. Ahornsirup sowie Vanillezucker unter-
riihren. Masse ca. 2 Std. kalt stellen.

Kokosraspel in einen Teller geben. Von der

Masse mit einem Teeldffel je eine Portion
abstechen. Diese mit den Handen durchkneten,
einen runden Taler formen und in die Mitte eine
Mandel setzen. Mandel mit der Nussmasse
umschlieBen, zur Kugel formen. Béllchen in den
Kokosraspeln walzen. Kokosballchen bis zum
Servieren kiihlen.

@ Pro Stiick: 100 keal
49gKH,1gEW,8gF

—
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Exotische Dessents

mi

Mit diesen

t Kolgos,

leckeren SiiBspeisen bringen Sie

einen Hauch Karibikfeelinﬁ auf den Tisch!

ko ———

Kokos-Cotta mit Obstsalat

Der Dessertklassiker ganz originell abgewandelt

Fiir 4 Portionen

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Sahne mit

o 4 Blatt Gelatine

o frische Minze nach Belieben

Kokosmilch und Zucker in einem Topf aufkochen,
bei kleiner Hitze in ca. 10 Min. auf 500 ml einkdcheln
lassen. Topf vom Herd nehmen. Gelatine ausdriicken,
mit dem Likor in die warme Sahne riihren, bis sich die
Gelatine aufgeldst hat. 4 Dessertformchen (a 150 ml)
kalt ausspiilen, abgekiihlte Creme einfiillen. Kokos-
Cotta ca. 4 Std. kalt stellen.

Feigen putzen. Trauben, Birne waschen, halbie-

ren und entkernen. Friichte in Spalten schneiden.
Kokos-Cotta aus Formchen losen, auf Teller stlirzen.
Mit Friichten, Kokoschips, Niissen, Minze garnieren.

Zubereiten: ca. 30 Minuten
Kiihlen: ca. 4 Stunden

@ Pro Portion: 485 keal
33gKH,6 gEW,35gF




Kokosnuss-Flan
Zarter Genuss mit einem Hauch Limette

Fiir 4 Portionen

200 ml Milch

1 EL abgeriebene
Bio-Limettenschale

Zubereiten: ca. 90 Minuten
Garen: ca. 60 Minuten
Kiihlen: ca. 10 Stunden

Fotos: StockFood (3)/Gréfe & Unzer Verlag, Jorn Rynio/Claudia Timmann fUr ZS Verlag/People Pictures; burdafood.net/Thorsten Suedfels

Milch, 75 g Kokosraspel in einem

Topf aufkochen. Sofort vom Herd
nehmen und abkiihlen lassen. Kokos-
milch im Kiihlschrank ca. 8 Std., am
besten (iber Nacht, ziehen lassen. Die
tibrigen 25 g Kokosraspel in einer be-
schichteten Pfanne leicht rosten. Auf
einen Teller geben, beiseitestellen.

Zucker in einer Pfanne bei niedri-
ger Hitze schmelzen und goldgelb
karamellisieren lassen. Das fliissige
Karamell gleichméBig in 4 ofenfeste
Férmchen (a 150 ml) verteilen.

Backofen auf 150 Grad (Umluft

130 Grad) vorheizen. Eier und Va-
nillezucker in einer Schiissel mit dem
Schneebesen glatt riihren. Kokos-
milch durch ein Sieb zur Eiermasse
gieBen. Im Sieb verbleibend Kokos-
raspel-Masse leicht ausdriicken. Die
Creme verriihren und in die Formchen
verteilen. Ca. 1 | Wasser aufkochen, in
eine ofenfeste Form oder tiefe Fett-
pfanne gieBen. Férmchen ins heiBe
Wasserbad stellen. Flans im vorge-
heizten Backofen in 60 Min. stocken
lassen. Formchen aus dem Ofen neh-
men, etwas abkiihlen lassen und im
Kiihlschrank ca. 2 Std. kalt stellen.

Die Flans ca. 15 Min. vor dem

Servieren aus dem Kihischrank
nehmen. Mit einem Messer den Flan-
rand jeweils vom Férmchen losen. Die
Kokosnuss-Flans vorsichtig auf Teller
stlirzen, mit gerdsteten Kokosraspeln
sowie abgeriebener Limettenschale
garnieren und servieren.

@ Pro Portion: 335 kcal
25gKH, 11 gEW, 21 gF

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / %  ETWAS AUFWENDIG

Mango-Kokos-Trifle

Sonnenreife Friichte und Creme elegant geschichtet

Fiir 4 Portionen

3 Orangen

¢ 100 g Sahne

Zubereiten: ca. 30 Minuten
Kiihlen: ca. 30 Minuten

Orangen dick schalen, dabei die

weiBe Haut mit entfernen. Oran-
genfilets zwischen den Trennhduten
herausschneiden, austretenden Saft
dabei auffangen. Orangenreste aus-
driicken. Orangenfilets klein wiirfeln.
1 Mango waschen, trocken tupfen,
nach Belieben schalen und 4 diinne
Scheiben abschneiden. Den Rest die-

ser Mango sowie die (brige Mango
schalen. Das Fruchtfleisch vom Stein
schneiden und klein wiirfeln. Mango-
wiirfel mit gewiirfelten Orangenfilets
und Orangensaft mischen.

Kokoschips in einer beschichteten

Pfanne ohne Fett hellbraun rosten.
Etwa die Hélfte davon mit Honig unter
das Obst mischen. Obstsalat auf vier
hohe Glaser verteilen.

Fiir die Creme Mascarpone mit

Kokosmilch, Zucker, Vanillezucker
und Zitronensaft mischen. Sahne steif
schlagen und unterheben. Mascarpo-
necreme auf dem Obstsalat verteilen.
Trifle ca. 30 Min. kiihl stellen. Zum
Servieren mit je 1 beiseitegelegten
Mangoscheibe, iibrigen gerosteten
Kokoschips und nach Wunsch Limet-
tenzesten garnieren.

@ Pro Portion: 620 kcal
30gKH,6 gEW,52gF
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..mit der neuen Bewegung fur einfach leckere, gesunde
und nachhaltige Ernahrung. Mehr dazu unter

Kot




Fotos: StockFood Studios/Katrin Winner; StockFood/Grafe & Unzer Verlag, Mathias Neubauer; Kuchenkult.de by Conditorei Coppenrath & Wiese; einfach backen/Brigitte Sporrer

Kuchen wie aus dem.
Coffeeshop

Wir alle lieben sie, die kostlichen Verfiihrer zu Latte
Macchiato oder Cappuccino. Was also liegt ndher, als Brownies,

j) Cakes, Cookies & Co. auch zu Hause zu backen?
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Backschule Backmagazin Torten, die
Nussbeugel flr Backfeen Gldick bringen
Step by step er- Neue Produkte Bunte Backideen,
klart: So gelingen und wie man die an der Ge-

die saftig-nussigen
Hornchen aus
Osterreich

Seite 60/61

Karamell ganz burtstagstafel oder

einfach selber bei Partys gute
zaubern kann LLaune machen

Seite 62 [ S = Seijte 64/65
T R AT I
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New York
Cheesecake

Besonders cremig

Fiir ca. 14 Stiicke

Fiir den Boden
¢ 100 g Butter

e 2 Prisen Zimt

Fiir Belag und Verzierung
*900 g Doppelrahm-Frischkéase

200 g Kirsch-Griitze (Kiihl-
regal; alternativ Kompott)

Vorbereiten: ca. 30 Minuten
Backen: ca. 80 Minuten
Kiihlen: ca. 4 Stunden

Butter zerlassen. Kekse im Alles-

zerkleinerer zerbroseln. Mit Zimt
sowie fliissiger Butter vermischen.
Masse als Boden in eine Springform
(@ 26 cm) driicken. Kalt stellen.

Ofen auf 160 Grad (Umluft 140)

vorheizen. Frischkédse, Schmand,
Zucker, Vanillezucker, Eier, Mehl glatt
riihren. Zwei groBe Stiicke Alufolie
liber Kreuz legen. Form daraufstellen,
Folie auBen an der Form festdriicken.
Die Kasemasse in die Form gieBen.
Form auf einem tiefen Blech in den
Ofen schieben. 2 | heiBes Wasser ins
Blech gieBen und den Kuchen im
Ofen ca. 80 Min. backen. Herausneh-
men und auf einem Kuchengitter ca.
4 Std. auskiihlen lassen.

Kuchen aus der Form ldsen und
auf eine Tortenplatte setzen. Mit
Kirsch-Griitze garnieren.

Pro Stiick: 485 kcal
39gKH,12gEW,32¢gF

56 Lisa Kochen & Backen 1-2/2022

*

Carrot Cake mit Frosting
Winterlich wiirzig durch Zimt und Ingwer

Fiir ca. 12 Stiicke

Fiir den Teig
© 400 g Mdhren

¢ 1 TL Backpulver

Fiir das Frosting
¢ 70 g Puderzucker

80 g Doppelrahmfrischkése

Vorbereiten: ca. 25 Minuten
Backen: ca. 50 Minuten

Méhren, Ingwer schalen. Mohren

fein raspeln und Ingwer sehr fein
reiben. Beides mischen. Orange heiB
waschen, trocken tupfen und die
Halfte der Schale mit einem Zesten-
reiBer zu feinen Streifen abziehen.

