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Naturlich
besser Leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
und einer einzigartigen Mineralisation. Fein perlend und angenehm
im Geschmack wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen
getrunken, die auf ihre Sdure-Basen-Balance achten.
Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

www.fachingen.de/hydrogencarbonat
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\'f Rezeptservlce Sie haben eine Frage zum
. Rezept, zu den darin verwendeten Zutaten oder Sie
mochten wissen, welche Néhrstoffe im Gericht stecken?

Wenden Sie sich gern an unsere kompetenten Kollegen
aus der Rezeptentwicklung. Als Okotrophologen und Ge-
nussexperten kennen sie die Antwort auf all lhre Fragen:
rezeptservice@falkemedia.de

die Spargelzeit steht vor der Tiir! Um sie zu zelebrieren, stellen
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s} ,.! I wir Thnen in dieser neuen Ausgabe von ,LandGenuss“ 13 wunderbare .
A it
' Rezepte fiir die Kénigin der Gemiisesorten vor, die fiir Hochgenuss e b
: und jede Menge Abwechslung sorgen. Einen weiteren Saisonstar, i
; den Rhabarber, haben wir achtmal anders zu Kuchen und Muffins
bl verbacken - Sie werden sie lieben! AufSierdem halten wir fiir Sie unser
Vi I grofies Ostern-Spezial bereit: Auf 32 Seiten finden Sie Ideen fiir feine
el Lammgerichte, einen gemiitlichen Osterbrunch und leckere Eier- Lernen Sie von Experten!
) . S ) ) . ) Unsere Experten zu den
g3 speisen. Kross und gleichzeitig saftig wird es bei unseren drei Puffer- Eme Cesuelat G
Zi varianten, fiir die Sie jeweils nur fiinf Zutaten einkaufen miissen, und ten, Alltag und Nachhaltig-
o Gaumenkitzel versprechen die vier késtlichen Gerichte, die keit: Dr. Heinz-Wil (jelm.
: ) Esser (g.o.l.) erklart, wie
e Starkoch Frank Rosin vorstellt. Sie schone und gesunde b
£ Beine bekommen. lan paaid
Ich wiinsche Ihnen einen genussvollen Start in den Friithling! Spence (g.o.r) zeigtauf, =
(G . welche Gartenarbeit im » HEP
il Herzlichst Thre

Fruhjahr erledigt werden
kann. Dr. Stuart Farrimond
(o.1.) verréat, warum Kaffee
nicht frih am Morgen ge-

g:«g}-éj
Ty
A7

! e
Y, P
=k
4
"l

- I-
1

AL
&

P ¢ _'_31. Amelie Flum | Chefredakteurin trunken werden sollte, und |
¥ Georgina Wilson-Powell i S‘q

: (0.r.) zeigt, wie das Bade-

EIE (@) @landgenussmagazin _'E www.landgenuss-magazin.de/facebook zimmer nachhaltig wird. E‘;; . 4:
£ '{,sfv ‘Hf;‘f{‘?‘i i R o B

V. Kleines Zutaten-1 x 1 Sofern in der Zuta-
: "‘ ., tenliste unserer Rezepte nicht anders angegeben,
verwenden wir Weizenmehl (Type 405) | Eier (GroBe M) |
Kuhmilch (3,5 % Fett) | Naturjoghurt (3,5 % Fett) | Speise-
quark (40 % Fett) | mild gesauerte Butter | natives Oliven-
ol extra | frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer | Biozitrus-
fruchte | glatte Petersilie.
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REZEPTFINDER

Alle Rezepte dieser Ausgabe auf einen Blick
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S. 11 Spargelflamm- S. 12 Vitello tonnato S. 15 Spargel-Ricotta- S. 16 Medaillons mit
mit Spargelsalat Rolle Spargel-Rahmgemuse
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S. 16 Spargelpackchen S. 17 Herzhafte Waffel S. 17 Kartoffelsalat mit S. 18 Spargelsuppe mit S 18 Speck-Spargelstan-
mit Krauter-AvocadosoBe mit Spargel & Hahnchen  Spargel und Hummer Pistazien und Speck gen mit Orangensofe
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S. 19 Spatzlepfanne mit  S. 19 Spargel mit Kartof- S. 27 Nudeln mit Fluss- S. 27 Rostbrote mit
Spargel und Salami fel-Barlauch-Knddeln krebsen & Radieschen Radieschenblattercreme

S. 28 Erbsensalat mit S. 35 Kaninchenkeulen S. 35 Lebefkésesalat S. 36 Hc;chzeitssappe S. 36 Maishuhn-Frikas-
Radieschen & Roastbeef  mit Kartoffeln & Paprika mit Krautern mit Blumenkohlréschen see mit Kartoffelnocken
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S. 39 Zucchini-Kéase- S. 40 Karotten-Erbsen- S. 43 Hirsepuffer mit S. 47 Rigatoni mit Krdu-  S. 48 Schweinefilet mit
Puffer mit Spargelragout ~ Puffer mit pochiertem Ei ~ Tomaten-Spinat-Salat tern, Frischkase und Ei Knoblauch und Krautern

-
\ % ¢ 14 i 3 \ - £l
S. 49 Brotrolichen mit S. 51 Mit Krautern und S. 52 Gebackenes Hahn-  S. 53 Pizza mit Basili-
Schinken-Krauter-Fullung  Chili eingelegter Kase chen in Petersilienpanade kum, Erbsen und Bohnen

| - 1 ; o

S. 53 Ziegenkaserolle im  S. 57 Vollkorn-Spinat- S. 58 Powerbrotchen
Krautermantel Max mit Spiegelei mit Putenschnitzeln mit Kdrbiskernquark touille mit Makrele
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Fotos: siehe Rezeptseiten

S. 67 Lachs in Eihdlle | S. 67 Fischstabchen aus  S. 68 Lachskotelett mit S 83 Bunte Gemuse- S. 83 Pellkartoffeln mit
Lachs aus dem Ofen Lachs mit Gemuse Salat | Lachsklopse quiche mit Quark-Ol-Teig  Radieschenquark

S. 90 Vollkornwaffel- S. 93 Gemusewaffeln S. 116 Gemusequiche | S. 117 Spinat-Spaghetti- S. 119 Lammbraten mit
Sandwich mit Tomate mit Réstzwiebeln Focaccia mit GemuUse nester | Karottenfladen Béarlauch-Kartoffel-Puree

.
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S. 120 Lammkarree mit ~ S. 123 Lammlachs mit S. 135 Senf-Kase-Ome- S. 136 Spaghetti mit S. 140 Splegele| mit Kar-
Senf-Krauter-Kruste Spargel und Réstitalern lett mit Kresse Spargel-Sahnesol3e toffelstampf und Spinat

S. 140 E| im Glas | Brot S. 83 Quarkkeulchen Mit S 83 Schneller Kéase- S. 88 Marmorwaffelturm
mit Eiersalat heiBen Himbeeren kuchen ohne Boden mit SchokoladensoRe
A
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T
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S. 92 Hefewaffeln mit S. 92 Bubble-Waffeln mit ~ S. 92 Waffeldoppel- S. 93 Espressowaffel- S. 116 Rhabarberkom-
Mohn-Marzipan-Creme Zimtsahne und Kompott  decker mit Nugatfullung rélichen mit Schokolade pott mit Joghurtcreme

PLUS

20 weitere Rezeptideen:

S.21 Fanf feine SoRen zum Spargel

S. 128 Hefegugelhupf mit  S. 131 Karotten-Mandel-

Mandel-Zitronen-Fallung  Torte mit Veilchenbllten S.75 Karpfen blau mit Petersilienkartoffeln

S.99-103 Achtmal bestes Rhabarbergebéck
S.103 Rhabarbersirup

S.117 Aperitif zu Ostern

S.124 Drei Lieblingsbeilagen zum Osterlamm
S.141 Schneller Eierlikor

S. 132 Briochehésche-n S 139 Kirschenmichel
mit Honig-Kirsch-SolRe

2/2022 LandGenuss 7



Endlich wieder

SPARGELZEIT

Die Konigin der Gemusesorten ist zuruck.
Damit Sie die Spargelsaison auskosten konnen, liefern
wir Ihnen elf Rezeptideen fur die zarten Stangen [
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Beilagenvariante

Anstelle von Kartoffeln

konnen Sie zu Medaillons ~ : ‘Gebratene .
und Spargelgemuse auch Schweinemedaillons mit

" Kratzete, einen deftigen Spargel-Rahmgemiise

.. Kaiserschmarren, .- SEITE 16 ¢ .
. servieren & ¥ ' !

Titelrezept .
s \

e _,":'_ chardt, Wolfgang (1)



Duftend aus
dem Ofen

Spargelpdckchen aus
dem Ofen mit Krauter-
Avocadosofie

S [JRE

2/2022 LandGenuss 9
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Sp argelﬂémn{kuchen
mit Schinken




Fotos: © StockFood/Klambt Style-Verlag/Schardt, Wolfgang (2); © StockFood/Great Stock! (1)

Spargelflammkuchen mit Schinken

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten

> 1 Pck. Trockenhefe

> 1 TL Zucker

> 200 g weifler Spargel

> 200 g griiner Spargel

> 1 Bund gemischte Kriuter (z. B. Petersilie,
Kerbel, Dill, Thymian)

> 1 Biozitrone

> 150 g Créeme fraiche

> 80 g Macadamianusskerne

> 4 Stiele Kerbel

> 100 g Rohschinken in hauchdiinnen Scheiben

> etwas Salz und Pfeffer

Das Mehl in einer Schussel mit Hefe, 1 TL Salz und Zucker
vermischen. Mit ca. 225 ml lauwarmem Wasser zu einem
Teig verkneten, der sich vom Schisselrand 16st. Den Teig mit
einem Kuchenhandtuch abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit den weilen Spargel schalen, von den

holzigen Enden befreien und waschen. Die Stangen dann
in kochendem Salzwasser ca. 6 Minuten blanchieren. Abgie-
Ren, abschrecken und abtropfen lassen. Den griinen Spargel
im unteren Drittel schéalen, von den holzigen Enden befreien
und waschen. Die Stangen langs halbieren. Alle Spargelstan-
gen in fingerlange Stlicke schneiden.

Die gemischten Krauter waschen und trocken schutteln.

Blattchen abzupfen und fein hacken. Die Zitrone heifl3 ab-
waschen und trocken reiben. Die Schale fein abreiben und die
Frucht auspressen. Creme fraiche und Kréauter verrihren und
mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und -schale abschmecken.

Den Backofen samt Backblech auf 220 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Hefeteig auf einem leicht bemehlten
Bogen Backpapier zu einem dunnen Fladen in Blechgré3e
ausrollen. Den Fladen mit der Krautercreme bestreichen und
mit den Spargelstiicken belegen. Die Nusse grob hacken und
daraufstreuen. Den Flammkuchen im vorgeheizten Backofen
in 10-15 Minuten goldbraun backen.

Den Kerbel waschen und trocken schutteln. Die Blattchen
abzupfen. Den Flammkuchen aus dem Ofen nehmen, mit
dem Schinken belegen, mit Kerbel garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten zzgl. 30 Minuten Ruhezeit

Kreativ
kombiniert

Herzhafte Waffel mit
Spargel und Hihnchen

Sl 17

‘ ' q
Jr arto lat mi |
grlllte Spargel . 4

und Hummer
OEITR 17




Krosses Extra

Wer zu seiner Suppe gern
etwas Knuspriges isst, kann
kleine Réstbrote zuberei-
" ten und mit gebackenen
; Kirschtomaten 7
belegen.

Pistazien und Speck
BBITE 18

Speck-Spargelstangen
mit Orangensofie

SEITERIS

‘Spargelsuppe mit

Vitello tonnato mit Spargelsalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Kalbsriicken

> 4 EL Olivenol

> 1 Biolimette

> 200 g weifler Spargel

> 200 g griiner Spargel

> 1 TL fliissiger Honig

> 1 TL rosa Pfefferbeeren

» 50 g Thunfisch in Ol (Dose)
> 1 TL Kapern in Lake (Glas)

» 2 Sardellenfilets in Ol (Glas)
> 150 g Mayonnaise

> 2-3 EL Kalbsfond

> 100 g gemischter Pfliicksalat
> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 140 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fleisch trocken tupfen, salzen, pfeffern und in einer Pfanne
in 2 EL heiBem Ol von allen Seiten goldbraun anbraten. Dann
auf dem Rost (darunter eine Fettpfanne) im vorgeheizten Ofen
in ca. 25 Minuten rosa garen. Das Fleisch aus dem Ofen neh-
men und auskuhlen lassen, dann in Frischhaltefolie wickeln
und mindestens 4 Stunden kalt stellen.

Inzwischen Limette hei3 abwaschen und trocken reiben.

Die Schale fein abreiben, die Frucht auspressen. Weil3en
Spargel komplett, den griinen Spargel nur im unteren Drittel
schalen. Die Stangen von den holzigen Enden befreien, dann
waschen und schrag in diinne Scheiben schneiden. Diese in
einer Schissel mit tbrigem Ol, Limettenschale, 2 EL Limetten-
saft, Honig, rosa Pfefferbeeren und etwas Salz vermischen.
Alles mindestens 2 Stunden im Kihlschrank ziehen lassen.

Fur die SoBe Thunfisch, Kapern und Sardellen abtropfen

lassen und mit der Mayonnaise, dem Ubrigen Limettensaft
und dem Fond mit dem Stabmixer purieren. Ggf. etwas kaltes
Wasser dazugeben. Die Sof3e mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Salat verlesen, waschen und trocken schleudern.

Das Fleisch in sehr diinne Scheiben schneiden und auf

Tellern auslegen. Den Spargelsalat daraufgeben und mit
dem Pflicksalat bestreuen. Alles mit etwas ThunfischsolRe
betraufeln und das Gericht servieren. Die restliche Thunfisch-
sol3e separat dazureichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten zzgl. 4 Stunden Kiihlzeit

Fotos: © StockFood/Great Stock! (1); © StockFood/Klambt Style-Verlag/Schardt, Wolfgang (2)



Vitello tonnato mit
Spargelsalat
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N Kostlich
a1 gefiillte Rolle

Reine Formsache

: Bereiten Sie statt einer Rolle :
* mehrere kleine Tértchen zu.
azu den Teig ausstechen, |
mit Creme bestreichen .}
und mit Gemuse

Spargel-Ricotta-Rolle




Fotos: © StockFood/Great Stock! (1); © StockFood/Klambt Style-Verlag/Schardt, Wolfgang (1); Ira Leoni (1)

Spargel-Ricotta-Rolle

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 5 Eier

> 100 g Mehl

> 50 g Speisestirke

> 40 g frisch geriebener Parmesan
> 1 Prise Korianderpulver

> 3-4 EL Semmelbrosel

> 3 EL Biozitronensaft

> 2 junge Artischocken

> 500 g griiner Spargel

> 75 g Rucola

> 250 g Ricotta

> einige Basilikumbléttchen zum Garnieren

> 1/2 Beet Kresse : . 1 Spatzle-
> etwas Salz und Pfeffer R _- ; s pfanne mit
34 4 Spargel und

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. as ' ' Salami

Eier trennen. Eiwei3 mit 1 Prise Salz steif schlagen. Das B O
Mehl mit der Speisestarke vermischen. Die Eigelbe verquirlen
und auf den Eischnee geben, die Mehlmischung dartbersie-
ben und alles vorsichtig unterziehen. Den geriebenen Parme-
san unterheben. Den luftigen Teig mit etwas Pfeffer und dem

Koriander wirzen und auf einem mit Backpapier belegten Spargel mit Kartoffel-

Backblech auf ca. 30 x 30 cm verstreichen. Im vorgeheizten Barlauch-Knddeln und

Ofen auf der mittleren Schiene 10-12 Minuten backen. Zitronen-Hollandaise
SEITE 19

Ein Kichenhandtuch mit den Semmelbréseln bestreuen,

den Biskuit vorsichtig daraufstlrzen, das Backpapier so-
fort mit etwas kaltem Wasser bestreichen und vorsichtig vom
Teigboden abziehen. Die Biskuitplatte mithilfe des Ktichen-
handtuchs einrollen und abkuhlen lassen.

In der Zwischenzeit in einem grofRen Topf Salzwasser mit

2 EL Zitronensaft aufkochen. Die Artischocken waschen,
putzen und langs vierteln. Im kochenden Wasser 2—-3 Minuten
garen, dann mit einer Schaumkelle herausheben, abschrecken
und trocken tupfen. Den Spargel im unteren Drittel schélen.
Die Stangen von den holzigen Enden befreien, waschen und
im kochenden Artischockenwasser 6—-8 Minuten mit leichtem
Biss garen. Ebenfalls abschrecken und trocken tupfen.

Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern. Den

Ricotta mit restlichem Zitronensaft und etwas Salz und
Pfeffer verrihren. Die ausgekuhlte Biskuitrolle vorsichtig wie-
der ausbreiten und mit der Creme bestreichen. Spargel und
Artischocken darauf verteilen, mit dem Rucola bestreuen und
alles wieder einrollen. Die Biskuitrolle mit Frischhaltefolie ab-
gedeckt ca. 60 Minuten kalt stellen, dann in breite Scheiben
schneiden und mit Basilikum und Kresse garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit




Gebratene Schweinemedaillons
mit Spargel-Rahmgemiise

Spargelpickchen aus dem Ofen
mit Kriuter-Avocadosofie

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg festkochende Kartoffeln
> 500 g weifler Spargel

> 300 g griiner Spargel

> 1 Schalotte

> 4 EL Rapsol

> 150 ml heifle Gemiisebriihe
> 500 g Schweinefilet

> 200 g Sahne

> 1 TL Speisestiirke

> 2-3 EL Biozitronensaft

> 1 Bund Kerbel

> 40 g Butter

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schéalen, waschen und der Léange nach vierteln.

WeiRRen Spargel komplett, den griinen Spargel im unteren
Drittel schalen. Die Stangen von den holzigen Enden befreien,
waschen und in mundgerechte Stucke schneiden. Schalotte
schalen und fein warfeln.

Die Kartoffeln in kochendem Salzwasser 15-18 Minuten

garen. Inzwischen 2 EL Ol in einer Pfanne mit Deckel erhit-
zen, die Schalotte darin glasig dunsten. Den weif3en Spargel
dazugeben und kurz mitdansten. Er sollte keine Farbe anneh-
men. Alles mit der heiBen Gemusebrihe abléschen und abge-
deckt 10 Minuten kécheln lassen. Dann den griinen Spargel
dazugeben und 5-7 Minuten mitgaren.

Das Schweinefilet trocken tupfen und in 8 gleich gro3e

Medaillons schneiden. Das restliche Ol in einer weiteren
Pfanne erhitzen, die Medaillons darin bei groBer Hitze von
jeder Seite 3—4 Minuten scharf anbraten. Die Medaillons aus
der Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer wirzen und in Alu-
folie gewickelt ruhen lassen.

Sahne zum Spargelgemise geben und alles aufkochen

lassen. Die Speisestarke mit etwas kaltem Wasser anriih-
ren. Das Spargel-Rahmgemuse unter Rtihren damit abbinden
und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Kerbel waschen und trocken schitteln. Blattchen

abzupfen und grob hacken. Die Kartoffeln abgief3en, dann
zuruck in den Topf geben und kurz ausdampfen lassen. Butter
dazugeben und unter Schwenken schmelzen lassen. Die ge-
bratenen Schweinemedaillons aus der Alufolie nehmen und
mit dem Spargel-Rahmgemuse und den Butterkartoffeln auf
Tellern anrichten. Das Gericht mit dem grob gehackten Kerbel
bestreuen und sofort servieren.

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1,5 kg weifSer Spargel

> 1 Biozitrone

> 150 g Kirschtomaten mit Griin

> 50 g Butter

> 1 Prise Zucker

> 2 Eier

> 2 Bund gemischte Kriuter (z. B. Kerbel, Petersilie,
Basilikum, Pimpinelle, Schnittlauch)

> 1 reife Avocado

> 250 g Joghurt

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Den Spargel

schélen, von den holzigen Enden befreien und waschen.
4 Stucke Backpapier (a ca. 40 x 30 cm) bereitlegen, jeweils
1/4 des Spargels darauflegen. Die Zitrone heif3 abwaschen
und trocken reiben. Die Schale abreiben und die Frucht aus-
pressen. Die Kirschtomaten waschen und trocken tupfen.

Die Butter in einem Topf zerlassen, Zitronenschale und

etwas -saft unterrthren. Die Mischung mit Salz, Zucker
und Pfeffer wirzen und auf den Spargel traufeln. Die Tomaten
auf den Spargel geben. Die Packchen gut verschlieBen (die
Enden ggf. mit etwas Kdchengarn fixieren), dann auf ein Back-
blech setzen und alles im vorgeheizten Backofen auf der unte-
ren Schiene ca. 30 Minuten garen.

Inzwischen fur die Krauter-Avocadosol3e die Eier anpiken

und in kochendem Wasser in ca. 10 Minuten hart kochen,
anschlieend abgielBen, abschrecken und abkihlen lassen.
Die gemischten Krauter waschen und trocken schtteln. Ggf.
die Blattchen abzupfen und alles fein hacken. Etwas davon
zum Garnieren beiseitestellen.

Avocado vom Kern befreien. Das Fruchtfleisch aus der

Schale |6sen und klein schneiden. Ein paar Stiicke zum
Garnieren beiseitelegen, den Rest mit der Gabel zerdrucken
und unter den Joghurt rahren. Die hart gekochten Eier pellen
und hacken. Die Hélfte davon mit den gehackten Krautern
unter die Joghurt-Avocado-SoR3e mischen. Diese mit Gbrigem
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzig abschmecken.