Ofen auf 180 Grad (Umluft 160)

vorheizen. Eine Kastenform (L&n-
ge: 25 cm) mit passend zugeschnit-
tenem Backpapier auskleiden.

Eier trennen. EiweiB mit Salz steif
schlagen. Eigelbe mit Zucker und
den Gewtirzen schaumig schlagen.
Haselnlisse mit Mandeln, Speisestar-

ke sowie Backpulver vermengen und
portionsweise unter die Eigelbmasse
riihren. Mohren-Mix sowie Eischnee
unterheben. Teig in die vorbereitete *

Kastenform fiillen und im Backofen
ca. 50 Min. backen (Stabchenprobe
machen). Herausnehmen, auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

Puderzucker und Butter auf-

schlagen, mit dem Frischkése ca.
2 Min. cremig schlagen. Creme auf
dem Kuchen verstreichen. Carrot
Cake mit Orangenschale garnieren.

Pro Stiick: 360 kcal
29gKH,8gEW,22¢gF

Jipp

Das Frischkasefrosting ist
lhnen zu aufwindig oder zu
Uppig? Kein Problem: Riihren Sie
aus 100 g Puderzucker und
3—4 EL Orangensaft einen

. Zuckerguss und streichen
. Sie ihn auf den
. Kuchen. 4

s PO,

Schnelles Topping \

)



Fiir ca. 20 Stiicke

Fiir den Teig
© 300 g Mehl e 120 g Zucker

Fiir Karamell und Glasur
100 g Butter

400 g gesiiBte Kondensmilch
(z.B. ,Milchméadchen®)

e 2 EL neutrales Speisedl

SuiBe Versuchung
zum Kaffee

Caramel Shortbread

Knuspriges Miirbeteiggebdck mit Schokoglasur und Meersalz verfeinert

e grobe Meersalzflocken zum
Bestreuen (Feinkost- oder
Gewlirzregal)

Vorbereiten: ca. 45 Minuten
Backen: ca. 20 Minuten
Kiihlen: ca. 60 Minuten

Backofen auf 200 Grad (Umluft

180 Grad) vorheizen. Eine Auflauf-
form (ca. 25x20 cm) fetten. Fiir den
Teig Mehl mit Zucker und Salz in einer
Schiissel vermengen. Butter in Stiicke
schneiden, mit Ei zum Mehl-Mix geben
und alles mit den Handen verkneten.

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / x % ETWAS AUFWENDIG

Teig auf den Boden der Auflaufform
driicken, mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Im Backofen in ca. 20 Min.
goldgelb backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen.

Fiirs Karamell Butter mit Zucker in

einem Topf erhitzen und 2—3 Min.
kdcheln lassen. Vanilleschote langs
aufschneiden, Mark herausschaben
und zur Buttermischung geben. Die
Kondensmilch sowie Salz hinzufiigen.
Masse unter stdndigem Riihren bei
mittlerer Hitze 8 Min. kécheln lassen.
Karamell direkt auf den ausgekiihlten
Boden gieBen, ca. 60 Min. kalt stellen.

Zartbitterkuvertiire hacken und in

einer Metallschiissel (iber einem
heiBen Wasserbad schmelzen. Dann
das Ol einriihren. Schokoladenguss
mit einem Teigschaber glatt auf der
Karamellschicht verstreichen und mit
etwas Meersalz bestreuen. Kuvertiire
fest werden lassen. Kuchen vorsichtig
in Quadrate schneiden. Shortbread-
Stlicke nach Belieben auf einer Platte
oder auf Tellern mit einigen Meersalz-
flocken bestreut servieren.

Pro Stiick: 345 kcal
34gKH,59EW,21gF
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*

Jumbo-

Cookies
Knusprig mit Pekanniissen

Fiir ca. 12 Stiicke

¢ 150 g Butter

Vorbereiten: ca. 20 Minuten
Kiihlen: ca. 20 Minuten
Backen: ca. 10 Minuten

Butter in einem Topf zerlassen

und beiseitestellen. Kuvertiire in
kleine Stiicke schneiden. Pekannuss-
kerne grob hacken.

Fliissige, noch warme Butter mit

Zucker, Vanillepaste sowie Salz
verriihren. Mehl mit Natron mischen.
Ei sowie Mehl-Mix zur Butter geben
und alles zu einem glatten Teig ver-
kneten. Zum Schluss Kuvertiire und
Niisse unterriihren. Den Cookie-Teig
ca. 20 Min. kiihl stellen.

Backofen auf 180 Grad (Umluft

160 Grad) vorheizen. Zwei Back-
bleche mit Backpapier belegen. Den
Teig mithilfe eines Eisportionierers in
12 gleich groBe Kugeln teilen und je
6 der Teigkugeln mit Abstand zuein-
ander auf die vorbereiteten Bleche
setzen, etwas flach driicken. Cookies
im Backofen in 10—12 Min. hellbraun
backen. Herausnehmen, auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen. Nach
Wunsch mit einer Kugel Vanilleeis
garniert servieren.

Pro Stiick: 335 kcal
31gKH,59EW,21gF

Fotos: StockFood Studios (4)/Katrin Winner; StockFood/Profimedia; Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG



Bananenbrot mit Karamell
Hiibsch belegt mit Bananenhdlften

Fiir ca. 10 Stiicke

Fiir den Teig
* 250 g Mehl

¢ 1 TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale

*60 g gehackte Pekanniisse

Fiir den Guss
¢ 120 g Zucker e 2 EL Butter

*60 g gehackte Pekanniisse

Vorbereiten: ca. 30 Minuten
Backen: ca. 35 Minuten

Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Eine Auf-
laufform (ca. 20x 30 cm) fetten. Mehl
mit gemahlenen Mandeln, Zucker,

Backpulver, Zimt und Zitronenschale
mischen. 2 Bananen schélen und mit
der Milch fein piirieren. Eier sowie Ol
untermixen. Bananen-Mix zur Mehl-
Mischung geben und alles glatt ver-
riihren. Zum Schluss die gehackten
Pekanniisse unterziehen.

Teig in die Form geben, gleich-

maBig verstreichen. Die (ibrigen
2 Bananen schélen und jeweils langs
halbieren. Bananenhdlften auf den
Teig legen und leicht eindriicken. Im
Backofen ca. 35 Min. backen. Dann
herausnehmen, auf einem Kuchen-
gitter auskiihlen lassen.

Zucker mit 2 EL Wasser in einem

Topf erhitzen und karamellisieren
lassen. Zur Seite ziehen, Butter und
Sahne einriihren. Auf dem Bananen-
brot verteilen und mit gehackten Pe-
kanniissen bestreuen.

Pro Stiick: 520 kcal
58 gKH,8 gEW,27 g F

Rezeptaufwand: * GEHT LEICHT / x % ETWAS AUFWENDIG

Schnelle Brownies mit
Erdnuss-Topping

Perfekt, wenn spontan Gdste kommen

Fiir ca. 16 Stiicke

Fiir den Teig
e 1 Backmischung fiir Brownies
(von Dr. Oetker)

* 100 ml Sonnenblumendol

Fiir das Topping
150 g Erdnusscreme

20 g gerostete, ungesalzene
Erdnusskerne .

¢ 3 EL Karamellsauce

Vorbereiten: ca. 20 Minuten
Backen: ca. 40 Minuten

Ofen auf 160 Grad (Umluft 140)
vorheizen. Backform (liegt der
Backmischung bei) nach Anleitung
aufstellen. Die Backmischung in eine
Riihrschiissel geben. Eier, 0l sowie

50 ml Wasser hinzufligen. Alles mit
einem Schneebesen zu glattem Teig
verriihren. Teig in die Backform flillen
und mit Raspelschokolade (liegt der
Backmischung bei) bestreuen. Den
Kuchen im vorgeheizten Backofen ca.
40 Min. backen. Herausnehmen und
in der Form auf einem Kuchengitter
erkalten lassen.

Seiten der Form aufklappen, den

Brownie losen und auf eine Platte
legen. Erdnusscreme mit Frischkése
sowie Vanille-Paste in einen Riihrbe-
cher geben und mit einem Mixer glatt
riihren. Creme auf dem Kuchen ver-
streichen und mit einem Teeloffel
kleine Mulden in die Creme driicken.
Vor dem Servieren die Karamellsauce
in die Creme-Mulden gieBen und
Brownie mit Erdniissen garnieren.

Pro Stiick: 230 kcal
12gKH,59EW,18gF
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™ Saftig, herrlich nussig und nicht
nur zum Kaffee ein Gedicht:
Backen Sie die feinen Hornchen
aus Osterreich doch mal zu Hause

Fiir ca. 12 Stiick

Fiir den Teig
©400 g Mehl

1 Eigelb zum Bestreichen

Fiir die Fiillung

*2 EL Rum

Vorbereiten: ca. 60 Minuten
Ruhen: ca. 75 Minuten
Backen: ca. 20 Minuten

Nussbeugel nach Anleitung
rechts zubereiten.