Die Spargelpackchen aus dem Ofen nehmen und jeweils
5 auf einen Teller setzen, dann vorsichtig 6ffnen (Achtung,
heiBer Dampf entweicht!). Spargel und Tomaten mit etwas
Krauter-Avocadosof3e betraufeln. Alles mit den restlichen ge-
hackten Krautern, dem Ubrigen Ei und den Avocadostlicken
bestreuen und das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten



ZUTATEN fiir 4-6 Personen

> 250 g Mehl

> 1/2 Wiirfel Hefe

> 375 ml lauwarme Milch

> 1/2 TL Zucker

> 120 g Butter, geschmolzen, zzgl. 150 g geklirte Butter
> 3 Eier zzgl. 2 Eigelb

> 2 EL Rapsol zzgl. etwas mehr zum Fetten
> 4 Hahnchenbrustfilets (a ca. 140 g)

> 800 g weifler Spargel

> 2 TL Biozitronensaft

> 1 TL edelsiifes Paprikapulver

> 100 ml trockener WeifSwein

> 1/2 Bund Petersilie

> etwas Salz und Pfeffer

Far die Waffeln Mehl in eine Schissel sieben. Eine Mulde

in die Mitte drucken, Hefe hineinbréckeln und mit 4-5 EL
lauwarmer Milch, Zucker, 1/2 TL Salz und etwas Mehl vom
Rand zu einem Vorteig verruhren. Diesen mit einem Kuchen-
handtuch abgedeckt 15 Minuten ruhen lassen. 80 g geschmol-
zene Butter, restliche lauwarme Milch und 3 Eier dazugeben.
Alles mit den Knethaken des Handruhrgeréats zu einem dick-
flussigen Teig verkneten, diesen abgedeckt 20 Minuten ruhen
lassen. Ein belgisches Waffeleisen vorheizen, mit Rapsol fetten
und darin aus dem Teig goldbraune Waffeln backen. Diese bei
80 °C Ober-/Unterhitze im Ofen warm halten.

Hahnchenbrustfilets trocken tupfen, salzen und pfeffern.

Rapsol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin von allen
Seiten in insgesamt 10 Minuten goldbraun braten, bei kleiner
Hitze gar ziehen lassen. Den Spargel schélen und von den hol-
zigen Enden befreien, dann waschen und in kochendem Salz-
wasser 10-12 Minuten garen. Abgie3en, abtropfen lassen und
auf einem Teller mit 40 g geschmolzener Butter bestreichen.

Fur die Hollandaise 2 Eigelb mit Zitronensaft, Paprika-
pulver und WeiBwein in einer Metallschussel verrihren
und Uber einem heiRen Wasserbad unter standigem Schlagen
mit dem Schneebesen langsam erhitzen. Den heil3en Mix vom
Herd ziehen, die geklarte Butter in einem sehr dinnen Strahl

einrihren. Die Sof3e mit Salz und Pfeffer abschmecken und
bei kleiner Hitze warm halten. Petersilie waschen und trocken
schutteln. Die Blattchen von den Stielen zupfen und hacken.
Die Waffeln auf Teller setzen, den Spargel und die in Tranchen
geschnittenen Hahnchenbrustfilets darauf anrichten. Alles mit
der SofB3e betraufeln und mit der gehackten Petersilie garnie-
ren, das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 100 Minuten Zzgl. 35 Minuten
Ruhezeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g kleine festkochende Kartoffeln
(z.B. Drillinge)

> 300 g griiner Spargel

> 100 g Joghurt

> 2 EL Mayonnaise

> 50 ml Biozitronensaft

> 1 EL korniger Senf

> 1 Prise Zucker

> 2-3 EL Olivendol

> 1 Hummerschwanz, gegart, ausgelost

> 1 EL Butter

> 100 g Feldsalat

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln grindlich waschen und in einem Dampfgarer

in ca. 30 Minuten weich garen. Inzwischen den Spargel im
unteren Drittel schalen. Die Stangen von den holzigen Enden
befreien und waschen, dann jeweils quer halbieren.

Far das Dressing Joghurt, Mayonnaise, Zitronensaft und

Senf verrthren. Die Mischung mit Salz, Pfeffer und etwas
Zucker abschmecken. Den griinen Spargel in einer Grillpfanne
in heiBem Olivendl ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Den Hummerschwanz in einer Pfanne in hei3er Butter
bei mittlerer Hitze schwenken.

Die gedampften Kartoffeln halbieren und auf einer Platte

anrichten, dann leicht abkdhlen lassen. Inzwischen den
Feldsalat verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern.
Die Kartoffeln mit dem Dressing betraufeln. Den Feldsalat und
den gegrillten Spargel daraufgeben. Alles mit dem in Stucke
geschnittenen Hummer anrichten und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

=

GENUSSTIPP

Wer auf Hummer verzichten méchte, kann statt-
dessen fur diesen Kartoffelsalat mit gegrilltem Spargel
auch Hahnchenbrustfilet verwenden. Dieses in breite
Streifen schneiden und in einer Pfanne in heiBem
Sonnenblumendl kurz anbraten. Die Pfanne vom Herd
nehmen und das Fleisch bei kleiner Hitze langsam gar
ziehen lassen, dann mit etwas Salz und Pfeffer wlrzen.
Das gebratene Hahnchenfleisch auf dem Salat an-
richten und das Gericht servieren.

- 2/2022 LandGenuss 17
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Spargelsuppe mit Pistazien
und Speck

Speck-Spargelstangen mit
Orangensofle

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 200 g mehligkochende Kartoffeln
> 500 g griiner Spargel

> 1 kleine Stange Lauch

> 2 Knoblauchzehen

> 40 g Butter

> 150 ml trockener Weiflwein
> 600 ml heifde Gemiisebriihe
> 100 g Pistazienkerne

> 80 g Brunnenkresse

> 150 g Sahne

> 150 g Speck am Stiick

> etwas Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln schélen, waschen und klein wirfeln. Den
Spargel im unteren Drittel schalen. Die Stangen von den
holzigen Enden befreien, waschen und in Stiicke schneiden.

Den Lauch putzen, grindlich waschen und in Ringe schneiden.

Knoblauch schalen und fein hacken. Die Butter in einem Topf
erhitzen, Knoblauch, Lauch und Kartoffeln darin 2-3 Minuten
andunsten. Alles mit dem Wein abléschen, die hei3e Gemdise-
brihe angieen und die Suppe ca. 5 Minuten kdcheln lassen.
Spargelstiucke und Pistazien dazugeben und ca. 5 Minuten
mitkdcheln lassen.

Brunnenkresse verlesen, waschen und trocken schleu-

dern. Die Halfte davon zum Garnieren beiseitelegen, den
Rest fein hacken. Mit 100 g Sahne zur Suppe geben, diese mit
dem Stabmixer fein purieren. Je nach gewtnschter Konsis-
tenz noch etwas einkdcheln lassen oder etwas heil3e Brihe
erganzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Speck in Warfel schneiden, ohne Zugabe von Fett

in einer heiBen Pfanne goldbraun und knusprig anbraten.
Die Suppe auf Suppenteller verteilen und die restliche Sahne
daraufgeben. Suppe mit dem gebratenen Speck bestreuen,
mit der restlichen Brunnenkresse garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

O

GENUSSTIPP

Noch cremiger und luftiger wird die Spargelsuppe,
wenn Sie die komplette Sahnemenge steif schlagen und
die Schlagsahne als Klecks auf die Suppe in jedem Teller

geben. Nur ganz leicht unterrthren und genief3en!

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 150 ml trockener Weiflwein
> 1 Lorbeerblatt

> 2 Wacholderbeeren

> 600 g griiner Spargel

> 1 Bioorange

> 2 EL Rapsol

> 150 g Friihstiicksspeck in diinnen Scheiben
> 4 Eigelb

> 60 g Butter

> 2 EL Dijonsenf

> 3 Stiele Minze

> etwas Salz und Pfeffer

Den WeiBwein mit Lorbeerblatt und Wacholderbeeren

in einem Topf aufkochen und 10 Minuten bei kleiner Hitze
kochen lassen. In der Zwischenzeit den Spargel waschen, ab-
tropfen lassen und im unteren Drittel schalen. Die Stangen
von den holzigen Enden befreien und beiseitelegen. Schalen
und Abschnitte in den WeiBweinsud geben. Alles abgedeckt
ca. 15 Minuten sanft kocheln lassen, dann durch ein Sieb ab-
gieRen und den Sud auffangen.

Die Orange heif3 abwaschen und trocken reiben. Schale

fein abreiben und die Frucht auspressen. Orangensaft mit
Salz, Pfeffer und Ol zu einer Marinade verquirlen. Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Spargelstangen
mit den Speckscheiben umwickeln, dann auf ein mit Backpa-
pier belegtes Backblech legen und im vorgeheizten Ofen ca.
15 Minuten backen.

In der Zwischenzeit fur die Orangensof3e die Eigelbe in

einer Metallschussel verquirlen und den aufgefangenen
Sud unter Ruhren einflieBen lassen. Die Mischung Uber einem
heiRen Wasserbad mit dem Schneebesen hell und dickcremig
aufschlagen, dann von der Hitze nehmen und die Butter nach
und nach in kleinen Sticken unterrtihren. AnschlieBend den
Senf unter die Sof3e ziehen und diese mit Salz und Pfeffer
wurzig abschmecken.

4 Die Minze waschen und trocken schatteln. Die Blattchen
von den Stielen zupfen. Die gebackenen Speck-Spargel-
stangen aus dem Backofen nehmen, auf Teller verteilen, mit
der Marinade betraufeln und mit Orangenschale und Minze
bestreut servieren. Die OrangensoBe dazureichen.

TIPP: Anstelle der warmen Orangensof3e auf Eigelbbasis
kdnnen Sie eine Creme aus 200 g Schmand, 1 EL kérnigem
Senf und etwas Bioorangenschale und -saft reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten




ZUTATEN fiir 4 Personen

> ca. 400 g Mehl

> 100 g Hartweizengrief3

> 5 Eier

> 150-200 ml kohlensédurehaltiges Mineralwasser

> 2 Bund gemischte Kriuter (z. B. Petersilie,
Basilikum, Koriander, Minze)

> 1 Biozitrone

> 200 g Salami am Stiick

> 3-4 EL Rapsol

> 1 Knoblauchzehe

> 500 g griiner Spargel

> 125 g Mozzarella

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, Hartweizengrie3, 1 TL Salz und Eier in einer grof3en

Schussel vermischen. Nach und nach Mineralwasser da-
zugeben und den Teig mit einem Holzl6ffel so lange schlagen,
bis er Blasen wirft. Je nach GroBe der Eier und gewtinschter
Konsistenz des Teigs braucht man unterschiedlich viel Wasser.
Der Teig sollte geschmeidig sein und zah vom Loffel flie3en,
ohne zu reien. Ggf. etwas mehr Mehl oder Mineralwasser
dazugeben. Den Teig bei Zimmertemperatur ca. 20 Minuten
abgedeckt ruhen lassen.

Inzwischen Krauter waschen und trocken schutteln. Die

Blattchen abzupfen und hacken. Zitrone heil3 abwaschen
und trocken reiben. Schale in Zesten abziehen, die Frucht aus-
pressen. Die Salami in kleine Wurfel schneiden und in einer
Pfanne in 1 EL Ol anbraten. Knoblauch schalen und durch die
Knoblauchpresse zur Salami driicken. Kurz mitbraten, Zitro-
nenschale unterschwenken und alles abkuhlen lassen. Salami-
mix samt Bratfett zu den Krautern geben und die Mischung
mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Reichlich Wasser in einem grof3en Topf aufkochen und
kraftig salzen. Die Hitze reduzieren, sodass das Wasser
nur noch siedet. Den Teig portionsweise mithilfe einer Spatzle-
presse ins siedende Wasser drucken. Sobald die Spéatzle an
die Oberflache steigen, sind sie fertig. Spatzle in einem Sieb

abtropfen lassen.

Den Spargel im unteren Drittel schalen. Die Stangen von
den holzigen Enden befreien, waschen und in 5 cm lange
Stuicke schneiden. Diese im restlichen Ol unter Wenden ca.
3 Minuten braten. Die Spatzle 4-5 Minuten mitbraten. Mozza-
rella abtropfen lassen und grob in Sticke zupfen. Die Spargel-
Spatzle-Pfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Mozzarella
und Salamimix anrichten und servieren.

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g mehligkochende Kartoffeln
> 80 g Béarlauch

> 2 Eier

150 g Mehl

etwas frisch geriebene Muskatnuss
1,5 kg weifler Spargel

1 Beet Kresse

1/2 Biozitrone

125 g Butter

> 2 Eigelb

> 1 TL mittelscharfer Senf

> 3 EL Weiflwein

> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

Vv oV WV VvV WV WV

Die Kartoffeln waschen und in kochendem Wasser je nach

GroBe 25-30 Minuten garen. AbgieR3en, abschrecken und
etwas abkuhlen lassen, dann pellen und noch warm durch die
Kartoffelpresse in eine Schussel dricken. Barlauch waschen,
trocken schleudern und hacken, mit Eiern, Mehl sowie etwas
Muskat, Salz und Pfeffer zu den Kartoffeln geben und alles
kurz zu einem glatten Teig verkneten, bis sich die Zutaten ge-
rade eben verbinden. Nicht zu lange kneten, sonst werden die
Knodel spater sehr fest.

Den Spargel schélen, von den holzigen Enden befreien

und waschen, dann in kochendem Salzwasser je nach
Dicke der Stangen 10-16 Minuten garen. In der Zwischenzeit
mit leicht angefeuchteten Handen 12 Knédel aus der Kartoffel-
masse formen. Diese in einem Topf in siedendem Salzwasser
in ca. 10 Minuten gar ziehen lassen.

Die Kresse vom Beet schneiden. Zitrone heil3 abwaschen

und trocken reiben. Schale fein abreiben und die Frucht
auspressen. Die Butter langsam schmelzen. Eigelbe, Senf und
WeiBwein in ein hohes Gefal3 geben und mit dem Stabmixer
fein purieren. Butter in einem dinnen Strahl nach und nach
dazugief3en, dabei weiterpurieren, bis die So3e eine cremige
Konsistenz hat. Zitronenschale unterrihren und die Sof3e mit
Zucker, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Spargel abgieRen. Die Knoédel mit einer Schaumkelle

aus dem Kochwasser heben und abtropfen lassen, dann
mit dem Spargel auf Tellern anrichten. Das Gericht mit Zitro-
nen-Hollandaise betraufeln und mit Kresse garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Wir prasentieren unsere funf Lieblingsso3en, mit denen wir in der
Spargelsaison immer wieder fur Abwechslung sorgen. Mal klassisch, mal
deftig, mal mit vielen Krautern, daist fur jeden Geschmack etwas dabei

— —

Spargel-
Vinaigrette
v Sauce
“hollandaise
\;‘l
v « !
\ Sauce
- vénitienne

Vegane
auce hollandaise

Foto: Anna Gieseler (1)
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 50 g Margarine

> 20 g Mehl

> 150 g Sojasahne

> 1 EL veganer Weifwein

> 1 TL mittelscharfer Senf

> 2 Spritzer Biozitronensaft
> 1 Msp. Kurkumapulver

> etwas Salz und Pfeffer

Die Margarine in einem Topf schmelzen,
das Mehl darin anschwitzen. Sojasahne
und 100 ml Wasser unter Riuhren dazu-
geben und die Sof3e unter Ruhren ca.
10 Minuten sanft kdcheln lassen. Die
SofRe mit Wein, Senf, Zitronensaft, Kur-
kuma sowie etwas Salz und Pfeffer ab-
schmecken, dann servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

._,ﬂu

ZUTATEN fir 4 Personen

> 1 Schalotte

> 50 g Butter

> 100 g gewiirfelter Speck

> 3 EL Speisestirke

> 200 ml Milch

> 200 g Sahne

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 50 g Friihstiicksspeck in feinen
Streifen

> etwas Salz und Pfeffer

Schalotte schéalen und in feine Warfel
schneiden. Die Butter in einem Topf er-
hitzen, Schalotte und Speckwdirfel darin
bei mittlerer Hitze andinsten. Speise-
starke mit etwas kalter Milch anrthren.
Diesen Mix sowie die Ubrige Milch und
die Sahne zur Speckmischung geben.
Alles unter Ruhren einmal aufkochen,
dann unter Ruhren in ca. 10 Minuten bei

mittlerer Hitze sdmig einkdcheln lassen.

Die SofRe mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken. In der Zwischenzeit die
Speckstreifen ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze knusp-
rig anbraten, herausnehmen und kurz
auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die
SpecksoRRe mit dem gebratenen Speck
garnieren und sofort servieren.

ZUTATEN fiir 4 Personen

> je 2 Stiele Kerbel und Petersilie

> 160 g Mixed Pickles in Lake (Glas)
> 30 g Kapern in Lake (Glas)

> 2 TL Agavendicksaft

> 2 Spritzer Worcestersofie

> 8 EL Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Krauter waschen und trocken schutteln.
Blattchen abzupfen. Mixed Pickles und
Kapern abtropfen lassen, dabeil EL der
Kapernlake auffangen. Alles fein hacken
und mit der aufgefangenen Lake sowie
Agavendicksaft, WorcestersoRe und Oli-
venol verrthren. Die Vinaigrette mit Salz
und Pfeffer wirzen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 125 g Butter

> 4 Eigelb

> 2 EL trockener WeifSwein
> 1 Spritzer Biozitronensaft
> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

Butter in einem kleinen Topf schmelzen.
Eigelbe, WeiBwein, Zitronensaft, Salz,
Zucker und Pfeffer in einer Schissel
Uber einem heiBen Wasserbad cremig
rahren. Die Schissel vom Wasserbad
nehmen und die geschmolzene Butter
in einem dunnen Strahl und unter stan-
digem Ruhren dazugief3en. Die Sauce
hollandaise servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen
> 1 Schalotte
> 1 EL Olivenol
> 50 g trockener Weifwein
> 1 TL getrockneter Estragon
> 1 TL schwarze Pfefferkorner
> 1 kleines Lorbeerblatt
> 1 Bund gemischte Kriuter
(z. B. Petersilie, Kerbel, Estragon)
> 75 g Butter
> 2 Eigelb
> etwas Biozitronensaft
> etwas Salz und Cayennepfeffer

Schalotte schélen und fein wirfeln. Das
Ol in einem Topf erhitzen, die Schalotte
darin glasig dunsten. Mit WeiBwein und
50 ml Wasser abléschen. Estragon, Pfef-
ferkérner und Lorbeerblatt dazugeben
und alles 15 Minuten einkdcheln lassen.
Inzwischen die Krauter waschen und
trocken schitteln. Blattchen abzupfen
und fein hacken. Butter schmelzen und
etwas abkuhlen lassen. Die Schalotten-
reduktion durch ein feines Sieb in eine
Metallschussel gie3en, mit den Eigelben
Uber einem hei3en Wasserbad cremig
aufschlagen. Vom Wasserbad nehmen
und die geschmolzene Butter langsam
in einem dtnnen Strahl und unter stan-
digem Ruhren dazugiefRen. Die Halfte
der gemischten Krauter, etwas Salz,
Cayennepfeffer sowie den Zitronensaft
zur SoBe geben und alles mit dem Stab-
mixer fein parieren. AnschlieBend die
restlichen gehackten Krauter unterrih-
ren. Die Sol3e sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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SPARGELZEIT

Gut zu wissen!

Leider nur fr kurze Zeit bereichern die zarten grinen und weil3en
Spargelstangen unseren Speiseplan. Daher heil3t es: frisch zugreifen und
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Sorten und Inhalisstoffe

sie moglichst restlos genieRen

WeiRRer Spargel, auch Bleichspargel genannt, wéachst unter der Erde und wird eben-
dort geerntet, damit er seine cremeweifl3e Farbe behalt. Kommen die Stangen nam-
lich ans Sonnenlicht, verfarben sie sich violett. Dann wird er als violetter Bleichspar-
gel angeboten, der etwas kraftiger im Geschmack ist. Die Triebe vom griinen Spargel
wachsen hingegen oberirdisch. Das Sonnenlicht regt sie an, Chlorophyll zu erzeu-
gen — daher ihre griine Farbe. Sie schmecken zudem wurziger als weiBer Spargel.
Da Spargel tiberwiegend aus Wasser besteht, ist er sehr kalorienarm. Enthaltenes
Asparagin und Kalium wirken entwassernd. Zudem sind die Stangen reich an B-Vita-
minen, darunter vor allem Folsaure, die fur zahlreiche Stoffwechselvorgénge wichtig
sind. Der griine Spargel ist dabei insgesamt etwas reicher an Nahrstoffen.

Was tun mit Spargelschalen?

Die Schalen vom weif3en Biospargel
kénnen Sie als Basis fur SoBen, Fonds
oder Suppen auskochen. Dazu die Reste
gut waschen, in Wasser mit Salz und
Zucker aufkochen und 20-30 Minuten
kocheln lassen. Abgie3en und den Sud
weiterverwenden, in Behalter fullen und
einfrieren oder im Kuhlschrank bis zur
Verwendung einige Tage aufbewahren.

22 LandGenuss 2/2022

,Kirschen rot, Spargel tot”

> Diese alte Bauern-
' weisheit kiindigt
das Ende der
Spargelsai-
son an.
Tatsach-
lich haben wir jedes Jahr nur kurz das
Vergnigen — Beginn ist je nach Wetter
zwischen Mitte Méarz und Mitte April
bis traditionell zum 24. Juni. Aber wie-
so ausgerechnet dieses Datum? Etwa
100 Tage nach dem 24. Juni kann es
den ersten Frost geben und genau diese
100 Tage bendtigt die Pflanze, um sich
Zu regenerieren und neue Sprossen zu
bilden, um in der kommenden Saison
wieder eine reiche Ernte zu liefern.

Regionalitcit und Frische

Da Spargel nach der Ernte quasi sttind-
lich an Frische und Geschmack verliert,
macht die regionale Variante den Unter-
schied. Um hier zu den besten Stangen
zu greifen, gibt es einige Frische-Indika-
toren: ein leichtes Glanzen der Stangen,
geschlossene Kopfe, ein frischer Geruch
und feuchte Schnittenden, die anzeigen,
dass die Stangen saftig sind.

Spargel richtig lagern
Am besten verbrauchen Sie den emp-
findlichen frischen Spargel direkt nach
dem Einkauf, da er schnell an Aroma
verliert. Doch lange lagern lasst er sich
ohnehin nicht. Im Kuhlschrank halten
sich die Stangen in feuchte Kiichen-
handttcher gewickelt bis zu drei Tage.
Kurzzeitig kdnnen Sie Spargel auch
stehend in einem Gefal mit Wasser
zwischenlagern. Roh und geschalt lasst
er sich einfrieren, kann
dabei aber etwas
an Geschmack
einbuBen.