@ Pro Stiick: 470 kcal
359gKH,9gEW,31¢gF
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Step by step

SELBER MACHEN UND GENIESSEN

Mit Kartoffelteig

*
Nusshornchen

* Fiir 16 Stiick: 250 g Kartoffeln waschen, :
in Wasser 30 Min. garen. AbgieBen, pellen,
: durch die Presse driicken, ausdampfen :
- lassen. 150 g Quark mit 100 g fliissiger -
. Butter, je 50 ml Milch, Rapsél, 60 g Zu- :

Mehl mit Salz, Zucker sowie Hefe mischen. Fir die Fillung Milch mit Honig erwérmen, - cker, %2 TL Salz, 1 Ei, 2 Eigelbe cremig :
Butter dazugeben und alles mit Handen zu aber nicht kochen. Mit (ibrigen Zutaten fiir . riihren. 500 g Mehl, 1 Pck. Backpulver :
Broseln verreiben. Milch nach und nach unter-  die Fiillung verriihren, sodass eine formbare - mischen, mit Kartoffeln dazugeben, alles *
kneten. Teig zugedeckt ca. 45 Min. kalt stellen. Masse entsteht. Auskiihlen lassen. . glatt verkneten. Backofen auf 200 Grad :

* (Umluft 180 Grad) vorheizen. Den Teig in
. 2 Hélften teilen, je zum Kreis (@ 30 cm) :
ausrollen und in je 8 Dreiecke schneiden.
. 150 g gem. Haselniisse, 2 EL fliissigen :
* Honig, 1 TL Zimt, 1 Ei vermengen. Masse °
. mittig auf den Teigdreiecken verteilen. :
* Teig von der breiten Seite her aufrollen. :
- 1Eigelb, 1 EL Milch verquirlen, Hornchen :
* damit bestreichen. Auf einem Blech mit :
Backpapier im Ofen ca. 25 Min. backen.
: Evtl. mit Puderzucker bestauben.

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

Tipps & Tricks

-

-

Teig in 12 Stiicke schneiden und diese zu Fiillung in 12 Portionen teilen, diese zu Ku- . .

Kugeln rollen. Die Teigkugeln auf einer leicht geln formen, fingerdick ausrollen. Je 1 Nuss- ] Langsame Teigreife :
bemehlten Arbeitsfldche zu ca. 2 mm diinnen  portion auf ein Teigoval setzen und vollstandig * Das Besondere der Beugel ist der Teig, ein -
Ovalen ausrollen. darin einrollen. Teigenden zusammendrticken. © Mix aus Mirbe- und Hefeteig. Dafiir \’Nil’d ¢
E——— © Hefe mit Kalter Milch und Butter verknetet.

]

- Der Teig ruht kiihl und geht nur wenig auf.
. Daher kann man die Beugel gut am Vortag :
- zubereiten, iiber Nacht in den Kiihlschrank
: stellen und am néchsten Tag backen. ;

-

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

jE=

—

--_ Nuss-Marzipan-Fiillung
? ’( ¢ Marzipan-Liebhaber fiillen die Beugel mit
: . dieser Nuss-Masse: 150 g gemahlene :
S © Haselniisse rosten. Abkiihlen. 150 g Mar-
. zipan-Rohmasse mit 1 EiweiB glatt riih- :
- ren. Haselnisse,
;. 80 g Zucker und

< 1 Msp. Zimt un-

o

Geflillite Teiglinge mit der flachen Hand ca. Ei verquirlen, Hornchen damit bestreichen. > terkneten. Teig
12 c¢m lang und an den Enden spitz zulau- Ca. 30 Min. in den Kihischrank stellen. Ofen : wie beschreiben
fend rollen. Dann leicht zu Beugel (Hornchen) auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Nuss- 3

. damit fillen.

Fotos: StockFood (8)/Gréafe & Unzer Verlag, Mathias Neubauer (6)/Eising Studio - Food Photo & Video/Petra Schmidt; Shutterstock/spline_x

biegen, auf ein Blech mit Backpapier setzen. beugel darin in ca. 20 Min. goldbraun backen.

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

Rezeptaufwand: + GEHT LEICHT / + % ETWAS AUFWENDIG ;
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TIPPS & TRENDS

KROKANT
SELBER MACHEN

Chrunchiges Topping flir Gebéck oder Desserts
gesucht! Ob mit Mandeln, Nussen oder Hafer-
flocken — zuckriges Krokant ist im Nu selbst ge-
macht. Basis sind Zucker und Nusse im Verhaltnis
I:1 sowie etwas Butter: Z.B. 100 g Zucker in
einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze
schmelzen, braunen. | EL Butter zugeben, ver-
rihren. 100 g Mandeln, NUsse
(ganz, gehobelt oder gehackt)
4 zugeben, unter Rihren brau-
Das Rezept fiir das ,,Bienenstich- nen. Masse auf einem Bogen
Dessert mit Mandelkrokant™ Backpapier verstreichen, erkal-
senden wir lhnen gerne zu. ten lassen. Fiirs Topping Kro-
Einfach Mail an lisaKB@burda.com kant grob zerbrechen, auf Ku-
chen oder Dessert verteilen.

k0% TRy

= Das Backpapier auf dem Blech rutscht beim Teigausrollen hin und her? Erst ein
paar Tropfen Ol auf dem Blech verteilen und das Papier bleibt besser liegen.

Schoko-Fondant

Geht es ums Verzieren von Torten und
Muffins, ist Fondant beliebt. Neu: Die
weiche formbare Masse aus Zucker gibt
es jetzt auch mit 25 % Schokolade in den
Sorten Vollmilch, Zartbitter, weil3e Scho-
kolade, je 250 g um 3,50 €, Decocino

Pimp your cake!
Mit Girlanden lassen sich auch fer-
tige Torten (z.B. von Coppenrath

& Wiese) individuell und fix schmi-

cken. Es gibt Modelle zu kaufen
(z.B. bei www.meincupcake.de )
oder man bastelt selbst. Dafiir ge-
nligen HolzspieBe, Schnlire, zu
Fahnchen geschnittenes Masking-
Tape oder Papierstreifen und z.B.
die Zuckerringe einer Brausekette.

.
5
und verschenken? Dieser Garkorb [
s

62 Lisa Kochen & Backen 1-2/2022

Fotos: Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG; StockFood/Shaun Cato-Symonds; Ramona Waldner/www.ramona.waldner.com (2); Decocino; Kuchenkult.de by Conditorei Coppenrath & Wiese
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Lisg Kochens Backen

Bestellen

Sie jetzt

Lisa Kochen
& Backen
im Abo

‘“ﬂ Knchcns Bad“_\n

FAMILIEN-ESSEN

SAISON

IHRE VORTEILE

1 2 Ausgaben kostenlos vorab

I Piinktliche und kostenlose Lieferung
direkt nach Hause

I Keine Ausgabe mehr verpassen

So einfach konnen oo TSt TTToTTm T m e m T T m
Q I Ja, ich bestelle
1 A jekt- e kgt s
Sle beste"en. , Lisakochen &backen 0 7 2 ODJekENr g 3 5 3 p Fremmmauismeis
Per Internet: I Ufirmch L KB1PRE Aboart 0 O Aboherkunft 2 O
www.burda-foodshop.de ! Oaisceschenk L K B 1 P R G Aboart 1 O Aboherkunft 2 O
P 1
1 ab sofort zum Abo-Preis von z. Zt. 20 €/Jahr inkl. gesetzlicher MwSt. und Zustellgebtihr. Die Zeit-
schrift erscheint 10 x jahrlich. Das Abo kann ich nach Ablauf eines Jahres jederzeit
Per Post/Coupon: I kiindigen. Auslandskonditionen auf Anfrage.
q . 1
Lisa Kochen & Backen, Abo-Service, | Anschrift: (itte in GroBbuchstaben ausfillen).
Postfach 290, 77649 Offenburg . OFrau
[ Herr
I Anrede Vorname
Per Telefon: 1
+49 (0)1806/93 940071 I
Name
(20 Cent/Anruf aus dem dt. Festnetz, 1
mobil max. 60 Cent/Anruf, Ausland abweichend) 1
1 StraBe Nr.
Per Fax: .
+49 (0)1806/93 94 00 67 |
= PLZ Wohnort
(20 Cent/Fax aus dem dt. Festnetz, aus dem
Mobilfunk max. 60 Cent/Fax, Ausland abweichend) d
Telefon
Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung hieriiber
ist unter burda-foodshop.de/agb abrufbar. Die Bestellung kénnen E-Mail
Sie bis 14 Tage nach Erhalt des ersten Heftes widerrufen, z.B. hzahi Keil
schriftlich an M.L.G Medien Innovation GmbH, Lisa, Abo-Service, Ich zahle bequem per Bankeinzug und e g q kb
Postfach 290, 77649 Offenburg. Geburts;jamm erhalte zusatzlich 1 kostenloses Heft. Gratis

Verantwortlicher und Kontakt: Abonnenten Service Center GmbH,
Hauptstr. 130, 77652 Offenburg fiir die M.L.G. Medien Innovation
GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen
von Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gwv). Alle
Preise in Euro inklusive der gesetzlichen MwsSt. und Versand.

SEPA-Lastschriftmandat: Ich erméchtige die M.l.G Medien Innovation GmbH, wiederkeh-
rende Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich
mein Kredit-institut an, die vom Verlag auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzu-
I6sen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsda-
tum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Fiir Zahlungen per SEPA-Lastschrift aus dem
Ausland kontaktieren Sie uns bitte telefonisch.

D E

IBAN Ihre BLZ Ihre Konto-Nr.

;deuf':\ 2021

Isa

Ko hen & Backen

. Degembes, 2025

llsa

Kocher, &Backen
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Das Abo ist ein Geschenk und geht an:
(Bitte in GroBbuchstaben ausfillen).

[ Frau
[ Herr
Anrede

Vorname
Name
StraBe Nr.
PLZ

Wohnort

Telefon

KGO 2 4 Als Dankeschon erhalte ich zwei kostenlose Hefte vorab

[Cich bin einverstanden, dass mich Burda Direkt Services GmbH, Hubert-Burda-Platz 2, 77652 Of-
fenburg, telefonisch, per E-Mail oder Post filr ihre Kunden auf interessante Medien- , Touristik- und
Versandhandelangebote hinweist und hierzu meine Kontaktdaten fiir Werbezwecke verarbeitet.
Teilnahme ab 18 Jahren. Einwilligung jederzeit fiir die Zukunft widerrufbar. Durch den Widerruf der
Einwilligung wird die RechtmaBigkeit der aufgrund der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Ver-
arbeitung nicht beriihrt. Weitere Informationen unter www.burdadirect.com/datenschutz.

Datenschutzinfo: Kontakt zum D Service Center GmbH, Postfach 1223,
77602 Offenburg, Tel: 0781-6396100. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum Vertragsschluss erforderlich.
Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und
fremden Werbezwecken (Art. 6 | b) bzw. f) DSGVO) solange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungs-
pflichten erforderlich. Bei Art. 6 1) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwer-
bung. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrénkung der Verarbeitung, Wider-
spruch gegen die Verarbeitung, auf Datentibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehdrde.

X

Datum, Unterschrift (Unterschriftenfeld ist Pflichtfeld)

Zahlungsempfanger: MFI Meine Familie und ich Verlag GmbH, HauptstraBe 130, 77652 Offenburg. Glaubiger-ID: DE59ZZZ00000186893. Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.


http://www.burdadirect.com/datenschutz
http://www.burda-foodshop.de
http://www.burda.com/de/gvv
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Ob beim Kindergeburtstag oder auf der Silvesterparty: Diese
frohlich bunten Prachtstiicke bringen hoffentlich Gliick — und zaubern
lhren Gasten auf alle Fille ein Lacheln ins Gesicht

*
Regenbogen-

Torte

¥ Mit Frischkdsecreme

Fiir ca. 12 Stiicke

J . Fiir den Teig
/- A © 375 g gesalzene Butter

e blaue und pinke Lebensmittelfarbe

Fiir Creme und Verzierung
250 g gesalz. Butter ® 400 g Puderzucker

* 100 g Doppelrahm-Frischkase

Vorbereiten: ca. 50 Minuten
Backen: ca. 30 Minuten

Ofen auf 180 Grad (Umluft 160) vorheizen.

Butter mit Puderzucker 5-6 Min. hell-cremig
riihren. Eier einzeln einrtihren. Mehl mit Backpul-
ver mischen, im Wechsel mit der Milch unterriih-
ren. Teig gleichméaBig auf drei Schiisseln auftei-
len. Eine Masse mit blauer, eine mit pinker
Lebensmittelfarbe einfarben.

Drei Springformen (@ 20 cm) mit Backpapier

auslegen. 1 gehaduften EL blauen Teig in die
Mitte der ersten Form geben, 1 geh. EL pinken
Teig in die zweite, 1 geh. EL weiBen Teig in die
dritte Form. Dann je 1 EL eines anderen Teigs da-
rauf geben und so fortfahren, bis alle Teige auf-
gebraucht sind. Im Ofen 25-30 Min. backen.

Butter mit Puderzucker, Vanillemark in 5 Min.

cremig riihren. Frischkase kurz unterriihren.
2 Bdden mit je 2 EL Buttercreme bestreichen und
zusammensetzen. 3. Boden auflegen. Torte mit
libriger Creme rundum einstreichen. Evtl. mit
bunten Zuckerstreuseln, Kerzen verzieren.

Pro Stiick: 620 kcal

K ) 87 gKH,6 gEW,36 g F
N s

B4 Lisa KocReng Bucken 1%:#;_ '

T

Fotos: StockFood/Immediate Media/Good Food; einfach backen (2)/Brigitte Sporrer



Fiir ca. 14 Stiicke

Fiir den Teig
¢ 250 g weiche Butter

¢ 50 g geraspelte Zarthitter-
Schokolade

Fiir die Verzierung
¢ 250 g schwarzen Fondant

¢ 50 g Zartbitter-Kuvertiire

Fiir die Creme
* 60 g weiche Butter

¢ 1 TL Vanilleessenz

Vorbereiten: ca. 2 Stunden

Backen: ca. 55 Minuten
Kiihlen: ca. 60 Minuten

Rezeptaufwand: * GEHT LEIC

o D

4

Marienkifer-Torte
Der siiBe Gliicksbringer tiberrascht mit Stracciatella-Riihrkuchen

Backofen auf 180 Grad (Umluft

160 Grad) vorheizen. Eine Halb-
kugel-Backform oder Eishombenform
(@ 20-22 cm) fetten und mit Mehl aus-
stauben. Fiir den Teig die Butter mit
Zucker, Salz weiB-schaumig schlagen.
Eier nach und nach unterriihren. Mehl,
Backpulver mischen und mit Schoko-
raspeln unter den Teig riihren. Teig in
die Form fiillen, glatt streichen und im
Ofen ca. 55 Min. backen. Tipp: Damit
die halbrunde Backform im Ofen gera-
de steht, einen kleinen Springformrand
auf das Ofenrost stellen und die Back-
form darin sicher platzieren. Kuchen
aus dem Ofen nehmen, in der Form ca.
30 Min. auskiihlen lassen. Dann auf
ein Stiick Backpapier stiirzen, voll-
sténdig auskiihlen lassen.

Schwarzen Fondant durchkneten.
Fiir die Beine 6 kleine Strange (ca.
6 cm) formen und etwas biegen. Halfte
des (ibrigen schwarzen Fondants diinn
ausrollen. Fiir die Punkte 10 Kreise
(@ 3-4 cm) und fiir die Augen 2 Kreise

HT / % % ETWAS AUFWENDIG

(@ 2 cm) ausstechen. Alle Zuschnitte
auf einem Stlick Backpapier trocknen
lassen. Fiir die Nase und Fiihler 3 ha-
selnussgroBe Kugeln formen. Fir die
Fiihler 2 Kugeln auf je ein Stiick Blu-
mendraht (ca. 6 cm) stecken, trocknen
lassen. Den weiBen Fondant durch-
kneten, ausrollen und fiir die Augen
2 kleine Kreise (@ 1 cm) und 2 groBere
Kreise (@ 3 cm) ausstechen.

Fiir die Creme weiche Butter mit

Puderzucker sowie Vanilleessenz
schaumig schlagen. Kuppeltorte damit
rundum diinn einstreichen. Torte ca.
30 Min. kalt stellen.

Ubrigen schwarzen Fondant diinn

ausrollen und das vordere Drittel
der Tortenkuppel damit bedecken. Mit
sauberen Handen glatt streichen und
liberstehenden Fondant mit einem
scharfen Messer abschneiden. Roten
Fondant gut durchkneten, zwischen
zwei Backpapieren diinn ausrollen.
Oberes Papier entfernen, entstandene

T

Falten mit
einem Rollholz
glatt streichen.
Fondantdecke so
auf die Torte plat-
zieren, dass sie 2 cm
liber dem schwarzen Fondant liegt (s.
Foto). Erneut mit den Handen glatten.

Mit einem scharfen Messer den

tiberstehenden, roten Fondant ab-
schneiden. Vorsichtig an der Kante des
schwarzen Fondant entlang schnei-
den, um den iiberlappenden, roten
Fondant zu entfernen. Fiir die Fliigel
mit der stumpfen Seite eines Messers
mittig eine Linie in den roten Fondant
einkerben. Die Kuvertiire schmelzen
und Punkte, Nase und Augen damit
ankleben. Mit einem weiten Glas oder
Ausstecher den Mund einkerben und
die Fihler in die Torte stecken.

Pro Stiick: 540 kcal
80gKH,4gEW,22¢gF
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Foto: Russel Hobbs

Ritsel, - P@gpﬁ-lz@qmﬁm

Ratseln und gewinnen
5 GOOD TO GO MULTIKOCHER von Russell Hobbs

it 8 Programmen ist der elektrische , GOOD

TO GO MULTIKOCHER* ein Alleskénner ruf
in der Kiiche. Ob scharf anbraten, kochen, schmo-
ren, Dampfgaren, Souvide- oder Schongaren, Reis-
kochen und Warmhalten — der Topf aus Alumi-
niumguss mit 6,5 | Fassungsvermégen macht
abwechslungsreiches Kochen einfach. Und er ist
energieeffizient: Im Vergleich zu einem herkémmli-
chen elektrischen Ofen verbraucht das Garen eines
ganzen Brathdhnchens (ca. 1,4 kg) bei 190 Grad
im 8-in-1-Gerat ca. 59 % weniger Energie. Zum
Servieren Bedienfeld abnehmen und Essen im Topf
auf den Tisch stellen. Ohne Bedienfeld kann der Topf

in die Spulma-
schine. Wir
verlosen mit
Russell Hobbs
5 MULTIKO-
CHER, Wert
je ca. 100 Euro.
Mehr Infos
unter www.
russellhobbs.de

Grenzstadt[Marmelade Seite im
Beifalls- _* En dg.reu- (engl.) _* !’r‘:'l':]ba"' rgcht.- _*
rgpals_chenm Siidtirol winkligen
Tiirkei g Dreieck
Boots- Y A \
wett- >
kampf 3
ess-
hare
|-> 1 Friichte
frz. Frau- \
enanrede
Wein (frz.)p> fiirwort 4
¥ 6

Nahrungs- iiber-

mittel vom stiirzte P>

Hiihnerhof Eile 2
\/

2340013

Schreiben Sie die Losung bis zum 22. Januar 2022 an LISA Kochen & Backen, Stichwort: Rétsel, Arabellastr. 23, 81925 Miinchen
oder per Mail Raetsel.LisakB@burda.com. Die Lésung des November-Hefts lautet: MOKKA. Die Gewinner wurden benachrichtigt.