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Muenz (1), pidjoe (1); AdobeStock/VICUSCHKA (1), euthymia (1); freepik.com (1)
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FRISCHE ERNTE

Radieschen

Radieschen sind ideal fur die leichte Fruhlingsktche. Vor allem in knackigen
Salaten, auf gerdstetem Brot oder als frischer Aromageber bei Nudelgerichten
kommen die scharfen kleinen Knollen gut zur Geltung




e

Anbau & Ernte

Von Mai bis Oktober kommen Radieschen aus
dem Freilandanbau, im Frahjahr aus Treibhausern.
Dabei gibt es rote, weil3e, gelbe und bunte Sorten mit ver-
schiedenen Formen. Die Rettichverwandten kann man nach
wenigen Wochen ernten. Schnell wachsende Sorten gibt es auch
far den Topfanbau auf dem Balkon oder der Terrasse.

Lagerung

Radieschen am besten immer frisch essen, da sie schnell austrock-
nen und an Geschmack verlieren. Vom Laub befreit und in ein feuch-
tes Tuch gewickelt, halten sie sich bis zu drei Tage im Kdhlschrank.

Geschmack

Fur die Scharfe sind die enthaltenen Senfole verant-
wortlich. Sind die Knollen zu scharf, schafft eine
Prise Salz Abhilfe. Die Blatter sind eine tolle
Warze fur Salate, Gemise oder Sup-
pen und lassen sich zu Pesto
verarbeiten.
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Ebenfalls
Saison haben:

Bdrlauch

Wilder Béarlauch hat bis Mai Saison und
ist an seinem leicht nach Knoblauch
duftenden Aroma zu erkennen. Frisch
geerntet verliert er allerdings nach zwei
Tagen deutlich an Geschmack.

Rhabarber

Durch seine unverkennbare Saure
lasst sich Rhabarber wunderbar suf3
oder herzhaft zubereiten. Das kalorien-
arme Fruhlingsgemduse ist verdauungs-
fordernd und wirkt entwéassernd.

Spargel

Gruner Spargel schmeckt kraftig und
passt gut zu Fisch, Nudeln oder Auf-
laufen, weilBer Spargel eher zu Salaten.
Die Stangen haben wenige Kalorien und
viele Vitamine und Nahrstoffe.

Spinat

Das Gemuse enthéalt Nahrstoffe wie
Eisen oder Kalium sowie Vitamin C und
Folsdure. Damit diese nicht verloren
gehen, Spinat nur kurz garen. Im Kuhl-
schrank bleibt er bis zu zwei Tage frisch.
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Einfach ausgetauscht

! Wer lieber Garnelen mag, ersetzt die
Flusskrebse durch sie. Sie sind gar,
wenn ihre Krimmung ein U erreicht.
Uberschneiden sich Kopf- und
Schwangzteil, ist die optimale
Garzeit Uberschritten — die
Garnelen werden
trocken.




Fotos: © StockFood/Heinze, Winfried (2)

Spaghetti mit Fluss-
krebsen, Radieschen
und Petersilie

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Tomaten

> 2 Knoblauchzehen

> 200 g Radieschen

> 500 g Spaghetti

> etwas Salz

> 2 EL Olivenol

» 300 g Flusskrebsfleisch in Ol,
abgetropft

> 100 ml Weiflwein

> 2 TL Butter

> 1/2 TL Piment d’Espelette

> 4 Stiele Petersilie

Die Tomaten waschen, vierteln, vom

Stielansatz befreien und entkernen.
Das Fruchtfleisch in feine Wirfel schnei-
den. Den Knoblauch schalen und fein
hacken. Radieschen putzen, waschen
und in feine Scheiben schneiden.

Spaghetti nach Packungsangabe

in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen. In der Zwischenzeit das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, den
Knoblauch darin 2-3 Minuten andlns-
ten. Das Flusskrebsfleisch dazugeben
und kurz mitdunsten. Alles mit dem
WeilBwein abléschen, diesen etwas ein-
kochen lassen, dann Tomaten und But-
ter dazugeben.

Die Spaghetti abgief3en, abtropfen

lassen, dazugeben. Alles griindlich
vermengen und mit Salz und Piment
d'Espelette abschmecken. Petersilie
waschen und trocken schutteln. Blatt-
chen von den Stielen zupfen und grob
hacken. Die Nudeln auf tiefe Teller ver-
teilen, mit Radieschen und Petersilie
garnieren. Das Gericht sofort servieren.

Rostbrote mit Radieschenblittercreme
und Radieschen

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Bund Radieschen mit Griin

> 200 g Frischkise

> 2 EL Biozitronensaft

> 1 EL Butter

> 4 grofde Scheiben Weif$brot
(z.B. Ciabatta)

> 1/2 rote Zwiebel, geschilt,
fein gewiirfelt

> etwas Brunnenkresse zum
Garnieren

> etwas Salz und Pfeffer

Fur die Creme das zarte Grun der

Radieschen abzupfen, gut waschen,
trocken schleudern und etwas kleiner
schneiden. Mit Frischkase und Zitronen-
saft in ein hohes, schmales Gefal geben
und alles mit dem Stabmixer purieren.
Die Creme mit etwas Salz und Pfeffer
wurzig abschmecken.

In einer Pfanne die Butter erhitzen,

die Brotscheiben darin von beiden
Seiten goldbraun und knusprig anrés-
ten, dann aus der Pfanne nehmen und
auf Klichenpapier abtropfen lassen.

4 Radieschen putzen, waschen und
in feine Scheiben schneiden. Die
Brunnenkresse verlesen, dann waschen
und trocken schleudern. Die gerdsteten
WeiBbrotscheiben mit der Radieschen-
blattercreme bestreichen, dann mit den
Radieschenscheiben und den Zwiebel-

wurfeln belegen.

Die Rostbrote jeweils mit Brunnen-

kresse garnieren und servieren. Die
restlichen Radieschen putzen, waschen
und dazureichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
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Brotsalat mit Radieschen und Feta

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 250 g Pitabrot

> 6 EL Olivenol

> 1 Salatgurke

> 3 Tomaten

> 3 Schalotten

> 350 g Radieschen

> 250 g Feta

> 2 Stiele Petersilie

> 2 EL Biozitronensaft

> 1 EL heller Balsamicoessig
> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Das Brot in 3—4 cm
groRe Wurfel schneidenund mit 2 EL
Olivenol vermischen, dann auf einem
mit Backpapier belegten Blech verteilen
und im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minu-
ten rosten. Abkidhlen lassen.
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Gurke und Tomaten waschen, put-
zen und in kleine Wurfel schneiden.

Die Schalotten schalen und fein wurfeln.

Die Radieschen putzen, waschen und
halbieren. Den Feta in ca. 1,5 cm grol3e
Wiarfel schneiden.

Alle vorbereiteten Zutaten mit

dem gerdsteten Brot in einer gro-
Ren Schussel vermischen. Das restli-
che Ol mit Zitronensaft und Essig ver-
quirlen und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Petersilie waschen und
trocken schitteln. Blattchen von den
Stielen zupfen und hacken. Das Dres-
sing mit dem Salat vermengen. Den
Brotsalat auf Teller verteilen, mit der
gehackten Petersilie bestreuen und
sofort servieren.

Erbsensalat mit
Radieschen und Roast-
beef-Rollchen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g TK-Erbsen

> 120 g Radieschen

> 2 Friihlingszwiebeln

> 1 Beet Kresse

> 120 g Schmand

> 2 EL Biozitronensaft

> 1 EL Olivenol

> 150 g gegartes Roastbeef in
diinnen Scheiben

> etwas Salz und Pfeffer

Die Erbsen in kochendem Salzwas-

ser 3—4 Minuten blanchieren, dann
in ein Sieb abgielen, abschrecken und
gut abtropfen lassen. Die Radieschen
putzen, waschen und in dinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Die Fruhlings-
zwiebeln putzen, waschen und schrag
in Scheiben schneiden. Die Kresse vom
Beet schneiden.

Den Schmand mit Zitronensaft und

Olivendl verrihren. Die Creme mit
Salz und Pfeffer abschmecken und auf
einem groBen Teller verstreichen. Die
Erbsen darauf verteilen. Radieschen,
Fruhlingszwiebeln und Kresse dartber-
streuen. Die Roastbeef-Scheiben einrol-
len und auf dem Salat anrichten. Alles
mit etwas Pfeffer ibermahlen und den
Salat sofort servieren.

TIPP: Anstelle von Roastbeef kdnnen
Sie nach Belieben auch in Wiirfel ge-
schnittenen Kochschinken oder hal-

bierte gekochte Eier verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Fotos: © StockFood/Heinze, Winfried (2)



Bunt gemischt

Rund und knallrot — so kennt man
Radieschen. Doch es gibt sie auch
in Gelb bis zu Hellrot, Rot-Weil3 und
. Violett sowie als ribenartig spitze .
>, Knollen. Mit verschiedenen Sorten ~

setzen Sie geschmacklich un-
¢ terschiedliche Akzente 7
im Erbsensalat.




Gartenwissen

Unser Experte lan Spence fuhrt Sie durchs Gartenjahr. Er verrat, was zu welcher Zeit
in lhrem Garten zu tunist, um pure Gartenfreude zu erleben

Der Spargel wachst, die Welt ist grtin ... Nach dem Winter beginnt im Fruhling, das
Leben im Garten wieder zu erwachen. Die Pflanzen treiben aus, erste Fruhblaher
sprieRen und der Rasen wartet auf die richtige Pflege. Doch das Wetter kann noch
Kapriolen schlagen. Die schénen Tage sollten fur die anstehenden Arbeiten genutzt
werden, empflindliche Pflanzen jedoch vor méglichem Frost geschitzt bleiben.

Wenn der Rasen wieder zu wachsen
beginnt, muss auch mit dem Mé&hen
gestartet werden. Kahle Stellen sollten
neu angesat werden. Ist der Rasen un-
eben? Fuallen Sie Mulden auf und tragen
Sie Buckel ab. Fur eine gute Beltftung
und gesundes Wachstum ist das Frih-
jahr der richtige Zeitpunkt zum Verti-
kutieren, dabei wird das Moos aus dem
Rasen entfernt. Eine Dingung spendet
dem Rasen frische Kraft.

Entfernen Sie welke Bluten von Narzis-
sen. Lassen Sie das Grun stehen, bis
es auch verwelkt ist, und schneiden Sie
es erst jetzt ab. So konnen die Zwiebeln
genug Kraft fur die Blute im nachsten
Frahjahr sammeln. Setzen Sie Zwiebeln
von sommerblihenden Pflanzen im
Marz und April an sonnige Platze.

Schnecken sind das Leid eines jeden
Gartenfans, denn sie richten an den
Pflanzen merklichen Schaden an und
fressen sie zum Teil ratzekahl. Im wéar-
meren, regenreichen Frihjahr vermeh-
ren sie sich rasant. Es gibt einige ver-
schiedene Moglichkeiten, sich zur Wehr
zu setzen, um die Pflanzen zu schitzen.
Konventionell wird z.B. Schneckenkorn
zwischen die gefahrdeten Pflanzen ge-
streut. Jedoch handelt es sich hierbei
um ein chemisches Gift. Es geht auch
ohne Chemie: Geben Sie dazu Faden-
wlrmer (Nematoden) ins GieBwasser
oder stellen Sie Bierfallen zwischen den
Rabatten auf. Locken Sie zudem natir-
liche Schneckenfeinde wie Igel, Frosche
und Kroten in lhren Garten.
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Sommerblihende Stauden brauchen
jetzt Zuwendung. Es ist die richtige Zeit,
sie zu pflanzen, teilen oder auszulich-
ten. Bei der Teilung sollte wie bei der
Neuanpflanzung der Boden ausgebes-
sert werden. Dazu geben Sie gut verrot-
teten Stallmist oder Gartenkompost in
das Pflanzloch. Die BlUhleistung einiger
Stauden wird durch zu dicht stehende
Triebe beeintrachtigt. Rittersporn, Phlox
oder Lupine erhalten einen schéneren
Flor, wenn sie zeitig ausgelichtet wer-
den. Entfernen Sie dazu bis zu einem
Drittel der neuen Tiebe.

Von jungen, gesunden, nicht blihen-
den Trieben 8-10 cm lange Kopfsteck-
linge schneiden. Entfernen Sie die un-
teren und die oberen Blatter, schneiden
Sie die Ubrigen entzwei. Setzen Sie die
Stecklinge in einen Mix aus torffreier
Erde und Perlit oder Vermiculit an den
Rand eines Blumentopfs.

Bereits im frihen Frihjahr kann mit

der Pflanzenanzucht im Haus begonnen
werden. Denken Sie daran, die groB3er
werdenden Samlinge zu pikieren, um
ihnen ausreichend Platz firs Wachstum
zu geben. Wenn es warmer wird, kén-
nen die kleinen Pflanzchen an ihren vor-
gesehenen Platz in die Beete umgesie-
delt werden. Auch die Samlinge, die |hre
Pflanzen auf nattrliche Weise im Garten
selbst ausgesat haben, konnen Sie im
Frahjahr an die gewinschten Stellen
umsetzen. Manche robuste Saat kann
bereits im Marz direkt im Freien ausge-
bracht werden.

Mit seinem Buch ,,Das Garten-
Jjahr* gibt lan Spence uns einen
Gartenplaner an die Hand, der
uns in allen Monaten planerisch
zur Seite steht. Diungen, Gehélz-
schnitt oder die GemUsesaat,
alles hat seine Zeit. Dorling
Kindersley Verlag, 22 Euro
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OBST UND GEMUSE VON ERSTKLASSIGER QUALITAT

AUS EUROPA

Europdisches Obst und Gemiise! Dank des milden Klimas, der fruchtbaren Erde, dem Wissen der
Landwirte und der langjahrigen Tradition, wird der Anbau von Obst und Gemuse mit uniiber-

troffener Qualitat und Geschmack begiinstigt.

MEDITERRANEAN

Das europdische Gemiise des Mittelmeerraums, Tomate, Gurke, Paprika und Aubergine, ist
Hauptbestandteil der mediterranen Kost und der europaische Verbraucher wahlt sie einerseits
wegen ihrer einmaligen Qualitat und andererseits wegen ihres ausgezeichneten Geschmacks.

o o . Das Ergebnis dieser Bevorzugung durch den Verbraucher ist der bestandig wachsende Trend des
Marktes fiir Gartenbau in fast allen europdischen Landern. =~ — —

www.mediterraneancombo.eu

Mediterranean Combo .
Die Kaki ist eine siie und fleischige Frucht, die aus China stammt. Heute wird sie entlang der

Ostkiiste Spaniens groBflachig angebaut. In der Region Valencia, bekannt als,Garten Spaniens”
wird eine besondere Sorte kultiviert, die «Bright Red» genannt wird. Die Landwirte des Mittel-
meers nutzen natiirliche Methoden um die Herbheit dieser Frucht zu eliminieren und das Resul-

tatist eine siiBe, zum Verzehr geeignete Kaki Frucht.

Die Produzenten von Obst und landwirtschaftlichen Erzeugnissen in Europa verfiigen Giber
strengste Zertifizierungen von unabhangigen Tragern, gemaR den internationalen Bestimmun-
gen GLOBALGAP, 150 22000, BRC und IFS, von der Produktion bis zur Typisierung und dem Ver-

trieb der Erzeugnisse.

GenieBen Sie also Obst und Gemiise aus europaischem Anbau
und entdecken Sie unerwartete geschmackliche Kombina-
tionen.

fiir die Forschung (REA)
fin enthaltenen Informationen.
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Gaumenkitzel

AUS DEM POTT

Er ist ein unverwechselbares Ruhrpottoriginal. Sternekoch
Frank Rosin verrat die wichtigste Zutat fr gelungenen Genuss,
denn gutes Essen will vor allem Weile haben

Leberkéasesalat
mit Krautern

SE[TENSE
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Fotos: © DK Verlag/Klaus Arras (2); © Ingolf Hatz (1)

Heute prangen zwei ,Michelin“-Sterne iiber seinem Res-
taurant. Sein Gesicht ist dem breiten Fernsehpublikum aus
unterschiedlichsten Shows bekannt und strahlt von diver-
sen Kochbuchtiteln. Doch dass Frank Rosin einmal ein an-
gesehener Spitzenkoch werden wiirde, war nicht selbstver-
stdandlich. Dass er ein Gespiir fiir gutes Essen entwickelte,
lag hingegen auf der Hand. Er ist im Ruhrpott in einfachen
Verhéltnissen aufgewachsen. Sein Vater war GrofShdndler
fiir Gastronomiebedarf, seine Mutter Betreiberin einer Im-
bissbude und dadurch die gute Seele der Nachbarschaft.
Kochen und Gastronomie begleiteten Frank Rosin so schon
von Kindesbeinen an durchs Leben. Als er mit der Schule
fertig war, absolvierte er eine Kochlehre und ging anschlie-
end auf Wanderschaft. Dabei hat er jedoch nicht bei den
grofien Kiichenkoryphien die Lehrbank gedriickt, sondern
ist seinen ganz eigenen Weg gegangen. Zundchst zog es ihn
nach Kalifornien und nach Spanien, bevor er auf der ,Sea
Cloud, einem Luxuskreuzfahrtsegelschiff, als Souschef
anheuerte. Am Ende erkochte er sich seinen ganz eigenen
Kiichenstil, wie er es nennt, als ,Gourmet-Autodidakt”.
Nach seiner Reisezeit zog es ihn zuriick in seine Ruhrpott-
heimat. In Dorsten bittet er nun seit iiber 30 Jahren im eige-
nen Restaurant seine Géaste zu Tisch. Was dort auf die Teller
kommt? Rosins eigene Interpretation der deutschen Kiiche.
Wie der Ruhrpott ist auch die moderne deutsche Kiiche
fiir ihn ein Melting Pot vieler kultureller Einfliisse. Neben
klassischen Konigsberger Klopsen oder Rinderrouladen
gehoren hierzulande heute auch Doner, Gyros oder Pizza
ganz selbstverstdndlich auf den Familientisch. Die geo-
grafische Lage im Herzen Europas ist auch auf den Zungen
Deutschlands angekommen. Im Laufe der Jahrzehnte hat
sich Traditionelles mit Neuem zu einer modernen Kiichen-
kultur vermischt, die Rosin sehr zu schiatzen weifs. Ebenso
wie regionale Produkte der Saison. Die allerwichtigste Zu-
tat beim Kochen ist fiir ihn jedoch die Zeit. Denn nur wer
den Zutaten die Zeit ldsst, ihren vollen Geschmack zu ent-
falten, kann am Ende auch ihr volles Aroma geniefSen. Uns
hat er die Zubereitung fiir vier seiner liebsten Gerichte zum
Nachkochen verraten. @

AUS LIEBE ZUM POTT
Frank Rosin zog es
zunachst in die Welt,
dann zuriick an den
heimischen Herd

Hochzeitssuppe mit
Blumenkohlréschen

SEPES 6
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 Kaninchenkeulen

> etwas edelsiifles Paprikapulver
> 400 g festkochende Kartoffeln
> 4 rote Paprikaschoten

> 6 Schalotten

> 120 g Paprikasalami

> 100 ml Olivendl

> 1/2 Bund Basilikum

> 12 Kapernipfel in Lake (Glas)
> 150 ml WeifSwein

> 500 ml Gefliigelbriihe

> etwas Salz und Pfeffer

Die Kaninchenkeulen trocken tupfen und mit Salz und

Paprikapulver einreiben. Kartoffeln schalen, waschen
und in Stticke schneiden. Die Paprikaschoten schalen, ent-
kernen und in dinne Streifen schneiden. Schalotten schélen
und ebenfalls in Streifen schneiden. Paprikasalamiin Warfel
schneiden. Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.

2 EL Olivendl in einem Bréter erhitzen, Kaninchenkeulen
darin ringsherum ca. 7 Minuten anbraten, dann aus dem
Brater nehmen. Kartoffeln, Paprika, Schalotten und Salami
in den Bréater geben und etwa 10 Minuten anrésten. Basilikum
waschen und trocken schitteln. Die Blattchen abzupfen. Die
Kapernapfel abtropfen lassen.

Die Kaninchenkeulen zurtck in den Brater geben. Alles

mit WeiBwein und Briihe abléschen. Kapernapfel sowie
Basilikum dazugeben. Alles durchrthren, einmal aufkochen
lassen, dann auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Ofen ca.
40 Minuten garen.

Den Brater aus dem Ofen nehmen und das Gemuse auf

Teller verteilen. Mit dem restlichen Olivendl betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kaninchenkeulen zum
Gemuse legen und das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 600 g Leberkédse am Stiick
> 150 g Gewiirzgurken

> 150 g Radieschen

> 2 Schalotten

> 2 Friithlingszwiebeln

> 2-3 EL Essigessenz

> 4-5 EL Rapsol

> 1 Bund Kerbel

> 1 Bund Petersilie

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Leberkase auf ein mit Backpapier belegtes Backblech set-
zen und auf mittlerer Schiene 10-15 Minuten backen, sodass
er eine schone Farbe bekommt. Herausnehmen und abkuh-
len lassen.

In der Zwischenzeit die Gewlrzgurken abtropfen lassen.

Die Radieschen waschen und putzen. Beides in diinne
Streifen schneiden. Schalotten schélen und in dinne Ringe
schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und ohne
die dunkelgrinen Teile in feine Ringe schneiden.

Den abgekuhlten Leberkéase in dunne Streifen schneiden,

mit den vorbereiteten Zutaten in einer Schissel vermen-
gen. Den Salat mit Salz, Pfeffer, Essigessenz und Ol abschme-
cken und abgedeckt 6 Stunden ziehen lassen.

Kerbel und Petersilie waschen und trocken schitteln.
Blattchen abzupfen, hacken und unter den Leberkase-
salat mischen. Diesen abschmecken und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten zzgl. 6 Stunden
Ruhezeit
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Eier zzgl. 2 Eigelb

> etwas Salz

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 180 ml Milch

> 1 TL weiche Butter

> 1,21 Fleischbriihe

> 2 Stangen weifer Spargel

> 1/4 Blumenkohl

> 5 Stiele Petersilie

Fur den Eierstich Eier und Eigelbe aufschlagen, mit Salz

und Muskat wirzen. Die Milch aufkochen und vom Herd
nehmen. Ganz langsam und unter stéandigem Rdhren in die
Eimasse gielRen. Diese durch ein feines Sieb passieren und
nochmals mit Salz und Muskat abschmecken.

Eine quadratische Form (10 x 10 cm) mit etwas Butter

einfetten. Die Eimasse einfullen und mit Frischhaltefolie
abdecken. Die Form in ein siedendes Wasserbad stellen und
die Eimasse in ca. 15 Minuten stocken lassen. Herausnehmen,
etwas abkuhlen lassen und 60 Minuten in den Kuhlschrank
stellen, bis die Eimasse vollstandig durchgekuhlt ist. Dann in
ca.1lcm groBBe Wurfel schneiden.