Teilnahmbedingungen fiir Gewinnspiele: Veranstalter der Gewinnspiele ist die M.|.G.Medien Innovation GmbH (siehe Impressum). Teilnahme nur fiir Personen diber 18 Jahre mit Wohnsitz
in Deutschland, Osterreich oder der Schweiz. Mitarbeiter des Veranstalters, der Gewinnspielpartner sowie von deren Dienstleistern und ihre jeweiligen Angehérigen diirfen nicht teilnehmen. Mehr-
fachteilnahmen sowie die Teilnahme iiber Gewinnspiel-Eintragungsservices sind unzuldssig. Die Gewinner werden durch Losverfahren (Preisrétsel S. 66) bzw. Juryentscheidung (,Kochen & Gewin-
nen” 5.48) ermittelt. Eine Barauszahlung des Gewinnwertes ist nicht mdglich, der Gewinnanspruch ist nicht Gibertragbar. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Datenschutzinformation fiir Gewinnspiele: Verantwortlicher und Kontakt (auch zum Datenschutzbeauftragten): MFI Meine Familie und ich Verlag GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg,
Tel: 0781 - 639 6100 in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit anderen Verlagen von Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gwv). Wir verarbeiten (auch mithilfe zur Abwicklung eingeschalte-
ter Dienstleister) auf Grundlage von Art. 6 I b) und f) DSGVO die von hnen angegebenen Daten sowie im Fall eines Anrufs zusétzlich die iibermittelte Rufnummer zur Gewinnspielabwicklung sowie
zu eigenen und fremden Werbezwecken, solange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Im Rahmen von Art. 6 | f) DSGVO verfolgen wir das berechtigte Interesse an
der Durchfilhrung von Direktwerbung. Wenn Sie im Zuge eines Anrufs weitere Vertrége abschlieBen, werden die genannten Daten vom jeweils benannten Vertragspartner (auch mithilfe zur Abwick-
lung eingeschalteter Dienstleister) zu deren Durchfiihrung auf Grundlage von Art. 6 | b) DSGVO verarbeitet. Die Angaben zu Name, Adresse und Geburtsdatum sowie bei Abschluss weiterer Vertrage
die Zahlungsdaten sind zur Teilnahme bzw. zum Veertragsschluss erforderlich, alle anderen freiwillig. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Ldschung oder Einschrénkung der Verarbeitung,
Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Dateniibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehdrde.

In MMA@&& finden Sie ..

A-B

Almkasesuppe mit Schinken-Cro(itons....25
AIMSChNItZel......c.cveveereececeec e 24
Bananen-Milchreis

Bananenbrot mit Karamell

Blétterteigspiralen, bunte
Blumenkohl-Puffer

Blumenkohl-Tortilla ..........
Brownies, schnelle, mit Topping.............. 59

C-G
Caramel Shortbread...........cc.cocovverernnne.
Carrot Cake mit Frosting...
Erbsensuppe, cremige...
Erdnuss-Honig-Bratapfel
Flammkuchen ...
French Toast...
Frikassee....
Germknddel....

Granatapfel-Spritz
Griinkohlsuppe......

H-J
Hackbéllchen, wiirzige...........c.ccoeuevevenee
Hahnchen auf Pastinaken
Hahnchen mit Walnusshaube
Hahnchen-Bratreis
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Hahnchen, glasiertes.........ccccverenennn. 48
Halloumi, gebratener mit

Kartoffeln SSweet Chili“.....oveveecieieee 37
Hawaii-Toast .

Hihner-Frikassee
Jumbo-Cookies ...

K-L

Kaiserschmarrn mit Zwetschgenroster ...28
Kése-Tacos mit Hackfleisch
Késekuchen-Sticks.
Késespatzle
Knodel-Dreierlei
Kohlrabi-Nuggets mit Apfel-Quark
Kokos-Cotta mit Obstsalat
Kokosbéllchen
Kokosnuss-Flan
Kréuter-Crépes....
Kiirbissalat mit Nuss-Crackern......
Lammbraten mit Petersilienwurzeln ....... 12

M-P
Mango-Hafer-Porridge
Mango-Kokos-Trifle
Marienkafer-Torte
Mini-Burger mit Lachs
Méhren-Tarte.......

New York Cheesecake
Nussbeugel
Nusshérnchen ..
NUSSKUCHEN ...t 48
Ofen-Fischfilet mit Champignonbutter ....37
Popcorn mit Cookies

R-S
Regenbogen-Torte
Reis-Bowl, mexikanische.
Salat, bunter, mit Bacon
Saltimbocca mit Kése.......
Sauerkraut-Kartoffel-Topf
Schoko-Kiwi am Stiel ...
Schollenrélichen
Schwarzwurzel-Curry
Selleriebratlinge ...........
SpieBchen mit Hackbdllchen ..
Steckriiben-Eintopf mit Mettenden............ 9
Suppe mit Granatapfel-Topping....
SiiBkartoffel-Curry...........

T-W

Tiroler Grostl
Tofu-Burger ...
Tortellini m|tWaInuss Pesto
Winter-Medaillons, tiberbackene ............ 50
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Kochen & Backen

Freuen Sie sich auf das nachste Heft!

HEISSES AUS DEM OFEN

Ob Puten-Feta-Réllchen, Spitzkohl-Auflauf ode
uberbackene Hack-Wraps —unsere ;
Ofen-Hits schmecken ' '
der ganzen Familie

(NS ' = - S
SONNENSTUCKE
Feine Kuchen mit Orangen & Zitronen bringen

den Sommer an den Kaffeetisch zurtick. Freuen
Sie sich z. B. auf saftigen Zitronen-Kasekuchen

GUTES VOM SCHWEIN

Kotelett, Kasseler, Schnitzel & Co. sind nicht
nur unglaublich lecker, sondern auch preiswert
— und beliebt bei grof3en und kleinen GenieBern

Exra- Mt o
BACKEN MIT
WENIGER ZUCKER §§

Bei diesen Kuchen und Torten
haben wir am Zucker gespart, aber
keinesfalls am Geschmack

Weitere Themen:

« Kartoffelpiiree mal anders
7 B.aufgepeppt Mit Apfel oder
Mahren. Oder im Auflauf
tt: Garnelen
Tipps & Tricks
Meerestiere

« Genuss-Quarte
Vier Rezepte plus
rund um die leckeren

insherzen
J chule: Valentinshe
%:t:igen,wie die guBen Platzchen
far Inre Liebsten gelingen

PIZZA-PARTY

Wunderbar knusprige Pizza in 4 Variationen,
feine Tiramisu-Schnitten, italienische Deko — so
verwandeln Sie ihr Zuhause in eine Pizzeria!
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Liebe Lesenin, licber Leser,
Minimaler Aufwand, maximaler Genuss: Fiir unsere Rezepte
bendtigen Sie nur einen einzigen Topf (engl. One Fot), in dem

alle Zutaten zusammen garen. Ob mit Fleisch, Fisch oder Veggie

— so macht Kochen Spal3 und die Gerichte sind einfach lecker!
lhre LISA Kochen & Backen-Redaktion

Unsere 4t
von A bis Z

Fisch-Pot-au-feu ....

Gemiise-Fisch-Eintop!
Gnocchi-Topf mit Pilzen.
Hahnchen mit Quinoa....
Kokossuppe mit Garnelen..
Kirbis-Kichererbsen-Eintopf.
Ofen-Gemiisecurry.....
One-Pot-Bolognese ....
One-Pot-Thunfisch-Pasta
Pasta ,Minestrone” ....
Pichelsteiner...............
Rindfleisch-Mdhren-Topf
Seelachs-Tomaten-Topf.
SiiBkartoffel-Hack-Topf .....
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Fotos: StockFood Studios (2)/Mathias Neubauer

One-Pot-Bolognese
Der beliebte Pasta-Klassiker ist ganz fix zubereitet

. Fiir 4 Portionen: Je 1 Zwiebel sowie
. Knoblauchzehe abziehen, wiirfeln.
. Beides in einem groBen Topf in 2 EL Ol
. andiinsten. 400 g Hackfleisch dazu-
. geben und kriimelig braten. Mit Salz,
. Pfeffer, 2 TL getrockneten italieni-
- schen Krautern wiirzen. 2 EL Toma-
- tenmark, 400 g passierte Tomaten,
-1 1 Briihe einriihren. 500 g Nudeln
- (z.B. Penne) dazugeben, unterriihren.