Die Fleischbruhe erhitzen. Den Spargel schalen, von den

holzigen Enden befreien, waschen und in ca. 1 cm lange
Sticke schneiden. Den Blumenkohl waschen und in kleinere
Roéschen teilen. Spargelsticke und Blumenkohlréschen in
kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten blanchieren. Die Peter-
silie waschen und trocken schutteln. Blattchen abzupfen und
fein hacken. GemuUse abgief3en, abschrecken, etwas abtropfen
lassen, dann auf tiefe Teller verteilen. Den Eierstich ebenfalls
auf die Teller geben. Alles mit hei3er Fleischbrihe tGbergiel3en,
mit etwas Petersilie bestreuen und die Suppe servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 46 Minuten Zzgl. 60 Minuten
Kuhlzeit
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 frisches Maishuhn (ca. 1,5 kg)

> 2 Stiele Petersilie

> 1 Bund Suppengriin, geputzt, gewaschen, gewiirfelt
> 2 Gewiirznelken

> 3 Pimentkdrner

> 1/2 TL schwarze Pfefferkorner

> 2 Lorbeerblitter

> 800 g mehligkochende Kartoffeln

> 150 g junge Karotten mit Griin

> 4 Stangen weifler Spargel

> 150 g kleine Champignons

> 150 g Zuckerschoten

> 2 Eier

> 40 g Butter zzgl. 2 EL mehr

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> ca. 700 ml neutrales Speise6l zum Frittieren
> 80 g Mehl

> 150 g Semmelbrosel

> 1 Schalotte, geschilt, fein gewiirfelt
> 200 ml Weifdiwein

> 30 g Kartoffelstirke

> 200 g Creme fraiche

> 1/2 Biozitrone (Saft)

> 5 Stiele Kerbel, grob gehackt

> etwas Salz und Pfeffer

Maishuhn in einem Topf mit Wasser bedecken, 2 TL Salz

dazugeben. Alles aufkochen und ca. 30 Minuten kochen
lassen, den aufsteigenden Schaum abschépfen. Petersilie
waschen und trocken schitteln, grob hacken. Mit Suppengrin
und Gewlrzen zum Huhn geben, 45 Minuten kocheln lassen.
Far die Nocken Kartoffeln waschen und ungeschalt weich
kochen. Inzwischen Karotten, Spargel, Champignons sowie
Zuckerschoten putzen bzw. schélen und waschen, in mund-
gerechte Stucke schneiden. Kartoffeln abgieBen, pellen und
durch die Kartoffelpresse drticken. Eier trennen. Eigelbe, 40 g
Butter, 1 TL Salz und Muskat zu den Kartoffeln geben, alles
kurz vermengen. Das Ol zum Frittieren in einem Topf auf ca.
170 °C erhitzen. Mehl und Semmelbrosel jeweils auf einen
flachen Teller geben. Eiweil3 in einer flachen Schale verquirlen.
Aus der Kartoffelmasse mit zwei Essléffeln Nocken formen.
Diese im Mehl wenden, durch das Eiweil3 ziehen, dann in den
Broseln wenden und im Ol ausbacken. Im Ofen warm halten.

Schalotte in 1 EL Butter andunsten. Mit Wein abléschen,

400 ml der Hahnerbrthe angieBen. Alles aufkochen und
15 Minuten einkochen lassen. Maishuhn aus der Brihe heben
und hauten. Fleisch abzupfen und in Sticke schneiden. Das
vorbereitete Gemuse in einer Pfanne in 1 EL Butter andlins-
ten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffelstarke und Creme
fraiche mischen, unter Rihren zur eingekochten Bruhe geben,
1 Minute kochen. Die SoB3e purieren, Fleisch darin erhitzen.
Huhnerfrikassee mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen,
mit Gemuse und Kartoffelnocken anrichten. Das Gericht mit
Kerbel bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Fotos:© DK Verlag/Klaus Arras (1); PR (1)



REDAKTIONSTIPP

Was kommt dabei heraus, wenn Tradition und Moderne
aufeinanderstoBen? Das verrat Fernseh- und Sternekoch
Frank Rosin in seinem Buch ,,Neue deutsche Kdche”.
Darin zelebriert er 60 kulinarische Klassiker, fir die er
unterschiedliche deutsche Regionalktichen geschmack-
voll mit Einfltissen aus der ganzen Welt kombiniert.
Dorling Kindersley Verlag, 19,95 Euro
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Goldbraune Puffer

AuBen kross und innen saftig, so mussen Puffer sein. FUr unsere drei kdstlichen
Varianten mit Gemuse, Haferflocken, Hirse & Co. missen Sie jeweils nur funf Zutaten
einkaufen, alles andere haben Sie sicher schon zu Hause
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Fotos: Anna Gieseler (2)

Zutate

+ Bergkase

_
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Zucchini

Zucchini-Kise-Puffer mit Spargelragout

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Zwiebeln

> 800 g Zucchini

> 75 g Bergkise

> 800 g Spargel (griin und weif3
gemischt)

> 3 Eier

> 90 g Mehl

> 5 EL Rapsol

> 250 ml Gemiisebriihe

> 200 g Sahne

> 1 Bund Petersilie

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebeln schalen und fein warfeln.

Zucchini waschen, putzen und auf der
Klchenreibe grob raspeln. Die Raspel in
ein Sieb geben, salzen und kurz ruhen las-
sen. Dann gut ausdricken. Den Bergkase
reiben. Den grinen Spargel im unteren

Drittel, den wei3en komplett schalen. Die

Stangen von den holzigen Enden befreien,
dann waschen und in mundgerechte Sti-

cke schneiden.

Die Halfte der Zwiebelwrfel, Zucchini,

Kése, Eier und ca. 80 g Mehl in einer
Schussel gut vermengen. Die Masse mit
Salz und Pfeffer wiirzen. 3 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Aus der Zucchinimasse
kleine Puffer formen, diese im heiBen Ol
portionsweise auf beiden Seiten bei mitt-
lerer Hitze goldbraun braten.

Inzwischen das restliche Ol in einer

weiteren Pfanne erhitzen, Gbrige Zwie-
belwurfel darin andinsten. Den weil3en
Spargel dazugeben und ebenfalls andins-
ten. Mit Gbrigem Mehl bestauben, kurz an-
schwitzen, dann mit der Gemusebrihe ab-

l6schen und 3-4 Minuten kécheln lassen.
Dann den griinen Spargel dazugeben und
3-4 Minuten mitgaren. Sahne angief3en

und alles unter Ruhren aufkochen lassen.

Petersilie waschen und trocken schut-

teln. Blattchen abzupfen und hacken.
2/3 der Petersilie unter das Spargelragout
rihren, dieses mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken. Zucchinipuffer mit dem
Spargelragout anrichten und das Gericht
mit restlicher Petersilie bestreut servieren.

TIPP: Statt Petersilie schmeckt auch
Kerbel wunderbar im Ragout. Fiir einen
Frischekick kénnen Sie noch einige in
Lake eingelegte Kapern oder etwas ab-
geriebene Zitronenschale dazugeben.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Karotten-Erbsen-Puffer mit pochiertem Ei und knusprigem Speck

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 700 g Karotten

> 150 g TK-Erbsen, aufgetaut

> 150 g zarte Haferflocken

> 6 Eier

> 100 g Friihstiicksspeck in
Scheiben

> 3-4 EL Rapsol

> 2 EL Essig

> 1 Beet Kresse

> etwas Salz und Pfeffer

Die Karotten schalen und auf der

Klchenreibe grob raspeln. Die Ras-
pel in ein Sieb geben und grindlich aus-
dricken, dann in einer groBen Schissel
mit aufgetauten Erbsen, Haferflocken,
2 Eiern sowie etwas Salz und Pfeffer gut
vermengen und die Masse bei Zimmer-
temperatur 10 Minuten quellen lassen.
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Inzwischen die Speckscheiben

portionsweise in einer Pfanne ohne
Zugabe von Fett knusprig braten. Dann
auf einem Kuchengitter etwas abkuhlen
lassen. Das Ol in einer weiteren Pfanne
erhitzen. Aus der Karottenmasse kleine
Puffer formen, diese im heiBen Ol von
beiden Seiten bei mittlerer Hitze gold-
braun braten.

In der Zwischenzeit 1| Wasser in

einem grofBen Topf aufkochen. Den
Essig dazugeben. Mit einem Kochloffel
einen Strudel in der Topfmitte erzeugen,
die Ubrigen Eier einzeln hineinschlagen
und darin 4-5 Minuten pochieren. Das
Eigelb sollte noch etwas flussig sein. Die
pochierten Eier dann mit einer Schaum-
kelle vorsichtig aus dem Essigwasser
heben und gut abtropfen lassen.

Die Kresse vom Beet schneiden.

Die Karotten-Erbsen-Puffer aus der
Pfanne nehmen, ggf. kurz auf Kiichen-
papier abtropfen lassen, dann mit je
1 pochiertem Ei sowie etwas knusprig
gebratenem Speck auf Tellern anrich-
ten. Das Gericht mit Kresse bestreuen
und sofort servieren.

TIPP: Dazu passt ein Dip aus 200 g
Creme fraiche, 1/2 Bund Schnittlauch
(in Rollchen), 1 EL siiBem Senf sowie
etwas Salz und Pfeffer. Alternativ kon-
nen Sie auch Sauce hollandaise dazu-
reichen. Zwei Rezepte dafiir — eins
klassisch, eins in einer veganen Vari-
ante - finden Sie in dieser Ausgabe
auf Seite 21.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Fotos: Anna Gieseler (2)









Fotos: Anna Gieseler (2)

Hirsepuffer mit Tomaten-Spinat-Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 4 EL Rapsol

> 250 g Hirse

> 500 ml heife Gemiisebriihe
> 75 g Sonnenblumenkerne
> 2 Eier

> 200 g Babyspinat

> 250 g Kirschtomaten

> 150 g Schafskise

> 4 EL Olivenol

> 2 EL Essig

> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schalen,
beides in feine Wurfel schneiden.
1 EL Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel

und Knoblauch darin andunsten. Die
Hirse waschen und abtropfen lassen,
dann kurz mitdtnsten. Alles mit der hei-
Ren Brihe abléschen und aufkochen,
dann abgedeckt ca. 10 Minuten kécheln
lassen. Anschlieend 20 Minuten bei
ausgeschalteter Herdplatte quellen las-
sen. Sonnenblumenkerne, Eier, etwas
Salz und Pfeffer mit den Handen unter-
kneten. Den Backofen auf 160 °C Um-
luft vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen.

Mit angefeuchteten Handen kleine

Puffer aus der Hirsemasse formen
und rundherum mit dem tbrigen Rapsal
bestreichen. Die Puffer mit Abstand auf
das vorbereitete Blech legen und im vor-
geheizten Ofen in ca. 20 Minuten gold-

braun backen, nach etwa der Halfte
der Backzeit einmal wenden.

Inzwischen Spinat waschen und

trocken schleudern. Die Tomaten
waschen und halbieren. Schafskéase
grob zerbréckeln. Olivendl mit Essig,
Zucker und etwas Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Spinat, Tomaten und Schafs-
kase mit dem Dressing vermengen. Die
Puffer aus dem Ofen nehmen und mit
dem Salat servieren.

TIPP: Fiir eine mediterrane Note die
Puffermasse mit getrockneten italie-
nischen Krdutern und einigen gehack-
ten Oliven vermengen.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Dill
Schmeckt frisch-wirzig

mit einer leicht herb-
stiBen Note

KRAUTER

Krauter bringen nicht nur Farbe in die Kiiche. Einzeln
oder geschickt kombiniert werden sie in unseren Gerichten
zur aromatischen Gaumenfreude

Majoran Schnittlauch

Erinnert an Oregano, Hat einen intensiven
ist aber weniger bitter zwiebelartigen f
und leicht suB3 Geschmack

Petersilie

Verleiht Gerichten einen ' ) ;ﬂ' - —
kraftig-wuirzigen Kick ‘*

Lilafarbenes
Basilikum

. ;w ) n ‘ Schmeckt noch
LY . aromatischer als die

grunbléattrige Variante

1'“""--.\"‘

Oregano

Herb-pfeftfrig, in
getrockneter Form noch
intensiver

Minze

Herrlich erfrischend,
ideal fur SuBspeisen

-
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Buntes Basilikum

Sorten von rotem oder
schwarzem Basilikum duf-
ten und schmecken inten-
_sivnach Anis, Zitrone,
“.. Kampfer oder sogar .-

% Zimt. p

Pizza mit lilafarbenem
Basilikum, Erbsen und
dicken Bohnen
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Lachs mit
Barlauchkruste

SEITE 53

46 LandGenuss 2/2022 . 2




Fotos: © StockFood/Eising Studio — Food Photo & Video (2)

Rigatoni mit Kriutern, Frischkiise und Ei

Rein vegetarisch

¢ Fur eine fleischlose Variante :

statt Frihsticksspeck ein

paar eingelegte getrockne- 2
A\~ te Tomaten hackenund -

unter das Gericht
mengen.

F 4

e

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1/2 Bund Thai-Basilikum

> 1/2 Bund Oregano

> 4 EL Olivendl

> 1 Biozitrone (Saft) zzgl. 1 TL
abgeriebene Schale

> 500 g Rigatoni

> 2 Scheiben Weif$brot

> 100 g Friihstiicksspeck in
Scheiben

> 4 Eier

> 200 g Frischkise

> 1/2 TL Chiliflocken, nach Belieben

> 4 EL frisch geriebener Parmesan
> etwas Salz und Pfeffer

Die Krauter waschen und trocken

schatteln, die Blattchen abzupfen.
Die Halfte davon beiseitelegen, den Rest
mit dem Ol mixen und mit Salz, Pfeffer
und etwas Zitronensaft abschmecken.
Die Rigatoni nach Packungsangabe in
kochendem Salzwasser bissfest garen.
Das Brot résten und wiirfeln. Den Speck
ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne
knusprig braten und herausnehmen.

Aus den Eiern in derselben Pfanne
bei mittlerer Hitze Spiegeleier braten.

Die Rigatoni abgieBen, mit dem

Krauterol vermengen und auf Teller
verteilen. Je 1 Spiegelei sowie Speck
und Frischkase daraufgeben. Die Pasta
mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiir-
zen und mit Parmesan, Zitronenschale,
Brotwdurfeln und den restlichen Krau-
tern garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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Schweinefilet mit Knoblauch, Rosmarin und Thymian

Gut anbraten!

Wird das Schweinefilet vor
dem Garen rundum kraftig
angebraten, bilden sich
. aromatische Roststoffe
-, und eine schitzende .
Kruste.

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 700 g Schweinefilet, kiichenfertig
> 4 Knoblauchzehen

> 1 TL Pfefferko6rner

> 1/2 TL Senfsaat

> 2 EL Rapsol

> 5 Zweige Rosmarin

> 3 Stiele Thymian

> 2 Stiele Salbei

> etwas Salz

Backofen auf 160 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Das Schweinefilet

48 LandGenuss 2/2022

trocken tupfen und von Fett und Seh-
nen befreien. 2 Knoblauchzehen scha-
len und hacken. Pfefferkoérner und Senf-
saat im Morser pulvrig zerstoBen, den
Knoblauch dazugeben und zerstolRen.
Das Schweinefilet rundum mit dieser
Mischung einreiben.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen,

das Filet darin rundum 1-2 Minuten
scharf anbraten. Dann herausnehmen
und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Die Krauter waschen,

trocken schutteln und mit Kiichengarn
um das Filet binden. Ubrigen Knoblauch
mit dem Messerrtcken andrtcken und
auf das Fleisch legen.

Das Schweinefilet im vorgeheizten

Ofen in 30 Minuten zu Ende garen.
Dann herausnehmen, kurz ruhen lassen
und salzen. Das Fleisch vom Klichen-
garn befreien, in Scheiben schneiden
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten



WeifSbrotrollchen mit Schinken-Krauter-Fiillung

ZUTATEN 4 Personen

> 4 Scheiben Tramezzinibrot
(alternativ 8 Scheiben Sandwich-
Toastbrot, entrindet)

> 4 Stiele Basilikum zzgl. etwas
mehr zum Garnieren

> 4 Stiele Petersilie zzgl. etwas
mehr zum Garnieren

> 1 EL Olivenol

> 150 g Schmand

> 150 g Rohschinken in diinnen
Scheiben

‘etwas Salz und Pfeffer

Fotos: © StockFood/Eising Studio — Food Photo & Video (2)

Ein groBes Stick Alufolie auf der

Arbeitsflache auslegen, die Tramez-
zini-Scheiben aneinandergereiht darauf
platzieren. Krauter waschen und tro-
cken schutteln. Die Blattchen abzupfen
und mit dem Olivendl in einem Morser
zerreiben. Die Mischung dann mit dem
Schmand verriuhren und die Creme mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Tramezzini mit der Krautercreme
bestreichen, dabei am Rand jeweils
ca. 1l cm frei lassen. Den Schinken auf

der Creme verteilen und alles eng ein-
rollen. Die Enden der Folie jeweils zudre-
hen. Die Rolle 60 Minuten kalt stellen.

Die Rolle aus dem Kuhlschrank

nehmen, auspacken und mit einem
scharfen Messer in 2,5 cm breite Roll-
chen schneiden. Diese auf einer Platte
anrichten, mit den restlichen Krautern
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit
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Variabel einsetzbar

Die mit Krautern umman-
1 telte Ziegenfrischké&serolle
ist ein wlrziges Topping
. fur Nudelgerichte und
3 verfeinert Salate
L. ganztoll.

Ziegenkéserolle
im Krdutermantel mit
Fruchtkompott

SETE P



Mit Krautern und Chili eingelegter Ziegenkise

ZUTATEN fir 2 Glaser (a 350 ml)
> 250 g Ziegenfeta

> 250 g Ziegenfrischkisetaler

> 1 rote Chilischote

> 2 Knoblauchzehen

> 1/2 Biozitrone

> 4 Zweige Rosmarin

> ca. 200 ml Olivenol

> etwas grobes Salz

> 1 TL Chiliflocken

Den Ziegenfeta in ca. 5 mm dicke

Scheiben schneiden, mit den Frisch-
kasetalern in die sterilen Einmachglaser
(a ca. 350 ml) schichten. Die Chilischote

schrag in dinne Ringe schneiden, die
Knoblauchzehen schalen und in dinne
Scheiben schneiden.

Zitrone heif3 abwaschen, trocken

reiben und in sehr diinne Scheiben
schneiden. Den Rosmarin waschen und
trocken schitteln. Die Nadeln abzupfen.

Chilischote, Knoblauch, Zitrone

und Rosmarin auf die beiden Glaser
verteilen, diese jeweils bis zum Rand mit
Olivenol auffullen. Alles mit etwas Salz
und Chiliflocken wirzen und die Glaser

gut verschlieBen. Die Glaser ﬁichtig - zzgl. 1 Woche Ruhezeit

W

schitteln und alles an einem kihlen
und dunklen Ort 1 Woche durchziehen
lassen. Zwischendurch immer wieder
vorsichtig schutteln.

TIPP: Der eingelegte Ziegenkadse
schmeckt toll als Vorspeise mit Brot,
und er verfeinert zudem viele Nudel-
gerichte und Auflaufe. Den Kése ein-
fach kurz vor dem Servieren auf das
Gericht geben oder kurz miterhitzen
bzw. -backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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' Krdutervarianten

: Fur mehr Aroma die Panade :
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Gebackenes
Hahnchen in
Petersilienpafitade ¢
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M mit anderen Krautern kom-

binieren oder variieren,

=i

S

etwa mit Minze, Basili-
kum, Majoran oder .-
Barlauch. 3

Gebackenes Hihnchen
in Petersilienpanade

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Hihnchen (ca. 1,2 kg)

> 1 Bund Petersilie

> 2 altbackene Brotchen

> 1 Biozitrone (abgeriebene Schale)
> 2 Eier

> 80 g Mehl

> 4 EL Sonnenblumendl

> etwas Salz und Pfeffer

Hahnchen trocken tupfen, mit

der Geflugelschere in 6—-8 Sticke
schneiden, salzen und pfeffern. Peter-
silie waschen und trocken schutteln, die
Blattchen abzupfen. 1 Handvoll beiseite-
legen, den Rest hacken. Die Brétchen
zerrupfen und mit der gehackten Peter-
silie in einem Blitzhacker zu feinen Bro-
seln mixen. Die Zitronenschale unter-
mischen. Backofen auf 220 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Eier in einem tiefen Teller verquir-

len. Mehl und Brosel ebenfalls auf
tiefe Teller geben. Die Hadhnchensttcke
erst im Mehl, dann im Ei und schlief3-
lich in den Krauterbréseln wenden. Das
Fleisch auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und im vorgeheizten Ofen
in 35 Minuten goldbraun und knusprig
backen. Restliche Petersilie mit dem Ol
im Morser zerstolBen. Das gebackene
Hahnchen mit Petersiliendl betraufeln
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 85 Minuten



Fotos: © StockFood/Eising Studio — Food Photo & Video (1)

Pizza mit lilafarbenem
Basilikum, Erbsen und
dicken Bohnen

ZUTATEN fir 4 Stiick

> 200 g TK-Erbsen

> 100 g TK-Dicke-Bohnen

> 1 Wiirfel Hefe

> 1 TL Zucker

> 500 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 3 EL Olivendl

> 2 Knoblauchzehen

> 300 g Ricotta

> 2 EL Biozitronensaft

> 150 g Friihstiicksspeck in
Scheiben

> 250 g Mozzarella

> je 1 Bund griines und lilafarbenes
Basilikum

> 1 TL Chiliflocken

> etwas Salz und Pfeffer

Das TK-GemuUse auftauen lassen.

Far den Teig Hefe und Zucker in ca.
150 ml lauwarmem Wasser auflésen.
Mehl und 2 TL Salz in einer Schissel
vermischen. Die Hefemischung und das
Ol dazugeben, alles mit den Handen in
ca. b Minuten zu einem glatten Teig ver-
kneten. Ggf. noch etwas mehr Wasser
oder Mehl einarbeiten. Den Teig in der
Schissel mit einem Kiichenhandtuch
abgedeckt ca. 60 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit fur den Belag

den Knoblauch schélen, fein hacken
und mit dem Ricotta vermengen. Die
Mischung mit Salz, Pfeffer sowie 2 EL
Zitronensaft wirzig abschmecken. Den
Speck in kleine Stticke schneiden. Den
Mozzarella gut abtropfen lassen und in
grobe Stucke zupfen. Den Backofen
auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen
und zwei Backbleche hineinschieben.

Teig in 4 Portionen teilen. Jeweils

kurz durchkneten, dann auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache zu Fla-
den ausrollen, den Rand etwas dicker
lassen. Die Teigfladen jeweils auf ein
Backpapier setzen, mit Ricottacreme
bestreichen und mit Erbsen, Bohnen

und Speck belegen. Fladen samt Back-
papier vorsichtig portionsweise auf die
hei3en Bleche ziehen, im vorgeheizten
Ofen in 15 Minuten knusprig backen.

Die Pizzen aus dem Ofen nehmen,

mit Mozzarella belegen, leicht sal-
zen und pfeffern und mit Basilikum und
Chiliflocken garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
zzgl. 40 Minuten Ruhezeit

Lachs mit
Barlauchkruste

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Handvoll Barlauch

> 1 EL Olivenol

> 1 Eigelb

> 40 g weiche Butter

> 40 g frisch geriebener Parmesan
> ca. 1 EL Semmelbrosel

> 4 Stiicke Lachsfilet (a 150 g)

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Barlauch verlesen,
waschen, trocken schleudern und mit
dem Ol in einem hohen GefaB purieren.
Eigelb, Butter und Parmesan unter-
ruhren. Semmelbrésel dazugeben und
nach Belieben mehr ergénzen, bis eine
streichfahige Masse entstanden ist. Die
Masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Lachssticke waschen, trocken

tupfen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech setzen. Die Krauter-
masse daraufgeben und leicht andri-
cken. Die Lachssticke samt Barlauch-
masse im vorgeheizten Backofen in ca.
15 Minuten goldbraun backen, dann aus
dem Ofen nehmen und servieren.

TIPP: Als Beilage zum gratinierten
Lachs empfehlen wir Ihnen im Ofen
gebackene Kartoffelspalten oder,
wenn Sie es knackig-frisch mégen,
einen Kohlrabi-Rohkostsalat.

Ziegenkiserolle im
Kriautermantel mit
Fruchtkompott

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 600 g Pfirsiche

> 150 ml trockener Weiflwein

> 125 ml Cranberrynektar

> 1 EL Biozitronensaft

> 1 EL Orangenlikor

> 1/2 Zimtstange

> 50 g Zucker

> 2 Handvoll gemischte Kréduter
(z. B. Dill, Petersilie, Majoran)

> 200 g Ziegenfrischkéserolle

> etwas Salz und Pfeffer

Die Pfirsiche mit kochendem Wasser

Uberbruhen, abschrecken und hau-
ten. Dann halbieren, vom Stein befreien
und in Spalten schneiden.

WeiBwein und Cranberrynektar mit

Zitronensaft, Likor, Zimtstange und
Zucker in einem Topf aufkochen, die
Pfirsiche darin in ca. 5 Minuten bissfest
pochieren. Die Pfirsiche anschlie3end
im Sud abkuhlen lassen und die Zimt-
stange entfernen.

Die Krauter waschen und trocken

schutteln. Die Blattchen abzupfen,
hacken und mit etwas Salz und Pfeffer
auf einem flachen Teller vermischen. Die
Ziegenfrischkaserolle darin walzen, bis
sie vollstandig mit der Krautermischung
bedeckt ist.

Pfirsichkompott auf Teller verteilen.

Den Ziegenkase in breite Scheiben
schneiden und daraufsetzen, dann das
Gericht sofort servieren.

TIPPS: Dazu kénnen Sie z.B. kross
gerdstetes Weil3- oder Roggenmisch-
brot reichen. Wer mag, bereitet aus
dem Brot sowie Kompott und dem mit
Krautern ummantelten Ziegenfrisch-
kase ein leckeres Sandwich zu. An-
stelle von Pfirsichen schmeckt auch
ein Kompott aus Aprikosen toll dazu.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

2/2022 LandGenuss 53



Gesunde Haut

Moglichst lange eine junge Haut
behalten, diesen Wunsch haben viele
Menschen. Einige plagen auch
Hautkrankheiten wie Rosazea,
Akne, Schuppenflechte oder
Neurodermitis. Die richtige
Ernahrung kann Leid
lindern.
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GESUNDER GENUSS

Strahlend schone Haut

Sieist unsere Visitenkarte und Schutzschild gleichermal3en. Inihrem Buch
,Gesunde Haut” verraten die Ernahrungs-Docs, wie die Ernahrung bei chronischen
Hautkrankheiten helfen und einer vorzeitigen Hautalterung vorbeugen kann

HAUTFREUNDLICHE ERNAHRUNG
besteht aus frischen Zutaten

ie Haut besitzt gleich
in mehrfacher Hinsicht eine es-
senzielle Schutzfunktion fiir den
Korper. Sie schiitzt ihn vor War-
me, Kalte und Druck. Aufierdem
wehrt sie schddliche Sonnen-
strahlen, Umwelteinfliisse sowie
Krankheitserreger wie Viren und
Bakterien ab. Damit sie den Kor-
per bestmoglich schiitzen kann,
braucht die Haut jedoch die rich-
tige Pflege, denn eine geschwidchte Haut ist anfédlliger fiir
Krankheiten. Neben dem korperlichen Leiden, verspiiren
die Betroffenen von Hautkrankheiten zudem hiaufig psy-
chisches Unwohlsein durch die optische Beeintrachtigung.
Denn die Haut ist unsere korpereigene Visitenkarte. Mitihr
tragen wir Menschen nach aufien, wer wir sind, und ma-
chen uns ein Bild davon, wer unser Gegeniiber ist.

Spieglein, Spieglein an der Wand
Viele Menschen streben eine ebene, gesunde und moéglichst
lange jung aussehende Haut an. Die Hautalterung ldsst sich
nicht iiber ein Wundermittel riickgidngig machen und auch
chronische Krankheiten wie Neurodermitis, Rosazea, Akne
oder Schuppenflechte konnen nicht tiber Nacht geheilt wer-
den. Jedoch lésst sich die natiirliche Hautalterung mithil-
fe der richtigen Lebensmittel verzogern und Krankheits-
symptome konnen gelindert werden. Fiir die chronischen
Krankheiten gilt, dass sie individuell sehr unterschiedliche
Ausloser haben konnen. Ob diese in bestimmten Nahrungs-

mitteln zu finden sind, lasst sich
oft durch eine Auslassdidt auf-
spiliren. Ergdnzend sollte ein Er-
ndhrungstagebuch gefiihrt wer-
den, in dem auch aufSere Fak-
toren wie Stress oder Tierkon-
takt parallel zum Hautzustand
dokumentiert werden. Die Er-
nidhrung fiir eine gesunde Haut
ist also Typsache. Generell gilt:
Egal, ob es um dermatologische
Krankheitsbilder oder die natiirliche Hautalterung geht,
eine antientziindliche Erndhrung ist stets die Grundlage
fiir eine gesunde Haut.

Erndihrung zur Hautsache machen
Der Organismus reagiert mit Schidden in den Zellen und
vorzeitiger Alterung, wenn ihm iiber einen lingeren Zeit-
raum lebenswichtige Stoffe fehlen. Die Haut benoétigt Ma-
krondhrstoffe wie Fette, Eiweif$ und Kohlenhydrate, aber
auch essenzielle Mikronédhrstoffe wie Vitamine und Mine-
ralstoffe. Avocados enthalten viele gute Fette und unter-
stiitzen die Haut bei der Reparatur von Schdden. Gute
Kohlenhydrate finden sich in Hiilsenfriichten, Gemiise
und zuckerarmem Obst, wihrend eiweifSreiche Haferflo-
cken das Bindegewebe stirken. Dunkle Beeren sind reich
an Antioxidantien, den Gegenspielern der freien Radika-
le, die die Hautalterung beschleunigen. Diese Basics einer
antientziindlichen Erndhrung tun jedem Hauttyp gut. Die
Erndhrungs-Docs verraten die passenden Rezepte dazu! @
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Kalziumbombe

.. : Mit Vollkornbrot, Spinatund
)¢ Quark Allergien und Entzun- :
' dungen entgegenwirken.

. 550kcal |31gE|25gF g

45 g KH




Fotos: © Claudia Timmann (2)

fiir die Haut

Gesundes Essen

e

Laktosefrei

© Dieses Gericht kommt ohne
: Laktose aus. Es ist beiallen  :
* Hautkrankheiten empfohlen. :

720 kcal | 57gE|32gF

e
LT

Vollkorn-Spinat-Max mit Spiegelei

........

.......

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 grofSe Scheiben Dinkelvollkornbrot (a ca. 100 g)
> 6 EL Olivenol

> 400 g Babyspinat

> 4 Schalotten

> 2 kleine Knoblauchzehen

> 200 g Magerquark

> 1 TL milder Senf

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 4 Eier

> 100 g Putenbrustaufschnitt in hauchdiinnen Scheiben
> etwas edelsiifes Paprikapulver

> etwas Salz und Pfeffer

Die Brotscheiben beidseitig mit insgesamt 3 EL Olivenol
bestreichen. Eine grofRe beschichtete Pfanne erhitzen und

die Brote darin auf jeder Seite in 2-3 Minuten knusprig rosten,

zwischendurch wenden.

Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.

Schalotten schalen und in feine Ringe schneiden. Knob-
lauch schalen und fein wirfeln. Den Quark mit Senf, Salz und
Pfeffer verrihren.

In der Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Schalotten und Knoblauch

darin bei mittlerer Hitze andtnsten. Den Spinat dazuge-
ben und mit geschlossenem Deckel in 1-2 Minuten bei mittle-
rer Hitze zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Vom Herd nehmen und warm halten.

Das ubrige Ol in einer kleinen beschichteten Pfanne er-

hitzen. Die Eier aufschlagen und darin bei mittlerer Hitze
zu Spiegeleiern braten. Leicht salzen und pfeffern. Zum Ser-
vieren die Brotscheiben mit Quark bestreichen und mit Puten-
aufschnitt belegen. Den Spinat kurz abtropfen lassen und
darauf verteilen. Je 1 Spiegelei daraufsetzen und mit etwas
Paprikapulver bestauben. Das Gericht sofort servieren.

Kohlrabiauflauf mit Putenschnitzeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 Putenschnitzel (a ca. 180 g)

> 2 EL Thymian, gehackt

> 6 EL Olivenol

> 1,2 kg junge Kohlrabi in 1 cm grofien Wiirfeln

> 600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln in 3 cm
grof$en Wiirfeln

> 40 g milchfreie Margarine

> 40 g Dinkelvollkornmehl

> 500 ml glutenfreier ungesiifster Haferdrink

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 4 EL Kiirbiskerne, gehackt

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Puten-

schnitzel trocken tupfen, salzen und pfeffern. 1 EL Thymian
mit 4 EL Ol mischen, Fleisch damit bestreichen. Die Kohlrabi-
wurfel in kochendem Salzwasser 3 Minuten kochen. Mit einer
Schaumkelle herausnehmen und abtropfen lassen. Kartoffeln
im kochenden Wasser 8 Minuten vorgaren, dann abgie3en,
dabei 200 ml Kochwasser auffangen, und abtropfen lassen.

Margarine in einem Topf erhitzen, Gbrigen Thymian und

Mehl dazugeben, dieses anschwitzen. Alles mit Haferdrink
und aufgefangenem Kochwasser abléschen, unter Riuhren auf-
kochen. Die SoRe 10 Minuten kécheln lassen, dabei ab und zu
rahren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen, Gemuse unter-
mischen. Alles in eine Auflaufform geben, mit Kirbiskernen
bestreuen, mit tbrigem Ol betrgufeln und 25 Minuten backen.
Schnitzel in einer Pfanne braten, zum Auflauf servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
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EiweifSreich

Eiweil3 starkt das Binde-
gewebe und die hauteigene
Schutzbarriere.

 520kcal |30gE | 21gF

Powerbrotchen mit Kiirbiskernquark

Gebackene Ratatouille mit Makrele

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 80 g Kiirbiskerne

> 400 g Magerquark

> 2 EL Kiirbiskernol

> 2 TL abgeriebene Bioorangenschale

> 8 Kirschtomaten

> je 2 rote und gelbe Minipaprikaschoten
> 1 Minigurke

> 4 Dinkelvollkornbrétchen (a ca. 100 g)
> 1 Bund Schnittlauch

> etwas Salz und Pfeffer

Die Kurbiskerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne an-

rosten, bis sie duften und aufplatzen. Herausnehmen und
auskihlen lassen. 1/4 der Kerne zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest hacken, mit Quark und Ol verriihren und mit Oran-
genschale, Salz und Pfeffer wirzen.

Tomaten waschen und vierteln. Paprikaschoten halbieren,
entkernen, waschen und quer in Streifen schneiden. Die
Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Die Brotchen waagerecht halbieren. Den Kurbiskernquark

auf alle Brotchenhalften streichen. Tomaten, Paprika und
Gurke darauf verteilen. Den Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in Réllchen schneiden. Mit Gbrigen Karbisker-
nen auf die belegten Brotchen streuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 grofie Zwiebeln

> 2 Knoblauchzehen

> je 2 kleine rote und gelbe Paprikaschoten
> 400 g junge Zucchini

> 2 Auberginen (ca. 600 g)

> 800 g Tomaten

> je 2 EL Thymian, Rosmarin und Oregano, gehackt
> 10 EL Olivenol

> 8 Makrelenfilets (a ca. 100 g, mit Haut)

> 2 EL Biolimettensaft

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen,
eine Auflaufform (30 x 20 cm) auf der mittleren Schiene

mit vorheizen. Die Zwiebeln schélen und in Spalten schneiden.

Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. Paprikascho-
ten halbieren, entkernen, waschen und ca. 2 cm grof3 wirfeln.
Zucchini putzen, waschen und in 1 cm dicke Scheiben schnei-
den. Auberginen putzen, waschen, langs viertelnundinlcm
breite Sticke schneiden. Tomaten waschen und warfeln.

Zwiebeln, Knoblauch und das gesamte Gemuse in der

vorgeheizten Form verteilen (Achtung, hei3!). Gehackte
Krauter untermischen. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen, mit
8 EL Ol betraufeln und im vorgeheizten Ofen auf der mittleren
Schiene 30-35 Minuten garen, zwei- bis dreimal wenden.

Inzwischen den Fisch waschen, trocken tupfen, salzen

und pfeffern. Auf jeder Seite mit dem tbrigen Ol bestrei-
chen und in einer Grillpfanne auf der Haut ca. 5 Minuten bra-
ten. Wenden und in 2-3 Minuten fertig braten. Mit Limetten-

saft betraufeln, mit geschlossenem Deckel kurz ziehen lassen.

Die Ratatouille mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den

Makrelenfilets auf Tellern anrichten und das Gericht servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten
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REDAKTIONSTIPP

In ihrem Buch ,,Gesunde Haut" verraten die aus dem
Fernsehen bekannten Erndhrungs-Docs, welche Pflege
die Haut duBerlich wie innerlich bendtigt. Dabei gehen
sie auf die unterschiedlichen Krankheitsbilder ein und

prasentieren passende Rezeptvorschlage.
ZS Verlag, 24,99 Euro

Fotos: © Claudia Timmann (3); PR (1)
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Farbenfroh

Buntes Gemuse sichert
: die Nahrstoffversorgungund :
liefert Antioxidantien.

. 640kcal |36gE|44gF .
! 19g KH y

Die Ernahrungs-Docs,
das sind Dr. J6rn Klasen, Dr.
Anne Fleck und Dr. Matthias
Riedl (v.l.n.r.). Erfolgreich
lindern sie im NDR-Fern-

' sehen unterschiedliche ge-

. \ W sundheitliche Leiden ihrer

. Patienten durch passende

©  Erndhrungsstrategien. Mehr
Infos unter www.ndr.de
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Lernen von

Experten

Gesundheitswissen

Schone Beine

Unser Experte Dr. Heinz-Wilhelm Esser kennt sich mit Krankheiten aus
und verrat, wie sie gelindert werden kbnnen

DR. HEINZ-

WILHELM ESSER

Dr. med. Heinz-Wilhelm
Esser ist dem TV-Publikum
als Doc Esser bekannt. Der
einstige Rockmusiker trifft

auch in der Medizin den rich-
tigen Ton und weif$ komplexe
Themen so zu verpacken, als
wiirde sie ein Freund erkla-
ren. Das schafft Verstandnis
ebenso wie Vertrauen.

REDAKTIONSTIPP

Wie entstehen Krankheiten
und was kénnen wir gegen sie tun?
In ,Das groBe Gesundheitsbuch -
Innere Medizin* hilft Doc Esser, sie
einzuordnen, und gibt einen Uber-
blick iber Behandlungsmethoden,
Hausmittel und alternative Ansétze.
Becker Joest Volk Verlag, 26 Euro

Uist st
GESUNDHEITSBUCH

INNERE
MEDIZIN

Riiga g arg, Ko
Rlnmmmgee, wnid Basm

o
—
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Das Leidenslied der Krampfadern

Was zieht die Manner so machtig an
wie ein Magnet? Das machen nur die
Beine von Dolores ...", schmachttréallerte
in den 1950er-Jahren Entertainer Peter
Alexander. Die makellosen Beine von
Nachtclubtanzerin Dolores sorgten im
Revuefilm fur Herzklopfen. Damals wie

heute sind sie fur viele schone lllusion,
denn 20 bis 30 Prozent der Erwachse-
nen leiden an Krampfadern. Diese fallen
nicht nur optisch auf, sondern fuhren
bei den Betroffenen zu schweren, mu-
den Beinen und haben haufig schmer-
zende Krampfe zur Folge.

Wie entstehen Krampfadern?

Oberflachlich verlaufende Venen transportieren taglich bis zu 6000 Liter verbrauch-
tes, sauerstoffarmes Blut mithilfe eines Pumpmechanismus zurtick zum Herzen. Ein
Ruackfluss aus tiefer liegenden Koérperregionen wird mittels kleiner Klappen verhin-
dert. Undichtigkeiten in den Klappen fuhren dazu, dass das Blut statt zum Herzen
zurlck in die Beine flieBt. Dadurch kdnnen Krampfadern entstehen.

Was Abhilfe schafft

Bewegung Stehende oder sitzende
Tatigkeiten sind todlich fur das Bein-
wohl. Bleiben Sie in Bewegung, so viel
es geht, damit die Muskelpumpe in den
Beinen effektiv arbeiten kann.

Schwimmen Bewegung im Wasser
ist eine reine Wohltat fur die Beine. Ob
Schwimmen oder Wassergymnastik,
der Druck vom Wasser wirkt positiv auf
den Ruckfluss des vendsen Bluts.

Ubergewicht sollten Sie vermeiden.
Zu viele Kilos wirken sich negativ auf
die Venen aus, da sich Gbergewichtige
Menschen meistens weniger bewegen.

Hormonprdaparate unterstutzen

die Bildung von Krampfadern und soll-
ten nur eingenommen werden, wenn sie
gesundheitlich absolut erforderlich sind.

Viel trinken Denken Sie immer da-
ran, ausreichend zu trinken, es sei denn,
vom Herzen ausgehende Einschrankun-
gen sprechen dagegen. Auch eine aus-
gewogene Ernahrung unterstitzt die
Beingesundheit.

Alkohol und Nikotin Aufs Rauchen
sollten Sie verzichten. Schranken Sie
Alkoholkonsum so weit wie moglich ein.

Sauna Bei aktuer Thrombose ist das
Saunieren verboten. Patienten mit Hang
zu oberflachlichen Thrombosen sollten
vorsichtig sein. Fur alle anderen ist das
Schwitzbaden gesund.

Abduschen Gesund und empfehlens-
wert ist kaltes Abduschen, da die Venen
sich durch die Kalte zusammenziehen.

Beine hochlegen Eine Wohltat fur
Ilhre Venen und das Wohlgefuhl gleicher-
mafen: Legen Sie, wann immer es geht,
einfach mal die FuRe hoch.

Medizinische Eingriffe
Die schwachste Form der Varizen
(Krampfadern) sind die optisch
nicht sehr schénen, jedoch gesund-
heitlich unbedenklichen Besenrei-
ser. Sie kbnnen verodet werden.
GroBere Krampfadern hingegen
werden mittels Schaumsklerosie-
rung behandelt. Eine Wiederholung
ist meist nétig. Fur beanspruchte
Venen sind Kompressionsstrimpfe
eine Wohltat. Durch den Druck von
auB3en schlieen die Klappen bes-
ser und das Blut kann leicht flieRen.

Fotos: Becker Joest Volk Verlag (1); PR (1)
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| Jetzt gibt’s {

LACHS

Hierzulande gehort er zu den beliebtesten Speisefischen.
Kein Wunder, denn Lachs macht immer eine gute Figur — in knuspriger
Panade, mit knackigem Gemuse oder fruchtigem Salat ‘

vy
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Fischstibchen aus

Lachs mit Zucchini
und Erbsen

SEREC/

2/2022 LandGenuss 63



en unver-
“hmack.
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Gebratenes
Lachskotelett mit
Spinatsalat

SEITE 68



. onigsberger Lachsklopse
~ mit Roter Bete
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Lachs in Eihtulle
mit Gemiusenudeln
und TomatensofSe
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Foto: © StockFood/StockFood Studios/Neubauer, Mathias (1)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 2 Knoblauchzehen

> 6 EL Olivenol

» 250 g stiickige Tomaten (Dose)

> 200 g passierte Tomaten (Dose)

> 1 TL getrockneter Oregano

> 2 Karotten

> 200 g griine breite Bohnen

> 300 g Bandnudeln

> 500 g moglichst diinnes Lachsfilet
(ohne Haut)

> 2 Eier

> 75 g geriebener Parmesan

> 2 EL Mehl

> 200 ml Gemiisebriihe

> 1/2 Bund Schnittlauch in Réllchen

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schalen,
fein warfeln und in einem Topf in
2 EL Olivendl 2-3 Minuten andinsten.
Stuckige und passierte Tomaten dazu-
geben. SoRe mit Salz, Pfeffer und Ore-
gano wirzen und ca. 10 Minuten sanft
koécheln lassen.