Alles aufkochen, unter gelegentlichem

Riihren ca. 10 Min. kocheln lassen. :
Evil. noch etwas Briihe dazugeben. -
2 Tomaten waschen, putzen, halbie- -
ren, entkernen, klein wiirfeln. Salzen, -

pfeffern. %2 Bund Basilikum abbrau- -
sen, trocken schiitteln, Bléttchen ab- -
zupfen, hacken. Pasta mit Tomaten- -
wiirfeln, Basilikum, 3 EL geriebenen -
Parmesan bestreut servieren.



Hahnchen mit Quinoa
Scharfe Currypaste und siiBBe Aprikosen harmonieren hier perfekt

- Fiir 4 Portionen: 150 g Quinoa
- (Pseudogetreide aus Stidamerika, im
. Spezialitatenregal oder Bioladen; Er-

. satz: Reis) in einem Sieb abbrausen
- und abtropfen lassen. 50 g getrock-
. nete Aprikosen wiirfeln. 1 Zwiebel
. abziehen, wiirfeln. 500 g Hahnchen-
. brustfilet abbrausen, trocken tupfen.
. 30 g Cashewkerne grob hacken, in
. einem Wok oder einer Pfanne ohne
. Fett rosten. Herausnehmen. 2 EL 0l in
. der Pfanne bzw. im Wok erhitzen,
. Fleisch darin rundum kraftig anbraten.
. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebel
. zugeben, 3 Min. braten. 2 EL rote

. Currypaste, 2 Kardamomkapseln

4 llsa Kochen & Backen

sowie %2 TL Kurkuma zufiigen und -
1 Min. mitbraten. Mit 250 ml Wasser -
abloschen. Das Ganze aufkochen, -
Quinoa, Aprikosenwiirfel unterriihren. -
Alles im geschlossenen Topf bei -
schwacher Hitze ca. 20 Min. kdcheln -
lassen. 150 g TK-Erbsen unterriihren, -
alles weitere 5 Min. garen. Hahnchen- -
Topf mit etwas Salz, Kurkuma ab-

schmecken. %2 Bund Koriander ab- -
brausen, trocken schiitteln, Blattchen -
grob hacken. Hahnchen in Streifen -
schneiden. Eintopf auf Teller verteilen. :
Mit Cashewkernen und Koriander be-

streut servieren. Evil. 200 g Naturjo- :
ghurt separat dazu reichen. ]

o~




Fotos: StockFood (2)/Thorsten Suedfels/Eising Studio fur ZS Verlag

Pichelsteiner
Im Ofen gegart - mit zweierlei Fleisch und viel Gemdise

Fiir 6 Portionen: 600 g festkochen-

- de Kartoffeln, 1 Petersilienwurzel,
- % Knollensellerie sowie 2 Mohren
- schalen. Alles in Scheiben oder Wiirfel
- schneiden. 1 Stange Lauch putzen,
- waschen und in Ringe schneiden.
-3 Zwiebeln abziehen, grob wiirfeln.
. 800 g gemischtes Schmorfleisch

(z.B. Rinderschulter sowie Schweine-
nacken) trocken tupfen und wiirfeln.

2 EL Butterschmalz in einem weiten
. ofenfesten Topf erhitzen. Fleisch darin

rundum 3-4 Min. kréftig anbraten.

Zwiebeln zufiigen, 2-3 Min. braten. -
Fleisch mit Salz, Pfeffer wiirzen. Ofen -
auf 200 Grad (Umluft 180) vorheizen. -
Zwei Drittel des Fleischs aus dem Topf -
nehmen. Hélfte des Gemiises aufs -
Fleisch geben, weiteres Drittel Fleisch -
daraufschichten, zum Schluss (ibriges :
Gemiise sowie Fleisch daraufgeben. -
600 ml Fleischbriihe, 1 TL Kiimmel, -
2 Lorbeerblatter mischen, dariiber- -
gieBen. Alles zugedeckt im Ofen ca. -
90 Min. garen. Eintopf abschmecken. -
Mit gehackter Petersilie bestreuen.






SiiBkartoffel-Hack-Topf

Mit wiirziger Rahmsauce der Hit bei GroB3 und Klein

Fiir 4 Portionen

o 1 Zwiebel

e 1 EL Paprikamark (ersatzweise
Tomatenmark)

¢ 200 g Doppelrahm-
Frischkése

1 Bund Petersilie

40 Minuten

Zwiebel abziehen und in kleine

Wiirfel schneiden. Kohlrabi sowie
SiiBkartoffeln schdlen, waschen und in
Stifte schneiden. Die Paprikaschoten
halbieren, entkernen und abbrausen.
Paprikahélften erst in diinne Spalten
und dann in Stiicke schneiden.

Hackfleisch mit Semmelbroseln,

Ei, Senf, Paprikamark, Salz sowie
Pfeffer verkneten. Aus der Masse mit
angefeuchteten Handen walnussgroBe
Béllchen formen.

0l in einem groBen Topf erhitzen,

Zwiebel darin andiinsten, Gemiise
dazugeben und alles unter Riihren ca.
5 Min. weiterbraten. Mit Salz, Pfeffer
wiirzen. Briihe angieBen, Frischkése
einrtihren. Lorbeer dazugeben. Alles
aufkochen lassen. Hackbéllchen einle-
gen und alles mit aufgelegtem Deckel
bei kleiner Hitze ca. 15 Min. kocheln
lassen, dabei gelegentlich umriihren.

Zum Servieren den Lorbeer evtl.

entfernen. Petersilie abbrausen,
trocken schiitteln und fein hacken.
Eintopf nochmals abschmecken und
mit Petersilie garnieren.

Tipp: Das Gericht lasst sich pri-
ma einfrieren. Am besten die
doppelte Portion kochen und die
Hélfte davon in Gefrierbehéltern
einfrieren. Zum Auftauen das
Gericht einfach in einem Topf
mit etwas Wasser erhitzen.

Lisa Kochen& Backen 7



Rindfleisch-Mo6hren-Topf

So zart, so lecker, da bleibt garantiert nichts tibrig

Fiir 4 Portionen: 900 g Rindfleisch
(aus der Schulter) trocken tupfen und
in 3-4 cm groBe Wirfel schneiden.
3 Zwiebeln und 4 Knoblauchzehen
abziehen, wie 80 g Raucherspeck
fein wiirfeln. 4 EL Olivendl in einem
groBen Schmortopf erhitzen. Fleisch
darin portionsweise rundum anbra-
ten, dann herausnehmen. Zwiebeln,
Knoblauch sowie Speck im Bratfett
unter Wenden ca. 5 Min. anbraten.
3 EL Tomatenmark dazugeben und
kurz anschwitzen. 200 ml WeiBwein
angieBen und 2 Min. kocheln lassen,
Fleisch wieder dazugeben. Alles mit
Salz, Pfeffer sowie Cayennepfeffer

8 Lisa Kochen & Backen

kréftig wiirzen. 800 ml Fleischbriihe,
5 Zweige Thymian sowie 3 Lorbeer-
blatter hinzufiigen. Alles aufkochen
und mit aufgelegtem Deckel bei redu-
zierter Hitze ca. 45 Min. schmoren
lassen, dabei gelegentlich umriihren.
Inzwischen 600 g Méhren schilen, in
diinne Scheiben schneiden und unter-
mischen. Alles weitere 30 Min. offen
garen. ¥z Handvoll Petersilienblétter
abzupfen, einige Blatter beiseitelegen,
librige fein hacken. Eintopf mit Salz
sowie Pfeffer abschmecken und ge-
hackte Petersilie einriihren. Eintopf
mit beiseite gelegten Petersilienblat-
tern garniert servieren.



Fotos: Seasons Agency/Gréfe & Unzer Verlag, Becca Crawford; StockFood/StockFood Studios, Mathias Neubauer

Das, 151 des, One-Pot-Kochens,

Wie praktisch: Zutaten in einen Topf geben, riihren, garen —
und fertig ist das leckere Gericht! Was Sie dabei wissen sollten

: Der optimale Topf

+ Wichtig ist ein gro3er und schwe-
rer Topf. So kann beim Rihren
nichts verrutschen und der Inhalt
brennt nicht so schnell an.

Die Reihenfolge
Damit das Gemise schon kna-
ckig bleibt, sollte man unbedingt
auf den Garpunkt der einzelnen
Zutaten achten. Hartes Gemdise
. wie z.B. Kartoffeln dirfen schon
gleich zu Beginn in den Topf.
Schnell garendes Gemdise wie
: Brokkoli solite erst 3—5 Minuten
. vor Garende dazugegeben wer-
den. Eine Ausnahme ist Blatt-

gemUse wie Spinat: Hier reicht
es, wenn man ihn kurz vor dem
Servieren unterhebt.

One Pot aufpeppen

Ein groBer Vorteil von One Pots:
Man kann den Inhalt ganz nach
Belieben verdandern. Veggie-Fans
konnen jedes Gemiise aus dem
Kdhlschrank verwenden — wich-
tig ist nur, auf den Garpunkt zu
achten. Wer es herzhaft oder
mediterran mag, kann seinen
One Pot mit Salami, Schinken,
Oliven oder getrockneten Toma-
ten verfeinern. Besonders cremig
wird das Gericht mit gewrfel-
tem Mozzarella, Reibekdse und
Parmesan. Doch Vorsicht: Da
der Inhalt mit Kdse ganz beson-
ders leicht anbrennt, hier lieber
einmal &fter umrihren.