Inzwischen die Karotten putzen,

schalen und in feine Streifen hobeln
oder mit dem Sparschaler schneiden.
Die Bohnen waschen, putzen und in
schmale Streifen schneiden. Die Nudeln
nach Packungsangabe in kochendem
Salzwasser bissfest garen. Abgief3en
und abtropfen lassen.

Lachsfilet waschen, trocken tupfen,

in 4 gleich groBe Sticke schneiden
und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
Eier und geriebenen Parmesan in einem
tiefen Teller verrihren, Mehl ebenfalls
auf einen tiefen Teller geben. In einer
Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Lachsstuicke
im Mehl wenden, durch die Eimischung
ziehen und im heiRen Ol 3-4 Minuten
je Seite braten.

Gemuse in einer Pfanne im Ubrigen

Olivendl andunsten. Die Bruhe da-
zugeben und alles 3-4 Minuten kdcheln
lassen. Nudeln untermengen, alles sal-
zen. TomatensoBe und Nudel-GemUse-
Mischung auf Teller verteilen. Je 1 Stuck
Lachs daraufsetzen. Das Gericht mit
Schnittlauch garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg festkochende Kartoffeln
> 2 Stiele Salbei

> 6 EL Olivenol

> 1 Schalotte

> 2 EL Quittengelee

> 100 g passierte Tomaten (Dose)
» 800 g Lachsfilet (mit Haut)

> 50 g Babyspinat

> 1/2 Kopf Radicchio

» 2 Apfel

> 3 EL Apfelessig

> 1 Beet violette Kresse

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Kartof-
feln ggf. schalen, waschen und in Spal-
ten schneiden. Den Salbei waschen und
trocken schutteln. Die Blatter abzupfen,
mit den Kartoffeln sowie 3 EL Olivendl
auf dem Blech vermischen. Alles salzen
und ca. 20 Minuten im Ofen backen.

Inzwischen Schalotte schéalen und

fein wirfeln. 1 EL Olivendl in einer
Pfanne erhitzen, die Schalotte darin
andunsten. Quittengelee und passierte
Tomaten dazugeben. SoR3e aufkochen
und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Das Lachsfilet waschen, trocken

tupfen und in 4 gleich grof3e Sticke
schneiden. Die Fleischseite jeweils mit
etwas Tomatensol3e bestreichen. Die
Kartoffeln auf dem Backblech zur Seite
schieben und den Fisch mit der Haut-
seite nach unten auf das Blech legen.
Alles weitere 25 Minuten garen.

Den Spinat verlesen, waschen und

trocken schleudern. Den Radicchio
in Streifen schneiden, waschen und
trocken schleudern. Die Apfel waschen,
vierteln, vom Kerngehause befreien und
in Spalten schneiden. Salate und Apfel-
spalten mit Essig sowie dem tbrigen Ol
in einer Schussel vermischen und mit
etwas Salz und Pfeffer wlrzen. Kresse
vom Beet schneiden.

Lachssticke und Kartoffeln auf

Teller verteilen und mit dem Salat
anrichten. Das Gericht mit der Kresse
garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 600 g Lachsfilet (ohne Haut)

> 4 Kartoffeln

> 2 Karotten

> 2-3 EL Mehl

> 4 Eier

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 3-4 EL Rapsol

> 2 Zucchini

> 2 EL Butter

> 400 g TK-Erbsen

> 1 Biozitrone in Spalten

> einige Petersilienblédttchen zum
Garnieren

> etwas Salz und Pfeffer

Lachsfilet waschen, trocken tupfen

und in gleich grofBe, langliche Stiicke
schneiden. Kartoffeln schalen, waschen,
auf der Kiichenreibe grob raspeln und
die Flussigkeit grindlich ausdricken.
Karotten schélen, putzen und zu den
Kartoffeln reiben. Raspel mit Mehl und
Eiern vermengen, die Masse mit Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen. Die Lachs-
sticke mit der Masse umschlieBen und
in einer Pfanne in heiBem Rapsdl von
allen Seiten in 7-8 Minuten goldbraun
und kross braten. Die Fischstabchen
zwischendurch sehr vorsichtig wenden.

Inzwischen Zucchini putzen, langs

vierteln und in Scheiben schneiden.
Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Zucchinistlcke darin mit den Erbsen
3-4 Minuten dinsten. Mit Salz wirzen.
Die Fischstabchen mit dem Gemuse auf
Teller verteilen und mit Zitronenspalten
und Petersilie garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen
> 500 g Siiflkartoffeln

> 1 EL Rapsol

> 300 g Babyspinat

> 250 g Kirschtomaten

> 1/2 Bioorange

> 5 EL Olivenol

> 2 Stiele Thymian

> 1 TL Fenchelsaat

> 4 Lachskoteletts (a ca. 180 g)
> etwas Salz und Pfeffer

Die SuBkartoffeln schalen, waschen,

in ca.1cm groBRe Wrfel schneiden
und in einer Pfanne in heiBem Rapsol
unter Wenden ca. 10 Minuten anbraten,
dabei mit etwas Salz wurzen.

Inzwischen den Spinat verlesen,

waschen und trocken schleudern.
Die Tomaten waschen und halbieren.
Die Orange heif3 abwaschen und tro-
cken reiben. Die Schale fein abreiben
und die Frucht auspressen. Beides mit
3 EL Olivendl in einer Schissel vermi-
schen. Thymian waschen und trocken
schutteln, die Blattchen abzupfen. Die
Fenchelsaat in einem Morser zersto3en
und mit dem Thymian unter das Dres-
sing rahren. Das Dressing mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Lachskoteletts waschen, trocken

tupfen und mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Dann in einer Pfanne im restlichen
Olivendl 3—-4 Minuten je Seite scharf
anbraten. Den Fisch anschlieBend mit
1-2 EL Salatdressing betraufeln und
kurz ruhen lassen.

Vorbereitete Salatzutaten mit rest-

lichem Dressing vermischen. Salat
auf Teller verteilen, je 1 Lachskotelett
dazulegen und alles sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Zwiebeln

> 2 EL kalte Butter

> 6 EL Kapern in Lake (Glas)

» 3 Sardellenfilets in O1 (Glas)

> 600 g Lachsfilet (ohne Haut,
leicht angefroren)

> 2 EL eiskalte Sahne zzgl. 200 g
fiir die Sof3e

> 1 Eiweif3

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 11 Fischfond

> 1 Lorbeerblatt

> 1 TL Wacholderbeeren

> 1-2 TL scharfer Senf

> 1 TL Speisestirke

> 500 g Rote Bete (gegart und
vakuumiert)

> 3 EL Rapsol

> 2 EL Apfelessig

> 1/2 Bund Petersilie

> etwas Salz und Pfeffer

Far die Klopse die Zwiebeln schalen,

in sehr feine Warfel schneiden und
in einer kleinen Pfanne in 1 EL Butter
glasig andunsten. Dann vom Herd neh-
men und vollstéandig auskthlen lassen.
Kapern und Sardellen abgie3en und gut
abtropfen lassen.

Angefrorenen Lachs in kleine War-

fel schneiden und mit 2 EL Sahne,
2 EL Kapern und Sardellenfilets in einen
Blitzhacker geben. Salzen und pfeffern.
Das Eiweil3 und die ausgekihlten ge-
dunsteten Zwiebeln dazugeben, alles
zu einer nicht zu feinen Farce purieren.
Die Zutaten sollten eiskalt sein, sonst
gerinnt das Fischeiweil3. Die Farce mit
etwas Muskat wirzen.

Mit leicht angefeuchteten Handen

kleine Klopse aus der Lachsmasse
formen. Fond in einem Topf aufkochen,
Lorbeerblatt und Wacholderbeeren da-
zugeben. Die Hitze herunterschalten.
Die Klopse in die Brthe legen und darin
in 12-15 Minuten knapp unter dem Sie-
depunkt gar ziehen lassen.

Die Lachsklopse mit einer Schaum-

kelle aus der Brihe heben und die
Bruhe durch ein Sieb gieBen. 800 ml
davon in einem Topf auffangen, aufko-
chen und auf ca. 650 ml einkochen las-
sen. Senf und 200 g Sahne dazugeben.
SofRe mit etwas in kaltem Wasser ange-
ruhrter Speisestérke abbinden. Rest-
liche kalte Butter mit dem Stabmixer
untermixen. Die Gbrigen Kapern dazu-
geben, die Lachsklopse einlegen, alles
abschmecken und warm halten.

Fur den Salat Rote Bete mit einem

Buntmesser in Scheiben schneiden.
In einer Schussel in Ol, Essig, Salz und
Pfeffer marinieren. Petersilie waschen
und trocken schitteln. Die Blattchen
abzupfen und hacken. Klopse mit Sof3e
und Salat auf Tellern anrichten, dann
mit Petersilie garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

LACHS - ABER
NACHHALTIG!

Nur wenn Fischerei nachhaltig
ist, kdnnen Fischbestande nach-
wachsen und das Okosystem Meer
erhalten bleiben. Achten Sie daher
beim Einkauf darauf, woher der
Fisch kommt und wie er gefangen
wurde. Das steht auf dem Etikett.

AuBBerdem helfen zertifizierte
Siegel und Label dabei zu erken-
nen, ob der Fisch aus 6kologischer
Aquakultur oder nachhaltigem
Fischfang stammt: Fische aus
gesunden Bestanden sind z.B. mit
dem MSC-Siegel (Marine Steward-
ship Council), einem Umweltzei-
chen fur Wildfisch, gekennzeich-
net. Die so gelabelten Fischereien
Uberfischen keine Bestande und
achten darauf, das Okosystem
Meer nicht zu zerstoren. Fisch
aus Wildfang darf nicht als ,,Bio”
verkauft werden. Fur 6kologische
Vertraglichkeit steht hier etwa
das spezielle Wildfisch-Siegel von
Naturland. Das hat strenge Oko-
und Sozialstandards — auch bei
Fischen aus Aquakulturen.

Fur Zuchtfische sind das ASC-
Logo (Aquaculture Stewardship
Council) fur verantwortungsvolle
Aquakulturen hilfreich sowie das
Bio-Siegel und Bioland-Label. Sie
stehen dafur, dass zusétzlich auch
auf artgerechte Haltung und
Futtermittel geachtet wird.
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Frankisch

IN JEDEM ECKLA

Franken

Imposante Pracht und idyllischer Charme, vielfaltige
Naturschonheiten und lange Spezialitatenliste:
,Bassd scho” in Oberfranken

Text: Marion Feldhaus
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Ab aufs

. Land

o ldsst sich eine oberfran-
»Zum heil’gen Veit vom kische Reise stimmungsvoller begin-
Staffelstein komm ich nen als auf dem ,Berg der Franken“

emggf::;':ﬁen?auezdh::; (Staffelberg) mit Blick auf den , Gottes-

zu meinen FiiBen liegen.“ garten“. So nannte der Schriftsteller
(Aus: ,Frankenlied®, Joseph Victor von Scheffel 1859 im
J.V. von Scheffel, 1859) ,Frankenlied“ die sanften Hiigel, grii-

nen Wilder und weiten Flussauen in
der Region Obermain-Jura. Gleich hier
bekommt man einen passenden Vor-
geschmack auf die vielversprechende
Natur- und Kulturlandschaft in Ober-
franken. Wer sich von diesem maleri-
schen Panoramablick trennen kann,
wandert am besten zwischen Bad
Staffelstein und Lichtenfels zum baro-
cken Kloster Banz und der berithmten
Wallfahrtsbasilika Vierzehnheiligen.
Sie bilden zusammen mit dem Staf-
felberg das frankische ,Dreigestirn®.
Empfehlenswert ist auch die , Gottes-
gartenrunde Siid“ durch schluchtar-
tige Tédler, schroffe Hohenziige sowie
typisch frinkische Fachwerkdorfer
mit Bierkellern und Gaststitten. Diese
laden {iberall zu einer leckeren Brot-
zeit mit ,Grupfter (Obazda) sowie
weiteren regionalen Schmankerln ein.

,An Gudn und Prost!”

Die frankische Spezialitdtenliste ist
lang. Dazu gehort neben Fisch, wie Fo-
relle und Karpfen, vor allem Fleisch:
Rostbratwiirste, knusprige Schéufele
(Schweineschulter) oder geschmorte
Sauerbraten. Klassisch dazu Klofie,
Kraut oder Kren (Meerrettich). Siifies
Highlight sind die ,Kiichle“ (ausgezo-
gene Krapfen). Was auf unserer Reise
vom Obermaintal durch den Steiger-
wald um Bamberg und die Frankische
Schweiz bis Forchheim auffillt: die be-
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sondere Bierkultur. Oberfranken hat
die weltweit hochste Brauereidichte -
daher auch sein Ruf als , Bierfranken®.
Vom Rauchbier, Zwickl- oder Keller-
bier iiber Ungespundetes bis hin zum
Bockbier ist die Vielfalt grof3.

Mit Pracht und Charme:
Bamberg
Kiihles Bier und siiffige Alternativen
nimmt man zum Verschnaufen auf
Entdeckungstour durch das auf sie-
ben Hiigeln erbaute Bamberg immer
wieder gern an. Denn die Altstadt ist
UNESCO-Welterbe und bietet viel Se-
henswertes mit seiner einzigartigen
Mischung aus Hochmittelalter und
Barock. Markantestes Beispiel dafiir:
der viertiirmige Kaiserdom in der
Bergstadt. [hm angeschlossen ist die
Alte Hofhaltung mit romantischem
Innenhof. Auf der anderen Seite des
Domplatzes liegt die Neue Residenz
- einstmals Sitz der Fiirstbischofe.
Wer von den darin zu findenden iiber
40 Prunkrdumen und der Staatsga-
lerie eine Pause braucht, schlendert
einfach durch den Rosengarten im
Innenhof. Geniefdt die dortige Bliiten-
pracht, den herrlichen Ausblick iiber
die Altstadt oder einen Kaffee im Gar-
tenpavillon. Zu sehen ist von hier auch
der Michaelsberg mit dem ehemaligen
Benediktinerkloster St. Michael. Die
Kirche wird derzeit von innen saniert
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und ist nicht zu besichtigen. Doch
allein die Panoramaterrasse und der
Garten lohnen einen Abstecher auf
den Klosterberg.

Bemerkenswert ist zudem das mitten
in die Regnitz gebaute Alte Rathaus
und die ehemalige Fischersiedlung
»Klein Venedig“ mit dicht gedring-
tem Fachwerk entlang des Flusses.
Allemal wert ist auch ein Besuch der
bundesweit einmaligen Gartnerstadt.
Seit dem 14. Jahrhundert werden hier
Gemiise, Obst, Krauter und verschie-
dene Gartenpflanzen angebaut. Mehr
dazu ldsst sich auf einem beschilder-
ten Rundweg sowie im benachbarten
,Géartner- und Hickermuseum® erfah-
ren und erleben.

Forchheimer Flair
Ein paar Kilometer entfernt wartet
eine der dltesten Stiddte Frankens auf
uns. Das idyllische Forchheim erzahlt
an allen Ecken von seiner langen und
bedeutenden Historie. Denn immer-
hin wurden hier im Laufe der Ge-
schichte gleich drei Konige gewiahlt. Es
gibt wunderschone Fachwerkhduser
und verwinkelte Gassen. Ein ,, Schiefes
Haus“ und ein sehenswertes, teils mit
humorvollen Darstellungen verziertes
Rathaus. Oder mitten in der Altstadt
das fiirstbischofliche Schloss, auch
»Kaiserpfalz“ genannt. Seine Wand-
malereien zdhlen zu den bedeutends-

Ein Teil des frankischen
»Dreigestirns“: die Wallfahrtsba-

silika Vierzehnheiligen mit dem
Kloster Banz im Hintergrund

tendieser Artin ganz Siiddeutschland.
Zudem beherbergt es unter anderem
ein spannendes Archéologie- sowie
Trachtenmuseum. Einen Namen hat
Forchheim natiirlich auch fiir gutes
Bier und regionale Kiiche. Von Sep-
tember bis April wird zudem eine Spe-
zialitdt aufgetischt: Karpfen. Hier und
besonders in der Region westlich von
Forchheim bis Bad Windsheim hat die
Teichwirtschaft eine lange Tradition.
Beriihmtester Leckerbissen dort: der
»Aischgriinder Spiegelkarpfen®.

Fiir ein genussvolles Erlebnis sorgt
auch der Forchheimer Kellerwald.
Hier kann man unter schattigen Bau-
men sitzend hervorragend den Tag
ausklingen lassen. Auf einer Fldche
von rund 20.000 Quadratmetern bie-
ten 23 Bierkeller dafiir ein kiihles Hel-
les und natiirlich frankische Kiichen-
klassiker an. Da bleibt nur noch zu
sagen: ,Ade bleib schee!“ @

Hier finden Sie Inspirationen sowie
wertvolle Tipps fur Ihren Aufenthalt
und zur Buchung lhrer Unterkunft
in der Region Franken:

Tourismusverband Franken e. V.
Pretzfelder StraB3e 15
90425 Nurnberg
www.frankentourismus.de

Fotos: FrankenTourismus/Bad Staffelstein/Hu (1); FrankenTourismus/Bamberg/Hub (1); BAMBERG Tourismus & Kongress Service (1); Stadt Forchheim Tourist-Information (1)



Von Frahjahr bis Herbst locken
vielerorts idyllische Bierkeller (0.)
mit frankischen Spezialitaten.
Blumenliebhaber sollten den pracht-
vollen Rosengarten der Neuen Resi-
denz in Bamberg (u.l.) nicht verpas-
sen. Wer sich von Franken ein Bild
machen will, ist auch in Forchheim
genau richtig. Die kleine Stadt hat
sich unter anderem mit besonderen
Fachwerkhausern wie dem Rathaus-
Ensemble (u.r.) sein einmaliges his-
torisches Erscheinungsbild bewahrt.
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Aufein Seidla

RAUCHBIER

Beim herb-wurzigen, schwarz-
braunen Rauchbier scheiden sich
die Geister, denn es schmeckt so
ziemlich, wie es hei3t. Das unver-
wechselbare Aroma kommt vor
allem durch das beim Brauen
verwendete Rauchmalz. Dieses
stellen als Einzige in Deutschland
die traditionsreiche ,Brauerei
Spezial“ und das ,,Schlenkerla”
in Bamberg noch selbst her.

UNGESPUNDETES

Das Bier lagert normalerweise
einige Wochen unter einem gewis-
sen ,Spundungsdruck”. Dieses
Helle lagert jedoch ohne Druck,
hat so weniger Kohlensaure und
ist zumeist unfiltriert. Auf diese
Weise erhalt es seinen speziellen
malzig-bitteren Charakter.

ZWICKELBIER

Das suffig-wurzige ,, Zwickl” ist
ebenfalls naturtrtb. Vorm Filtrie-
ren nimmt der Braumeister eine
Probe zur Trinkreife Uber den Zwi-
ckelhahn, daher der Name. Da
das Bier direkt aus dem Lagerkel-
ler stammt, wird es mancherorts
auch als Kellerbier bezeichnet.

WANDERTIPP

Fur wen die Bierkeller in Bamberg
noch nicht genug sind, der kann
sich unweit der Stadt bei Mem-
melsdorf auf den ,,13-Brauereien-
Weg" begeben. Die sanfte Hugel-
landschaft der Frankischen
Schweiz mit vielen Brauereien
und hdbschen Dorfern 1adt hier
vor allem Wanderer oder Radler
zu einer genussvollen Tour ein.
Eine kirzere Wegvariante ist
ebenfalls ausgeschildert.
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Verwinkelte Ecken,
barocke Fassaden und
mittelalterliches Flair

zeichnen die Bamberger
Altstadt aus




Ab aufs

Regionaler Klassiker

Karpfen blau mit
Petersilienkartoffeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 750 g festkochende Kartoffeln

> 2 Karotten

> 80 g Knollensellerie

> 1 Stange Lauch

> 2 Lorbeerblitter

> 2 TL Wacholderbeeren

> 1 TL Pfefferkorner

> 250 ml trockener WeifSwein

> 250 m]l Weifweinessig

> 1 TL Zucker

> 1 Karpfen (ca. 1,4 kg, ausgenommen)
> 1 EL Butter

> 2 EL Petersilie, gehackt

> etwas Salz

Lol
R

Kartoffeln schalen, waschen und in
kochendem Salzwasser in ca. 30 Minu-
ten weich garen. Fur den Fisch das Gemuise
waschen, putzen und grob klein schneiden.
Lorbeer, Gewurze, WeiBwein, Essig, Zucker,
1TL Salz und das Gemuse in einen gro3en
Topf geben. Ca. 11 Wasser angief3en, alles
aufkochen. Karpfen vorsichtig in den heif3en
Sud gleiten lassen. In ca. 20 Minuten knapp
unter dem Siedepunkt gar ziehen lassen.

Kartoffeln abgie3en, zurtck in den Topf
geben. Butter und gehackte Petersilie
unterschwenken. Den Karpfen aus dem Sud
heben und mit den Petersilienkartoffeln ser-
vieren. Dazu passt Sahnemeerrettich.

g /Hubl

TIPP: Der Karpfen muss sehr frisch sein
und sollte nicht gewaschen werden, denn
durch die Schleimschicht entsteht beim

Garen im Essig-Wein-Sud die blaue Farbe.
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ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
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Gemiisefelder mitten in Bamberg

Sebastian Niedermaier fuhrt eine Biogartnerei unweit der FuRgangerzone in der
,Gartnerstadt”. Wir sprachen mit ihm Uber Traditionen, alte Sorten und neue Ideen

Sie sind bereits Gdrtner in 13. Gene-
ration. Hat Ihre Familie hier immer
schon Gemiise angebaut?

Ja, oder auch Saatgut, je nachdem
was der Markt gebraucht hat sozu-
sagen. Mein Vater hat zum Beispiel
Gemiise angebaut und war bei der
Stadt als Giartnermeister. So hat er
seinen Nebenerwerbbetrieb dann auf
Baumschule umgestellt. Ich habe 2010
den Betrieb fiir Gemiiseanbau neu
gegriindet - neben der Baumschule.
(lacht) Mittlerweile arbeitet mein Va-
ter jetzt die ganze Zeit wieder mit mir
im Gemiiseanbau.

Wie viele Gemiisesorten kultivieren
Sie in Ihrer Gdirtnerei?

Wir haben ungefédhr 60 verschiedene
Kulturen. Jede hat wieder verschiede-
ne Sorten: vier bis fiinf Kartoffelsor-
ten, 14 Sorten Tomaten, verschiedene
Salate. Wir machen das ganz klassi-
sche Gemiise wie Karotten, Salate,
Sellerie, Wintergemiise. Dazu kom-
men natirlich auch moderne Sachen
wie Ingwer, Kurkuma, Wassermelone.
Dass man einfach ein grofSes, buntes
Sortiment hat. Unsere Mentalitat ist,
im Hofladen nichts zuzukaufen. Wir
bauen so viel an, wie wir aufs Feld
kriegen, und wie es Varianten gibt.

Gibt es besondere Spezialitiiten?
Mein Vater hat sich damals engagiert,
das Saatgut alter Bamberger Sorten
zusammenzutragen. Das ist ganz in-
teressant, weil damals kamen diese
Hybridsorten auf und keiner wollte
mehr die alten Sorten. Mein Vater
wurde eigentlich ausgelacht, weil er
das Zeug gesammelt hatte. Mittler-
weile ist das ein wichtiger Punkt fiir
uns im Hofladen. Da haben wir Bam-
berger Spitzwirsing, Knoblauch, eine
eigene Tomatensorte, die heifSt , Mi-
chels Rote“ nach meinem Vater. Und
den Bamberger Rettich oder Siif$holz,
die wir erhalten haben.
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Sebastian -Nieder'maier m6chtré .
nur eigenes Gemuise mit bester
Qualitat anbauen und anbieten

Wie kamen Sie darauf, auch wieder
StifSholz anzubauen?

Auf SiifSholz kam ich eigentlich, als es
damals hief3, die Landesgartenschau
kdme nach Bamberg - 2005 ungeféhr.
Grundsatzlich war aber die Idee,
das Wissen iiber die Pflanze nicht zu
verlieren. Die gehort zu unserer Ge-
schichte, zu unserer Kultur, und die
Pflanze wollen wir erhalten. Es waren
alte Girtner, die uns geholfen haben.
Die waren beide schon iiber 90 und
haben das bei uns gelegt.

Was bedeutet es fiir Sie, dass Ihre
Gdirtnerei Teil des UNESCO-Weltkul-
turerbes der Stadt Bamberg ist?

Das ist fiir mich eine Ehre und gleich-
zeitig eine Herausforderung - eine
Aufgabe. Das bedeutet ja teilweise
auch, dieses Welterbe zu erhalten,
die Kultur, die wir haben. Ich wurde
damals eigentlich ausgelacht. Jeder
hat gesagt, was willste da, interessiert

keinen, dass das Welterbe ist. Du bist
mitten in der Stadt, da kommt keiner
mit dem Auto hin zum Einkaufen, und
du hast wenig Platz. Und ich hab ge-
sagt: NO - ich will mein Gemiise selber
anbauen und verkaufen. Bio, frisch
und nur unsere Ware. Und Gott sei
Dank hat sich das durchgesetzt und
die Leute sind begeistert, zu uns in
den Hofladen zu kommen.

Ihr Betrieb liegt am Themenrundweg
Gdrtnerstadt. Ist Ihr Garten auch
erlebbar wie im benachbarten Gdirt-
ner- und Hdckermuseum?

Also wenn der Hofladen offen ist, kann
jeder rein. Es gibt auch Fiihrungen.
Man kann aber auch einfach herum-
laufen. Sich die Gartnerei anschauen,
wenn man Zeit hat. Dann kann man
gern ein bisschen quatschen, das ge-
hort dazu. Es ist ja gerade das Schone,
dass nebenan das Museum ist, das die
Geschichte erzidhlt, und wir als klei-
ner, aber trotzdem moderner Gemii-
sebaubetrieb nebenan sind.

Was unterscheidet Ihre Gdrtnerei
von anderen Bioland-Betrieben?

Es ist wirklich unsere Gartnerkultur,
unsere Geschichte und wir versuchen,
einfach immer absolut frisch zu ver-
kaufen. Es wird also jeden Tag geern-
tet. So kann man bei uns ganz normal
einkaufen oder sich jede Woche iiber-
raschen lassen, was die Saison und
das Feld gerade hergeben: mit unserer
Abo-Kiste und dem passenden Rezept
dazu. Und der Unterschied ist, dass
die Kunden das nicht vor die Haustiir
gestellt bekommen, und dann lauter
Zukaufware mit dabei ist. Die kom-
men in die Gartnerei und sehen, wo
das Gemiise wichst, man erlebt den
Gartner und die Gértnerei und ist
mit dem Gartner verbunden, mit sei-
ner Kiste. Da sind auch schon schone
Freundschaften mit unseren Kunden,
die wir haben, entstanden.

Fotos: erlebe.bayern — Dietmar Denger (3); FrankenTourismus/Bamberg/Hub (1)
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AUS DER KINDHEIT

Gutes aus Quark

In jeder Ausgabe erfahren Sie, welche Gerichte uns schon von Kindesbeinen
an begleiten. ,LandGenuss”-Grafikerin Doro Padilla erzahlt Ihnen hier, welche
Erinnerungen sie mit diesen vier Speisen auf Quarkbasis verbindet

DAMALS

Als Kind war ich
eine schlechte
Esserin. Gerichte
mit Quark, beson-
ders die siiBen
Varianten, wurden
aber ohne Gema-
. kel verputzt

HEUTE

Heute ist Kochen
mein Hobby:Nr. -
Es entspannt mic

und ich bin ver-
riickt nach gutem
Essen und einem
Glas guten Wein
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Bunte Gemiisequiche
mit Quark-Ol-Teig

Y.

Fotos: AdobeStock/Gabriele Rohde (1); Archiv (2); Frauke Antholz (1)
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Fix angeriihrt

,Quark-Ol-Teig ist die schnelle
Alternative zu Hefeteig, der ruhen,

: und MUrbeteig, der gekuhlt werden
. muss. In meiner Familie war er die !
Allzweckwaffe fur Quiche, Pizza
& Co., und auch heute berei-

teich viele Leckereien '
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Zeitloser Klassiker

,Dieses Gericht gab es friher
mindestens zweimal im Monat bei
uns zu Hause, und meistens war
ich dafur verantwortlich, den
Quark anzurthren. Am besten
hat er mir mit Radieschen
aus unserem Garten
geschmeckt.”
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l‘ Schneller Kdsekuchen /‘

. ohne Boden
BELLE 83

Kuchenliebling

Wenn ich mich richtig erinnere,

war dieser Kuchen der erste, den

ich als Kind gebacken habe. Da er
. ohne Boden daherkommt, ister .
- wirklich kinderleicht zu machen. ‘4

. Die zarte Quarkmasse wird -
mit Mandarinen verfei-
nert. So gut!”

Fotos: Frauke Antholz (2)
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SiifSes Mittagessen

.Die Geheimzutat fur die Gold-
sticke sind am Vortag gegarte
Pellkartoffeln. Sie halten die Taler
saftig und sorgen dafir, dass
die Mahlzeit lange satt macht.
Kirschkompott mochte ich
friher am liebsten zu
den Keulchen.”

| T . a: I.
Qua keulchen
~__heiflen Hjmbfzere

)

Foto: Frauke Antho
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Quarkkeulchen mit
heiffen Himbeeren

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 750 g mehligkochende Pellkartof-
feln, am Vortag gegart

> 500 g Magerquark

> 1FEi

> 100 g Zucker

> 1 Prise Salz

> 150 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1-2 EL Butterschmalz

_ > 1 TL Zimtpulver

: k > 300 g TK-Himbeeren, aufgetaut
> 50 g Puderzucker

/ > 1 TL Speisestirke

Kartoffeln pellen und mit einem
f Kartoffelstampfer fein zerkleinern.
Quark, Ei, die Halfte vom Zucker sowie
Salz glatt ruhren. Kartoffeln und Mehl
dazugeben und alles zu einem glatten
Teig verkneten, der nicht mehr klebt.
Ggf. etwas mehr Mehl einarbeiten. Mit
angefeuchteten Handen frikadellen-
grof3e Keulchen formen.

- Butterschmalz in einer Pfanne

: erhitzen, die Keulchen darin por-
tionsweise goldbraun braten. Ubrigen
Zucker mit dem Zimt mischen und die
heiRen Keulchen darin wenden. Inzwi-
schen Himbeeren mit dem Puderzu-
cker aufkochen. Die Starke mit etwas
Wasser anrthren, die Himbeeren da-
mit abbinden. Keulchen mit den heiRen
Himbeeren anrichten und servieren.

> 1 TL Backpulver

> 1 Stange Lauch

> 1 rote Paprikaschote

> 1 gelbe Paprikaschote

> 1 kleiner Brokkoli

> 300 g Schmand

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 75 g Schinkenwiirfel

> 50 g geriebener Emmentaler

> etwas Salz und Pfeffer

Boden einer Springform (& 24 cm)

mit Backpapier belegen, den Rand
mit etwas Ol fetten. Quark gut abtrop-
fen lassen und mit 1 Ei, 5 EL O, Mehl,
Backpulver und 1 TL Salz zu einem
glatten Teig verarbeiten. Diesen auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache etwas
grofBer als die Springform rund ausrol-
len. Die Springform damit auskleiden.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Das Gemuse
putzen, waschen und in mundgerechte
Stuicke schneiden. Ubriges Ol in einer
Pfanne erhitzen, das Gemduse darin
5-7 Minuten unter Ruhren anbraten.
Ubrige Eier mit Schmand sowie etwas
Muskat, Salz und Pfeffer verquirlen.
Gemuse und Schinkenwdrfel auf den
Teig geben, Guss dartbergief3en und
alles mit dem Kase bestreuen. Quiche
im vorgeheizten Ofen in 35-40 Minu-
ten goldbraun backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Bunte Gemiisequiche
mit Quark-Ol-Teig

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Pellkartoffeln mit
Radieschenquark

ZUTATEN fiir 1 Quiche (0 24 cm)

> 7 EL Rapsol zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 125 g Quark

> 4 Eier

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr

zum Verarbeiten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1,2 kg festkochende Kartoffeln

> 1 Bund Radieschen

> 1 Schalotte

> 500 g Quark

> 200 g Joghurt

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)

> 1 Bund gemischte Kréduter, gehackt

> 50 g Pinienkerne, gerostet

> etwas Salz und Pfeffer
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Kartoffeln gut waschen und un- g Sl ]

geschalt in kochendem Wasser je | .
nach GroBe 25-35 Minuten garen. Die =+ .
Radieschen waschen, putzen und fein 2%
wurfeln. Schalotte schélen und in feine
Warfel schneiden.

Quark mit Joghurt und der Zitro-

nenschale verrihren. Radieschen,
Schalotte und Krauter unterrdhren,
alles mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Kartoffeln abgiel3en,
abschrecken und nach Belieben pellen.
Mit Radieschenquark und gerésteten
Pinienkernen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Schneller Kiasekuchen )
ohne Boden =

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (@ 24 cm) \

> 150 g weiche Butter zzgl. etwas '
mehr zum Fetten

> 175 g Mandarinen (Dose)

> 200 g Zucker

> 6 Eier

> 1 kg Magerquark

> 2 Pck. Vanillepuddingpulver

> 2 TL Backpulver

> 1 Biozitrone (abgeriebene Schale
und Saft)

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Boden einer
Springform (@ 24 cm) mit Backpapier
belegen, den Rand einbuttern. Manda-
rinen abgief3en und abtropfen lassen.

Butter und Zucker schaumig

schlagen. Eier und Quark unter-
rahren. Puddingpulver und Backpulver .~
mischen, dazugeben und mit Zitronen-
schale und -saft ebenfalls unterrihren.
Masse in die Form flllen, Mandarinen .
darauf verteilen und den Kuchen im —

Ofen 45-50 Minuten backen. Ggf. mit —:“5 e
3

Alufolie abdecken. Den Kasekuchen
|

auskUhlen lassen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
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' Milch: Bei Bio-Betrieben stehen
. - Kiihe haufiger auf der Weide

= C
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Alles bio: Im Hofladen gib
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DIE GRUNE FRAGE

Macht’s die Bio-Milch besser?

Warum Milchprodukte von Bio-Betrieben nicht nur dkologisch einen Unterschied
machen, erklart uns Naturland Késerin Sabina Lischka

Was macht Ihr 6kologischer Betrieb
anders als ein konventioneller?

Wir haben nur sieben Milchkiihe und
deren Nachzucht. Die Tiere diirfen das
ganze Jahr auf die Weide, was leider
auch bei vielen Bio-Betrieben nicht
Standard ist. Wenn ein Verbandslabel
wie bei uns Naturland dazukommt,
sind die Richtlinien noch etwas stren-
ger als beim reinen EU-Bio-Label. Und
auf den allermeisten Hoéfen werden
die Kidlber den Miittern kurz nach der
Geburt weggenommen, um die ganze
Milch zu melken. Unsere hingegen
diirfen bei ihren Miittern bleiben.

Und was sind die griofSten Herausfor-
derungen dabei?

Unsere kleine Herde bringt viel Hand-
arbeit mit sich. Somit ist die Arbeitszeit
pro Liter Milch sehr hoch. Dafiir haben
wir aber zu jedem Tier ein personliches
Verhiltnis. Was unsere Kéalber trinken,
fehlt uns allerdings in der Vermark-
tung. Das alles spiegelt sich im Preis
der Produkte wider. Diese Hintergriin-
de moglichst vielen Menschen nahezu-
bringen, ist unserer gréfite Aufgabe.

Wodurch unterscheidet sich IThr Kdse
von industriellen Produkten?

In industriellen Molkereien wird Milch
von Tausenden Kiihen gemischt, kom-
plettentrahmt, bekommtdanach einen
exakten Fettgehalt zugesetzt und wird
maschinell verarbeitet. Bei uns ist die

84 LandGenuss 2/2022

Zusammensetzung jeden Tag anders:
je nach Jahreszeit, Futterangebot und
Stadium der Laktation der Kiihe. Ich
mache im Laufe eines Jahres Kase aus
Milch mit schwankendem Fettgehalt
von 3,5 bis iiber sieben Prozent. Da-
durch wird der Kdase immer anders.

Wie ist das bei Joghurt oder Butter?

Bei frischen Milchprodukten merkt
man die Unterschiede der Milch fast
noch deutlicher als im Kése. Die But-
ter im Frithjahr/Sommer hat ein sattes
Gelbund istviel streichfdhiger als Win-
terbutter. Das Gelb kommt vom Beta-

DIE EXPERTIN

Sabina Lischka hat eine Kaserei auf
dem Bauernhof Blankenfelde nahe
Berlin und verkauft Naturland zerti-
fizierte Bio-Milchprodukte fast aus-
schliefSlich im eigenen Hofladen.
www.kaeserei-blankenfelde.de

carotin, dass die Kithe mit dem jungen
Gras auf der Weide fressen. Wenn Sie
im Winter eine tiefgelbe Butter kaufen,
kann die nur gefdrbt sein.

Gibt es bei Bio-Milchprodukten etwas
Besonderes zu beriicksichtigen?

Achten Sie immer auf eine gute Kiih-
lung. Bei Produkten aus Hofkésereien
sind die Haltbarkeiten oft geringer an-
gegeben. Eine fast klinische Hygiene
kann man in kleinen Hofkédsereien
nicht gewéhrleisten, sodass sich Hefen
im Quark oder Frischkidse schneller
ausbreiten konnen. Das ist ungiftig,
kann aber den Geschmack verdndern.

Worauf sollte man beim Kauf von
Bio-Kdise achten?

Ich werde oft gefragt, ob man die Kéase-
rinde mitessen kann. Ist sie nicht aus
Wachs, geht das bei Bio-Kidse immer.
Bei konventionellem Kése wird jedoch
oft das Antipilzmittel Natamycin ein-
gesetzt. Deshalb besser die Rinde ab-
schneiden, wenn auf der Verpackung
Konservierungsstoffe stehen. Kaufen
Sie moglichst direkt beim Bauernhof
Ihres Vertrauens. Auch Hiandler aus
Kése- oder Bio-Ldden wissen meist gut
Bescheid iiber ihre Lieferanten. Lassen
Sie sich ansonsten nicht von Labels wie
,Hofkase“ oder ,Milch von Freilaufkii-
hen“ auf Industrieprodukten tduschen.
Fiir wirklich kontrolliertes Tierwohl
achten Sie auf das Naturland Zeichen.

Fotos: Sabina Lischka (3)



GESUND LEBEN &
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Low Carb-Rezepte fiir
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PLUS
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flir einen Monat auf www.lowcarb.de
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Alle lieben f

WAFFELN '

Schon in Kindheitstagen wanderten sie

in unsere Bauche und auch heute machen
sie uns glucklich. Freuen Sie sich auf

funf stiBe und zwel herzhafte Varianten,
die mit Geschmack und Form begeistern

Hefewaffeln
mit Mohn-Marzipan-
Creme

SIANE A
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Bubble-Waffeln
mit Zimtsahne und
Pflaumenkompott

R

2

Fotos: Anna Gies_'eie'r.';f
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Marmorwaftfelturm mit Schokoladensofie

ZUTATEN fir 8 Stiicke

> 100 g weiche Butter zzgl.
etwas mehr zum Fetten

> 120 g Zucker

> 3 Eier

> 250 g Mehl

> 1 geh. TL Backpulver

> 325 ml Milch

> 2 EL Kakaopulver

> 200 g Mascarpone

> 100 g Joghurt

> 1/2 TL Vanilleextrakt

> 100 g Zarbitterschokolade

> einige Schokostreusel zum
Garnieren, nach Belieben

Butter mit 70 g Zucker schau-

mig schlagen. Die Eier einzeln
grundlich unterrtihren. Mehl und
Backpulver mischen und abwech-
selnd mit 300 ml Milch unterrthren.

Die Halfte des Teigs in eine
zweite Schussel fullen. Kakao-
pulver und 1 EL Zucker unter eine

—

Al
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Teighalfte rahren. Ein herzférmiges
Waffeleisen vorheizen und fetten.
Von beiden Teigen je 2 EL Teig darin
klecksweise verteilen und zu Waf-
feln ausbacken, diese auf einem
Kuchengitter abkuhlen lassen.

In einer Schussel Mascarpone

mit Joghurt, Vanilleextrakt so-
wie 2 EL Zucker verrithren. Marmor--
waffeln bis auf eine mit der Creme
bestreichen. Aus den Waffeln einen
Turm schichten, mit der unbestri-
chenen Waffel abschlie3en.

Die Schokolade grob hacken/

und Uber einem heiRen Was-
serbad mit den Gbrigen 2 EL ZUcker
und der restlichen Milch s.chr_{welzen.
Die Schokosof3e tiber den Marmor-
waffelturm geben. Diesen nach Be-
lieben mit Schokostreuseln garnie-
ren und den Waffelturm servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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“' Knusprig
und cremig

Waffeldoppeldecker
mit Nuss-Nugat-
Fiillung

SEITESE

Espressowaffel-
rollchen mit weifSer ...
Schokolade :

_SEIESY =

Fotos: Anna Gieseler (3)




Vollkornwaffel-Sandwich mit Tomate und Mozzarella

ZUTATEN fur 3-4 Stiick

> 6 Stiele Dill

> 3 Stiele Oregano

> 1/2 Bund Petersilie

> 1/2 Bund Schnittlauch

> 60 g getrocknete Tomaten
in Ol (Glas), abgetropft

> 3 Eier

> 250 ml Buttermilch

> 125 ml kohlensédurehaltiges
Mineralwasser

> 250 g Weizenvollkornmehl

> 1 TL Backpulver

> 80 g frisch geriebener Parmesan

> etwas Rapsol zum Fetten

> 150 g Kirschtomaten

> 125 g Mozzarella

> 100 g Parmaschinken in
diinnen Scheiben

> etwas Salz und Pfeffer

Krauter waschen und trocken schut-

teln. Ggf. Blattchen abzupfen, alles fein
hacken bzw. in feine Réllchen schneiden.
Getrocknete Tomaten fein wirfeln.

Eier mit Buttermilch, Mineralwasser

sowie etwas Salz und Pfeffer schaumig
rahren. Mehl und Backpulver vermischen
und unterrdhren. Krauter, Parmesan und
getrocknete Tomaten kurz unterrdhren.
Ein belgisches Waffeleisen vorheizen und
fetten. Den Teig im Waffeleisen portions-
weise zu goldbraunen Waffeln ausbacken.

Kirschtomaten waschen und halbie-

ren. Mozzarella in Scheiben schneiden.
Schinken zerpfltcken. Die Vollkornwaffeln
mit den Zutaten belegen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten



Fotos: Anna Gieseler (2)
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ZUTATEN fir 10 Stiick

> 100 g Sahne

> 100 g Joghurt

> 2 EL Mohnsaat zzgl. etwas mehr
zum Garnieren

> 2 EL Zucker

> 50 g Marzipanrohmasse

> 100 g Mascarpone

> 150 g Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 150 ml Milch

> 1 Wiirfel Hefe

> 1 EL Vanillezucker

> 350 g Mehl

> 1 Prise Salz

> 3 Eier

> 150 g Hagelzucker

Fur die Mohn-Marzipan-Creme die

Sahne mit dem HandrUhrgerat steif
schlagen. Joghurt, Mohn, Zucker sowie
Marzipan in Sticken glatt rihren. Mas-
carpone dazugeben und kurz unterrth-
ren. Die geschlagene Sahne unterheben
und die Creme abgedeckt kalt stellen.

Die Butter schmelzen und etwas

abkuhlen lassen. Milch erwarmen,
Hefe und Vanillezucker darin auflésen.
Mehl und Salz in einer Schissel vermi-
schen, die Hefemilch angief3en. Eier und
zerlassene Butter dazugeben und alles
zu einem glatten Teig verkneten. Diesen
mit einem Kichenhandtuch abgedeckt
30 Minuten ruhen lassen.

Den Hagelzucker kurz unter den

Teig kneten. Ein belgisches Waffel-
eisen vorheizen und leicht fetten. Den
Hefeteig darin portionsweise zu gold-
braunen Waffeln ausbacken. Die Waffeln
mit der Marzipancreme anrichten und
mit etwas Mohn bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 30 Minuten Ruhezeit

92 LandGenuss 2/2022

ZUTATEN fiir 8 Stiick

> 400 g Pflaumen

> 100 ml roter Traubensaft
> 160 g Zucker

> 2 TL Vanillezucker

> 1 TL Zimtpulver

> 1 EL Amaretto

> 1 EL Speisestirke

> 4 Eier

> 1 Prise Salz

> 200 ml Buttermilch

> 150 g Creme fraiche

» 350 g Mehl

> 1 TL Backpulver

> etwas Butter zum Fetten
> 200 g Sahne

> 1/2 TL Vanilleextrakt

Die Pflaumen waschen, halbieren
und vom Stein befreien. Mit Trau-
bensaft, 25 g Zucker, 1 TL Vanillezucker,

1/2 TL Zimt sowie Amaretto in einen
Topf geben und aufkochen. Alles offen
in 5=7 Minuten weich kécheln lassen.
Speisestarke mit etwas kaltem Wasser
anrihren und das Kompott damit unter
Rdhren abbinden. Das Kompott in eine

Schussel umfullen und abkuhlen lassen.