Schnelle Wiirz-ldeen
Etwas Sojasauce rundet den Ge-
schmack ab. Zitronensaft oder
etwas Essig verleihen Sdure, eine
Handvoll gehackte Krduter Aro-
ma und Frische.



Fisch-Pot-au-feu
Dieser franzésische Eintopf begeistert auch Gdste

Fiir 4 Portionen abziehen und fein wiirfeln. Fenchel, :
Sellerie putzen, waschen und wiirfeln. :
* 300 g festkochende Kartoffeln Fenchelgriin beiseitelegen.

Olivendl in einem groBen Topf er- -

hitzen, Kartoffeln sowie Gemiise
darin andinsten. Passierte Tomaten, -
Lorbeerblatt und nach Belieben Safran -
dazugeben. WeiBwein und Fischfond -
angieBen. Alles mit Salz sowie Pfeffer :
wiirzen und 15-20 Min. bei schwa- :
cher Hitze kocheln lassen.

Inzwischen die Kirschtomaten wa- :
schen und halbieren. Fischfilets, -
Garnelen unter kaltem Wasser abbrau- -
sen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Fischfilets in ca. 3 cm groBe -

10 kiichenfertige Garnelen Wiirfel schneiden. Tomaten, Garnelen, -
i Fischwiirfel in den Eintopf geben und :
; Zubereiten: 50 Minuten diesen in 6-7 Min. fertig garen. Das
: Fenchelgriin grob hacken und dariiber :

streuen. Eintopf sofort servieren.
Kartoffeln schélen, waschen und
achteln. Zwiebel sowie Knoblauch Dazu schmeckt: Baguette
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Gemiise-Fisch-Eintopf
Késtlicher WeiBwein gibt Extra-Pep

- Fiir 4 Portionen: 600 g festkochen-
- de Kartoffeln, 250 g Knollensellerie
- sowie 2 Méhren schélen, putzen und
- klein wiirfeln. %2 Stange Lauch put-

. zen, waschen und klein schneiden.
.1 Zwiebel abziehen und in kleine

. Wiirfel schneiden. Alles in einen Topf

. geben und mit 400 ml Salzwasser
. bedecken, pfeffern. 2 Lorbeerblatter
. dazugeben. Alles zum Kochen bringen
. und mit aufgelegtem Deckel bei

. schwacher Hitze ca. 20 Min. kochen.
. Das Gemiise durch ein Sieb abgieBen,
. dabei die Gemisebriihe auffangen.
. Dann 2 EL Butter im Topf erhitzen und
¢ 2 EL Mehl darin unter Riihren an-

12 Lisa Kochen & Backen

schwitzen. Mit jeweils 200 ml Milch -

sowie WeiBwein abldschen und unter -
Ruhren aufkochen lassen. Vorbereite- -

te Gemiisebriihe hinzufiigen und unter -
gelegentlichem Riihren ca. 5 Min. bei -
niedriger Temperatur kochen. Inzwi- -
schen 400 g weiBes Fischfilet (z.B. -
Kabeljau oder Seelachs) abbrausen, -
trocken tupfen und in Wiirfel schnei- -
den. Zusammen mit 1 EL gehackter :

Petersilie sowie dem vorbereiteten :
Gemiise in die Suppe geben, kurz auf- -
kochen, dann nur noch in 1-2 Min. gar :
ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und :

1-2 EL Zitronensaft abschmecken. :
Eintopf in Tellern anrichten. ]




Fotos: StockFood (2)/Gréfe & Unzer Verlag, Kramp + Gélling/Immediate Media, Good Food

One-Pot-Thunfisch-Pasta
Ein fixes Gericht fiir Nudel- und Fischfans

Fiir 4 Portionen: 220 g Thunfisch in

01 (Dose) gut abtropfen lassen, dann

mit einer Gabel in Stiicke zerpfliicken.
Je 1 Zwiebel sowie Knoblauchzehe

abziehen und Klein wiirfeln bzw. ha-
- cken. 450 g Kirschtomaten waschen

und halbieren. 2 EL Olivendl in einem

groBen Topf erhitzen, Zwiebel sowie

Knoblauch darin kurz diinsten. Leicht

. salzen. Etwa 2/3 der Kirschtomaten,
400 g Nudeln (z.B. Rigatoni) sowie

1 | Gemiisebriihe dazugeben und al-
les ca. 15 Min. offen kdcheln lassen.

Ubrige Kirschtomaten untermischen -
und noch 5 Min. mitkochen lassen, bis -
die Fllissigkeit reduziert ist. Dann den
zerpfliickten Thunfisch, 3 EL Mascar-
pone, 2 EL Kapern, 1 EL Zitronen-
zesten, 30 g geriebenen Parmesan -
sowie 2-3 EL gehackte Petersilie -
untermischen. Pasta mit Salz, Pfeffer -
und Chilipulver pikant abschmecken,
kurz durchziehen lassen. Thunfisch-
Pasta in tiefe Teller verteilen, mit Pfef-
fer tibermahlen und evtl. mit Zitronen-
zesten garniert servieren.

Lisa Kochen& Backen 13



Kokossuppe mit Garnelen
Der Thai-Hit bringt Urlaubs-Feeling nach Hause

" Fiir 4 Portionen: 200 g tiefgekiihlte

. Garnelen (mit Schwanz) antauen las-
. sen. 1 Zwiebel abziehen und wiirfeln.
. 2 Pak Choi (chinesischer Blatterkohl)
. waschen, putzen und in Streifen
. schneiden. 2 Lauchzwiebeln wa-
. schen, putzen und in feine Rollchen

. schneiden. 1 rote Chilischote putzen,
. entkernen und fein hacken. 2 EL Ol in

. einem Topf erhitzen, Zwiebel sowie
Y2 EL rote Currypaste darin kurz an-

diinsten. Je 400 ml Kokosmilch und

: Gemiisebriihe angieBen. 200 g Asia-

* Nudeln (z.B. Ramen) dazugeben und
¢ nach Packungsanweisung mitgaren.
- Ca. 5 Min. vor Ende der Garzeit Pak

14 Lisa Kochen & Backen

choi sowie Garnelen dazugeben und -

alles 5 Min. mitgaren. Kokossuppe mit -
Salz, Pfeffer, Limettensaft, etwas :
Zucker abschmecken. Mit Lauchréll- -
chen sowie Chili bestreuen und nach :

Belieben mit Koriander garnieren.

. Variante: Noch reichhaltiger :
- wird die Suppe, wenn Sie zu- :
- satzlich 1 rote Paprikaschote in :
- Streifen und 200 g gewiirfeltes, :
- weiBes Fischfilet (z.B. See- :
- lachs) dazugeben. Dann die -
- Menge der Gemiisebrihe auf -
- 750 ml erhéhen.




Fotos: StockFood (2)/Peter Kooijman/Gréfe & Unzer Verlag, Kramp + Golling

Seelachs-Tomaten-Topf
Ist leicht und macht dank feiner Suppennudeln auch satt

Fiir 4 Portionen: Jeweils 1 Zwiebel,
Knoblauchzehe abziehen und fein

wiirfeln. 1 Stange Lauch, 1 Fenchel-

knolle abbrausen und putzen. Lauch
in Ringe schneiden. Fenchel vierteln,

- Strunk entfernen und den Fenchel fein
- wirfeln. 2 EL Ol in einem Brater erhit-
. zen. Zwiebel, Knoblauch und Fenchel
. darin 7-10 Min. diinsten. 75 ml Anis-

likdr zugieBen und 2 Min. einkochen
lassen. 1 Dose geschilte Tomaten
(850 ml) dazugeben, die Tomaten da-
bei etwas zerkleinern. 800 ml Fisch-

fond angieBen, alles aufkochen und -
ca. 10 Min. kécheln lassen. Mit Salz -
wiirzen. Lauch, 100 g Suppennudeln -
dazugeben und alles ca. 5 Min. garen. -
Inzwischen 700 g Seelachsfilets ab- -
brausen, trocken tupfen und in Stiicke -
schneiden. Mit Salz, Pfeffer, Zitro-
nensaft sowie Zucker wiirzen. Zum -
Eintopf geben und alles weitere 5 Min. -
garen. Evtl. noch etwas Wasser zu- -
gieBen. Eintopf erneut abschmecken, -
mit 1 EL Ol betrdufeln und mit ge- -
hackter Petersilie bestreut servieren. -



Kiirbis-Kichererbsen-Einto,Pf

Bei dieser Vielfalt an Gewdirzen vermisst niemand

Fiir 4 Portionen: 200 g Kichererh-
sen (Dose) in ein Sieb geben, abbrau-
sen und abtropfen lassen. Inzwischen
1 Zwiebel sowie 2 Knoblauchzehen
abziehen, fein wiirfeln bzw. hacken.
400 g Muskatkiirbis sowie jeweils
150 g Aubergine, Zucchini waschen,
putzen und wiirfeln. 1 EL Kokosdl in
einem Topf erhitzen, Zwiebel sowie
Knoblauch darin glasig diinsten. Vor-
bereitetes Gemiise, Kichererbsen und
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leisch

je 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel,
Kurkuma sowie Koriander zufiigen.
Alles 2 Min. diinsten. 300 g geschal-
te Tomaten (Dose) dazugeben und
dabei die Tomaten etwas zerkleinern.
300 ml Gemiisebriihe angieBen und -
alles aufkochen lassen. Eintopf mit -
geschlossenem Deckel bei mittlerer
Hitze 25-30 Min. kocheln lassen.

Dazu schmeckt: Rosinen-Zimt-Reis




Fotos: burdafood.net (2)/J6rg Mayer/Mathias Neubauer

Pasta ,,Minestrone*
Viel frisches Gemidise, Bohnen und Nudeln liefern reichlich Energie

- Fiir 6 Portionen: Je 1 Zwiebel sowie
: Knoblauchzehe abziehen, wiirfeln
. bzw. hacken. Von %2 Bund Thymian
. die Blattchen abstreifen. 1 Zucchini,
.1 Stange Lauch, 6 Strauchtomaten,
- 400 g Brokkoli sowie 150 g Zucker-
- schoten waschen, putzen. Zucchini
- langs halbieren, in 5 mm dicke Schei-
- ben schneiden. Lauch in diinne Ringe
- schneiden. Tomaten grob wiirfeln.
- Brokkoli in kleine Roschen teilen und
- Zuckerschoten schrég in 3 cm groBe
- Rauten schneiden. 1
- Bohnen (270 g) in ein Sieb geben, ab-

Dose weiBe

brausen und abtropfen lassen. 3 EL Ol

in einem groBen Topf erhitzen und :
Zwiebel und Knoblauch darin diinsten. :
Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, :
Thymian sowie 1 TL getrockneten :
Oregano wiirzen. 600 ml Briihe an- :
gieBen, alles aufkochen. Vorbereitetes -
Gemiise (auBer den weiBen Bohnen) -

und 250 g Nudeln (z.B. Mini-Farfalle) -
in den Topf geben, alles bei kleiner -
Hitze unter gelegentlichem Riihren ca. -
6 Min. kocheln. Bohnen unterheben, -
erhitzen. Pasta mit 50 g geriebenen -
Parmesan bestreuen und servieren.



Ofen-Gemiisecurry
Rdffiniert: Heimisches Wintergemidise asiatisch verfeinert

- Fiir 4 Portionen: 600 g Schwarz-
- wurzeln (ersatzweise Mohren) griind-

- lich waschen und schalen (siehe Tipp).
- Wurzeln schrég in 3 cm lange Stiicke
. schneiden. 500 g Rosenkohl putzen,
- halbieren. 2 festkochende Kartoffeln
. schélen, waschen und in 2 cm groBe
. Wirfel schneiden. 1 Bund Lauch-
. zwiebeln waschen, putzen und in
. Ringe schneiden. Jeweils 1 rote und
. gelbe Paprikaschote halbieren, ent-
. kernen, waschen und in 2 cm groBe

. Wiirfel schneiden. Den Backofen auf
. 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.
. 400 ml Kokosmilch mit 200 ml Ge-

. miisebriihe, 1-2 TL griine Curry-
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paste, Salz sowie Pfeffer in einem -
ofenfesten Topf oder Brater mischen. -

Mix auf dem Herd einmal aufkochen. -

Gemiise dazugeben und untermen-
gen. Topf in den Ofen geben und das -
Curry darin ca. 35 Min. schmoren.Von -

1 Bund Koriander die Blattchen ab- -

zupfen, Ofen-Curry damit bestreuen.

. Tipp: Schwarzwurzeln geben :
: beim Schélen einen klebrigen, :
- férbenden Saft ab, daher am :
- besten mit Einweghandschuhen :
- arbeiten, so bleiben die Hénde :
- sauber.




Fotos: burdafood.net/Gaby Zimmermann; StockFood Studios/Mathias Neubauer

Gnocchi- To/J)f mit Pilzen

Dazu miissen Sie lhre

. Fiir 4 Portionen: 1 Bund Lauchzwie-
. beln putzen, waschen und in Ringe
. schneiden. 2 EL davon fiir die Garnitur
. beiseitelegen. 400 g Champignons
. putzen, mit einem Kiichenpapier ab-
. reiben und je nach GroBe halbieren
. oder vierteln. 1 EL Butter in einem
- groBen Topf erhitzen, Pilze sowie
: Lauchzwiebeln darin kurz anrosten.
- 500 g frische Gnocchi (Kiihiregal)
- dazugeben. 200 ml Gemiisebriihe
- sowie 200 g Sahne angieBen. Alles
- aufkochen und 2-3 Min. kochen las-

der nicht zweimal rufen 3
sen. Gnocchi-Topf mit Salz, Pfeffer, :

etwas frisch geriebener Muskat- :
nuss sowie 1-2 EL Zitronensaft ab- :
schmecken. Mit den beiseitegelegten :

Lauchzwiebelringen bestreuen und
sofort servieren. i

- Tipp: Noch cremiger und wiirzi- ©
- ger wird der Topf, wenn Sie zu- : :
- sétzlich 60 g geriebenen Kase : :
- (z.B. Gouda) zum Schluss iber : :
- das Gericht streuen.
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etzt testen und sparen'

L S

Wachena Basken

3 Hefte

.. b fur nur
et 3,90 €*

1711 Kochens
Bucken

Wenn Sie danach weiterlesen mochten, erhalten Sie Lisa Kochen & Backen regel-
maBig zum reguldren Abopreis von 2,00 €* je Ausgabe (10 Hefte, Berechnung jahr-
lich 20€*). Das Abo kénnen Sie nach dem ersten Bezugsjahr jederzeit schriftlich kin-
digen. Wenn Sie Lisa Kochen & Backen nicht weiter beziehen mochten, gentigt ein
Schreiben 3 Tage nach Erhalt des 2.Heftes (Datum Poststempel). Gultig nur in
Deutschland. Auslandskonditionen auf Anfrage.

So einfach konnen Sie bestellen:

Per Internet: www.burda-foodshop.de
Per Telefon: +49 (0) 1806/93940071

(20 Cent/Anruf aus dem dt. Festnetz, aus dem Mobilfunk max. 60 Cent/Anruf,, Ausland abweichend)

Bitte Aktionsnummer angeben: LKB 1PR M

Verantwortlicher und Kontakt: Abonnenten Service Center GmbH, Hauptstr. 130, 77652 Offenburg fiir die M.I.G. Medien
Innovation GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von Hubert Burda Media (siehe www.
burda.com/de/gvv). Alle Preise in Euro inklusive der gesetzlichen MwSt. und Versand. Sie haben ein gesetzliches Wider-
rufsrecht. Die Belehrung kdnnen Sie unter www.burda-foodshop.de/agb abrufen.

*alle Preise inkl. gesetzlicher Mehrwertsteuer und (im Inlandsversand) inkl. Liefer- und Versandkosten

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: Abonnenten Service Center GmbH, Postfach 1223, 77602
Offenburg, Tel: 0781-6396100. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum Vertragsschluss erforderlich. Verarbeitung
(auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken
(Art. 6 | b) bzw. f) DSGVO) solange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 | f)
DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichti-
gung, Loschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Datentibertragbarkeit
sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehorde.

© 6 6 6 6 6 60 0 0 6 0600 6 0 6 00 s 0 0 6 0 s e s 0 0 06 s e s 0 0 000 e 0 00 s e 6000000 0ssee00ssee 00000 e

D R R R I R R I I R R R I R R I I I I I R

© o 0 66000 0000000000000 s s0e 000 ses00sse 000 sse00ssee 00000


http://www.burda-foodshop.de
http://www.burda.com/de/gvv
http://www.burda.com/de/gvv
http://www.burda-foodshop.de/agb

	Seite_001
	Seite_002
	Seite_003
	Seite_004
	Seite_005
	Seite_006
	Seite_007
	Seite_008
	Seite_009
	Seite_010
	Seite_011
	Seite_012
	Seite_013
	Seite_014
	Seite_015
	Seite_016
	Seite_017
	Seite_018
	Seite_019
	Seite_020
	Seite_021
	Seite_022
	Seite_023
	Seite_024
	Seite_025
	Seite_026
	Seite_027
	Seite_028
	Seite_029
	Seite_030
	Seite_031
	Seite_032
	Seite_033
	Seite_034
	Seite_035
	Seite_036
	Seite_037
	Seite_038
	Seite_039
	Seite_040
	Seite_041
	Seite_042
	Seite_043
	Seite_044
	Seite_045
	Seite_046
	Seite_047
	Seite_048
	Seite_049
	Seite_050
	Seite_051
	Seite_052
	Seite_053
	Seite_054
	Seite_055
	Seite_056
	Seite_057
	Seite_058
	Seite_059
	Seite_060
	Seite_061
	Seite_062
	Seite_063
	Seite_064
	Seite_065
	Seite_066
	Seite_067
	Seite_068
	likb_2021-12-22_2022-002_001-020.pdf
	Seite_001
	Seite_002
	Seite_003
	Seite_004
	Seite_005
	Seite_006
	Seite_007
	Seite_008
	Seite_009
	Seite_010
	Seite_011
	Seite_012
	Seite_013
	Seite_014
	Seite_015
	Seite_016
	Seite_017
	Seite_018
	Seite_019
	Seite_020