Die Eier in einer Schissel mit Salz,

Ubrigem Vanillezucker und 125 g
Zucker cremig schlagen. Buttermilch
sowie Creme fraiche dazugeben und
alles glatt rihren. Mehl und Backpulver
vermischen, dazugeben und alles kurz
zu einem glatten Teig verrthren.

Ein Bubble-Waffeleisen erhitzen

und leicht fetten. Den Teig portions-
weise ins Eisen geben und zu goldbrau-
nen Waffeln ausbacken.

Die Sahne mit Ubrigem Zucker,

Vanilleextrakt und tbrigem Zimt
steif schlagen. Die Bubble-Waffeln mit
dem Pflaumenkompott und der Sahne
anrichten und sofort servieren.

ZUTATEN fir 20 Stiick

> 100 g Haselnusskerne

> 400 g Zartbitterschokolade
> 80 g Kakaopulver

> 140 ml Milch

> 100 g Zucker

> 60 ml Rapsol

> 100 g weiche Butter

> 100 g brauner Zucker

> 1 Prise Salz

> 1 Ei

> 200 g Mehl

> 200 g gemahlene Haselniisse
> 1 TL Backpulver

Haselnlsse hacken. Schokolade
ebenfalls hacken und mit Kakao-
pulver, 120 ml Milch, Zucker, gehackten
Nussen und Ol erhitzen, bis die Schoko-
lade geschmolzen ist und der Zucker
sich aufgel6st hat. Den Mix vom Herd

nehmen und abkuhlen lassen.

Butter, braunen Zucker, Salz, rest-

liche Milch und Ei in eine Schiissel
geben und schaumig ruhren. Mehl, ge-
mahlene Haselnusse und Backpulver
vermischen und untermengen.

Ein Horncheneisen vorheizen und

walnussgrof3e Teigkugeln im Waffel-
eisen ausbacken. Die Waffeln dann auf
Kuchengittern auskihlen lassen, dabei
werden sie sehr knusprig.

Jeweils 1 ausgekuhlte Waffel mit

etwas Nuss-Nugat-Creme bestrei-
chen und vorsichtig mit einer zweiten
Waffel zu einem Doppeldecker zusam-
mensetzen. Die Waffel-Doppeldecker
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten



Fotos: PR (4)

ZUTATEN fir 20 Stiick

> 220 g Mehl

> 125 g gemahlene Mandeln
> 100 g Puderzucker

> 1 EL Vanillezucker

> 1 Prise Salz

> 1 Ei zzgl. 2 Eigelb

> 120 g weiche Butter

> 3 TL Instant-Espressopulver
> 2-3 EL Rum

> 200 g weifle Schokolade

Alle Zutaten bis auf die weil3e Scho-

kolade zu einem glatten Teig verruh-
ren. Den Teig portionsweise in ein vor-
geheiztes Hérncheneisen geben und zu
Waffeln ausbacken, diese anschlieBend
noch heil3 zu Réllchen formen.

Die weil3e Schokolade grob hacken

und Uber einem heilRen Wasserbad
schmelzen. Die ausgekuhlten Waffelroll-
chen zur Halfte in die Schokolade tau-
chen. Diese auf Backpapier fest werden
lassen und die Waffelrélichen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

GENUSSTIPP

Far unsere Waffelkreationen
bieten sich unterschiedliche Auf-
bewahrungsformen an, sollten
doch einmal Waffeln Gbrig bleiben.
Trockene, krosse Waffeln wie die
Espressowaffelrdllchen kbnnen
Sie luftdicht verschlossen in einer
Keksdose lagern. Saftige Waffeln
auf Ruhrteig- oder Hefeteigbasis
kdnnen Sie portionsweise einfrie-
ren. Bei Waffelhunger dann einzeln
entnehmen, kurz auf kleiner Stufe
im Toaster bis zum gewlnschten
Knusprigkeitsgrad aufbacken und
genielBen — sie schmecken dann
fast wie frisch gebacken.

ZUTATEN fur 8 Stiick

> 200 g Karotten

> 200 g Zucchini

> 60 g Parmesan

> 250 g Mehl

> 2 TL Backpulver

> 4 Eier

> 100 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 50 g Rostzwiebeln

> 150 g Frischkise

> 8 diinne Scheiben Schwarzwilder
Schinken

> etwas Salz und Pfeffer

Die Karotten schalen, putzen und

waschen. Zucchini waschen, putzen
und mit den Karotten auf dem Kuchen-
hobel oder in der Klichenmaschine grob
raspeln. Das Gemuse in ein feines Sieb
geben und gut ausdricken, sodass die
Flussigkeit entweicht. Den Parmesan
fein reiben.

Mehl, Backpulver sowie etwas Salz

und Pfeffer in einer groBen Schissel
vermengen. Eier, Butter, ausgedrickte
GemlUseraspel, geriebenen Parmesan
und Rostzwiebeln dazugeben und alles
zu einem glatten Teig verrthren.

Ein herzférmiges Waffeleisen vor-

heizen und mit etwas Butter fetten.
Den Teig darin portionsweise zu gold-
braunen Waffeln ausbacken.

Die Gemuse-Rostzwiebel-Waffeln

mit dem Frischkase bestreichen
und mit dem Schwarzwalder Schinken
belegen, dann sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Mit diesen Geraten gelingen
die besten Waffeln

Im ,,Hérnchenautomat
261" backen Sie Eis-
waffeln, Keksréllchen,
Knuspergebédck oder
auch Wraps - stets
mit einem hub-
schen Muster.

Ab ca. 46 Euro,
www.cloer.de

Die sogenannten Bubble
Waffles sind gerade voll
im Trend. Nach dem
Backen werden sie
aufgerollt und gefullt,

sie schmecken aber
natdrlich auch pur!
~Kantonesischer
Eierwaffelbécker®,
exklusiv von
Hagen Grote,

ca. 50 Euro, www.hagengrote.de

Fir grof3e, saftige
belgische Waffeln
mit vielen Mulden
fur késtliche Fullung
sorgt das Waffel-
eisen , Professional
FDDS5D" von Krups.
Je Backvorgang ent-
stehen zwei Waffeln.
Ab ca. 112 Euro, www.krups.de

Das zeitlose
Waffeleisen

WA 750" von
Rommelsba-
cher backt je-
weils eine Waffel
mit flinf Herzen.
Ganz traditionell und zuverlassig
gehort dieser Klassiker wirklich in
jeden Haushalt. Ca. 48 Euro, Uber
www.rommelsbacher.de
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Artischocken Elixier von Dr. Jaglas Magazin ,Die 100 besten Rezepte

Ein kraftvoller, ausbalancierter Digestif auf Grund- aus Italien”

lage regionaler Artischocken mit erlesenen Bitter- Mit diesem Sammelwerk aus den beliebtesten
krautern, Wurzeln und Bluten, u.a. Enzianwurzel, Klassikern der italienischen Kiiche sowie vielen
Tausendguldenkraut, Kardamom, Ingwerwurzel, neuen raffinierten Kreationen sind genussvolle
Muskat, Lavendel und Zimtrinde. Wert: 34,95 € * Momente garantiert. Wert: 9,90 € *
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Das beste Geback mit

RAABARBER

Mit Streuseln, als vegane Variante, klassisch mit Puddingfullung oder
vom Blech, unser Geback mit séuerlichem Rhabarber ist ein Hit. Bei diesen
Leckereien bleibt nur eins: Schnell zugreifen!

Zitronencreme

Wer mag, serviert zu die-

. sen Muffins eine Creme aus  :
» 200 g Mascarpone,100g -
- Joghurt, 2 EL Zucker
und 1 TL Biozitro-

\-..  nenschale. ..

Rhabarbermuffins
mit Streuseln

SEITE 102
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Streuselhaube

Veganer
Rhabarberkuchen mit
Streuseln und Schoko
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Mit kleinend N\ B
S Ch Wi p ]98 . Lecken;s Topping

Far noch mehr Eierlikor-
aroma 200 g Sahne mit
1 Pck. Sahnefestiger steif
. schlagen, dann vorsich-
¢ tig 2 EL Eierlikor )
K. unterheben. .«

-

Rhabarberkuchen
mit Eierlikor
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Fotos: BSH/Désirée Peikert (3)

Rhabarberkuchen
mit Eierlikor

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (@ 26 cm)

> 125 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 300 g Rhabarber

> 125 g Zucker

> 1 Pck. Vanillezucker

> 2 Eier

> 100 ml Milch

> 100 ml Eierlikor

> 225 g Mehl

> 50 g Speisestidrke

> 2 TL Backpulver

> 1 Prise Salz

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eine Springform
(@ 26 cm) mit Butter einfetten. Rhabar-
ber waschen, von den Enden befreien,
ggf. entfadeln und in Stucke schneiden.

Die weiche Butter in einer Schiissel

mit Zucker und Vanillezucker schau-
mig schlagen. Eier nacheinander unter-
ruhren. Dann Milch und Eierlikor unter-
rahren. Mehl mit Speisestarke, Backpul-
ver und Salz mischen und unterheben.

Den Teig in die vorbereitete Back-

form geben, die Rhabarberstlicke
darauf verteilen. Den Kuchen im vorge-
heizten Ofen ca. 45 Minuten backen.
Mit Alufolie abdecken, sollte die Ober-
flache drohen, zu dunkel zu werden.
Eine Stébchenprobe machen. Kuchen
aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter auskihlen lassen, dann
aus der Form I6sen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten

Rhabarberkuchen
mit Streuseln

SEITErTO2

mit Pudding
SEITE 103



Rhabarberkuchen
mit Schmand

SEITE 103

LY

Rhabarber-Crumble
SEMEGIQS

Rhabarberkuchen
vom Blech

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (40 x 30 cm)
> 500 g Rhabarber

> 250 g weiche Butter

> 250 g Zucker

> 1 Pck. Vanillezucker

> 4 Eier

> 1 Biozitrone

> 350 g Mehl

> 100 g Speisestirke

> 1 Prise Salz

> 11/2 TL Backpulver

> 11/2 TL Natron

> 150 g Joghurt

> etwas Zimtzucker zum Bestreuen

Ein tiefes Backblech (40 x 30 cm)

mit Backpapier auslegen. Rhabar-
ber waschen, von den Enden befreien,
ggf. entfadeln und in 3 cm groRe Stlicke
schneiden, dann beiseitestellen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Butter mit Zucker
und Vanillezucker schaumig schlagen.
Die Eier einzeln unterrthren. Zitrone
hei3 abwaschen und trocken reiben.
Schale fein abreiben und unterrihren.
Mehl mit Speisestarke, Salz, Backpulver
und Natron mischen und abwechselnd
mit dem Joghurt unterrthren.

Den Teig auf das vorbereitete Back-

blech geben und verstreichen. Die
Rhabarbersticke paarweise in Mosaik-
form auf dem Teig anordnen und leicht
in den Teig drticken. Alles gleichmaRig
mit Zimtzucker bestreuen. Den Kuchen
im vorgeheizten Ofen 30-40 Minuten
backen. Mit Alufolie abdecken, sollte die
Oberflache drohen, zu dunkel zu wer-
den. Eine Stabchenprobe machen. Den
Kuchen auskudhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten



Aufbewahrung

Den Kuchen kénnen Sie in

. Stucke schneiden und ein-

. frieren. Er bleibt ca. sechs
. Monate frisch. Portions-

y-. aufbacken. |

T an®
CERR

Fotos: BSH/Désirée Peikert (3)
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Rhabarberkuchen
vom Blech



Rhabarbermulffins
mit Streuseln

ZUTATEN fir 12 Stiick

> 205 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 300 g Rhabarber

» 370 g Mehl

> 40 g Zucker

> 80 g fliissiger Honig

> 2 Eier

> 160 g griechischer Joghurt

> 50 ml Buttermilch

> 1 Pck. Backpulver

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die 12 Mulden eines
Muffinblechs mit Butter einfetten. Den
Rhabarber waschen, von den Enden be-
freien, ggf. entfadeln und grob wurfeln,
dann beiseitestellen.

Far die Streusel 120 g Mehl, 80 g

Butter und Zucker miteinander ver-
kneten. Kalt stellen. FUr den Ruhrteig
125 g Butter in einem kleinen Topf zer-
lassen, dann mit Honig und Eiern cre-
mig rdhren. Joghurt und Buttermilch
unterrihren. 250 g Mehl mit dem Back-
pulver vermischen und grindlich unter
die flussigen Zutaten rahren. Rhabar-
bersticke unterheben.

Den Teig in die Muffinblechmulden

geben und die Streusel darauf ver-
teilen. Die Muffins im vorgeheizten Ofen
25-30 Minuten backen. Mit Alufolie ab-
decken, sollten sie drohen, zu dunkel zu
werden. Stdbchenprobe machen.

Die Muffins aus dem Ofen nehmen
4 und kurz in der Form abkihlen las-
sen, dann aus dem Muffinblech [6sen,
auf einem Kuchengitter vollstandig aus-
kihlen lassen und servieren.

TIPP: Verfeinern Sie die Muffins mit
etwas Schokolade. Dazu 2 EL Zartbit-
terschokoladentropfen unter den Teig
rihren. Alternativ die Muffins mit ge-
schmolzener Schokolade garnieren.

Veganer Rhabarber-
kuchen mit Streuseln
und Schoko

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (0 26 cm)
> 500 g Rhabarber

> 120 g weifle vegane Schokolade
> 280 g Margarine

> 150 g Zucker

> 345 g Mehl

> 50 g gemahlene Mandeln

> 1 TL Backpulver

> 1 Prise Salz

> 150 g Mandeldrink

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Boden einer
Springform (@ 26 cm) mit Backpapier
belegen. Den Rhabarber waschen, von
den Enden befreien, ggf. entfadeln und
in 2 cm lange Sticke schneiden.

Far die Streusel 25 g Schokolade

fein reiben und mit 120 g Margarine,
50 g Zucker, 100 g Mehl und den Man-
deln verkneten. Kalt stellen. Fur den
Rahrteig die restliche Schokolade grob
hacken. 160 g Margarine mit 100 Zucker
cremig rahren. 245 g Mehl mit Backpul-
ver und Salz vermischen. Den Mix ab-
wechselnd mit dem Mandeldrink unter
die Margarinemasse rthren. Gehackte
Schokolade unterheben.

Den Teig in die vorbereitete Spring-

form geben. Rhabarber und Streu-
sel darauf verteilen. Den Kuchen im vor-
geheizten Ofen ca. 45 Minuten backen.
Mit Alufolie abdecken, sollte die Ober-
flache drohen, zu dunkel zu werden.

Den Kuchen aus dem Ofen nehmen
4: und in der Form auf einem Kuchen-
gitter auskihlen lassen, dann vorsichtig
aus der Form |6sen und servieren.

TIPP: Wunderbar kernig wird dieser
leckere vegane Rhabarberkuchen,
wenn Sie 2 EL Mandelstifte oder grob
gehackte Haselnusskerne unter den
Streuselteig kneten.

Rhabarberkuchen
mit Streuseln

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (0 26 cm)

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)

> 500 g Magerquark

> 200 g Sahne

> 1 Pck. Puddingpulver

> 50 g Zucker

> 800 g Rhabarber

> 260 g Mehl

> 150 g kalte Butter in Stiickchen

> 120 g Zucker

> 1 Ei

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Boden einer
Springform (@ 26 cm) mit Backpapier
belegen. Fur die Quarkcreme Quark mit
Sahne, Puddingpulver, Zucker, Zitronen-
schale und -saft verrthren.

Den Rhabarber waschen und von

den Enden befreien. Die Stangen
ggf. entfadeln, in 2-3 cm grof3e Sticke
schneiden und beiseitestellen.

Far den Teig Mehl, Butter, Zucker

und Ei verkneten. Zwei Drittel des
Teigs in die Springform drucken, dabei
einen kleinen Rand hochziehen. Zuerst
den Rhabarber, dann die Quarkcreme
auf den Teig geben. Den restlichen Teig
als Streusel daraufgeben.

Den Kuchen im vorgeheizten Ofen
4 ca. 45 Minuten backen. Mit Alufolie
abdecken, sollte die Oberflache drohen,
zu dunkel zu werden. Den Kuchen aus
dem Backofen nehmen und in der Form
auf einem Kuchengitter auskuhlen las-
sen, dann vorsichtig aus der Form |16sen
und servieren.

TIPP: Anstelle von Magerquark kén-
nen Sie flr die Creme nach Belieben
auch fetthaltigere Quarksorten oder
eine Mischung aus Magerquark und
Schmand verwenden. So wird die
Kuchenfiillung noch cremiger.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Rhabarberkuchen
mit Pudding

Rhabarberkuchen
mit Schmand

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (0 26 cm)

> 150 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 2 Pck. Puddingpulver

> 120 g Zucker zzgl. 2 EL Zucker

> 500 ml Milch

> 800 g Rhabarber

> 260 g Mehl

> 1 Ei

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine Springform
(@ 26 cm) mit etwas Butter einfetten.
Far den Pudding das Puddingpulver mit
2 EL Zucker und 75 ml Milch glatt rah-
ren. Die restliche Milch aufkochen, das
angeruhrte Puddingpulver dazugeben
und den Pudding 1 Minute unter Rthren
kocheln lassen.

Den Rhabarber waschen, von den

Enden befreien und ggf. entfadeln,
dann in 2-3 cm grof3e Stucke schneiden
und beiseitestellen.

Far den Teig Mehl, 120 g Zucker,

kalte Butter und Ei verkneten. Zwei
Drittel des Teigs in die Springform dri-
cken, dabei einen kleinen Rand hochzie-
hen. Zuerst die Rhabarberstucke, dann
den Pudding darauf verteilen. Den rest-
lichen Teig als Streusel daraufgeben.

Den Kuchen im vorgeheizten Ofen
4 ca. 45 Minuten backen. Mit Alufolie
abdecken, sollte die Oberflache drohen,
zu dunkel zu werden. Den Kuchen aus
dem Backofen nehmen und in der Form
auf einem Kuchengitter auskthlen las-
sen, dann vorsichtig aus der Form |6sen
und servieren.

TIPP: Dieser Kuchenklassiker besteht
aus lediglich sieben Zutaten. Wer ihn
abwandeln méchte, kann beispiels-
weise 1 Handvoll frische Himbeeren
erganzen. Diese einfach mit den Rha-
barberstiicken vermischen.

ZUTATEN fir 1 Kuchen (0 26 cm)

> 100 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 150 g Mehl

> 150 g Zucker

> 5 Eier

> 600 g Rhabarber

> 600 g Schmand

> 1 Pck. Puddingpulver

Eine Springform (@ 26 cm) mit et-

was Butter fetten. Mehl, 50 g Zucker,

kalte Butter sowie 1 Ei zu einem glatten
Teig verkneten. Diesen zu einer Kugel
formen, in Frischhaltefolie wickeln und
30 Minuten kalt stellen.

Backofen auf 175 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. In der Zwischenzeit
den Rhabarber waschen, von den Enden
befreien, ggf. entfadeln und inca. 3cm
grof3e Sticke schneiden, dann beiseite-
stellen. Fur die Creme den Schmand in
einer Schussel mit tbrigen Eiern, dem
restlichen Zucker sowie dem Pudding-
pulver grindlich verrthren.

Den Teig in die Springform drucken,

dabei einen kleinen Rand hochzie-
hen. Zuerst die Rhabarberstticke, dann
die Schmandcreme auf dem Teig vertei-
len. Den Kuchen im vorgeheizten Ofen
45-55 Minuten backen. Mit Alufolie ab-
decken, sollte die Oberflache drohen,
zu dunkel zu werden.

Den Kuchen aus dem Ofen nehmen

und in der Form auf einem Kuchen-
gitter auskdhlen lassen, dann vorsichtig
aus der Form I6sen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 110 Minuten

Rhabarber-Crumble

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 500 g Rhabarber

> 100 g Mehl

> 50 g Haferflocken

> 50 g brauner Zucker

> 1 Prise Salz

> 100 g weiche Butter

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine Auflaufform
bereitstellen. Rhabarber waschen, von
den Enden befreien, ggf. entfadeln und
in Stucke schneiden. Diese in die Auf-
laufform geben.

Die restlichen Zutaten in einer

Schussel verkneten und als grof3e
Streusel auf dem Rhabarber verteilen.
Den Crumble im vorgeheizten Ofen ca.
45 Minuten backen. Ggf. mit Alufolie
abdecken. Crumble aus dem Ofen neh-
men, kurz ruhen lassen und lauwarm
servieren. Dazu passt Vanilleeis.

ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten

RHABARBER-
SIRUP

Far den vollen Rhabarbergenuss
kénnen Sie unsere feinen Kuchen
mit einer Rhabarberlimonade ser-

vieren. Als Basis dient ein selbst

gemachter Rhabarbersirup, der
mit kaltem Mineralwasser aufge-
gossen wird. Dazu 2 kg Rhabarber
waschen, von den Enden befreien
und in Stucke schneiden. Diese
mit 1,5 | Wasser in einem Topf auf-
kochen. Alles 15 Minuten sanft
kdcheln lassen, dann vom Herd
nehmen und 60 Minuten ziehen
lassen. Den Mix durch ein feines
Sieb oder Mulltuch passieren. Auf-
gefangenen Saft mit 450 g Zucker
zurlck in den Topf geben und in

20 Minuten sirupartig einkochen

lassen. Den Sirup heil3 in sterile

Flaschen flullen, abkdhlen lassen.
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Kafteeklatsch

Empfehlungen aus der Redaktion

Wir geben Hoteltipps, zeigen neue Lieblingsprodukte, legen Ihnen wunderbare Blicher ans
Herz und teilen einfache Bastelideen mit Ihnen — fur ein landlich-genussvolles Leben

CHARMANT Urig-
rustikale Stimmung
im Klosterbiergarten

Glanzvolle Auszeit im
,Hotel Kloster Hornbach*“

Seit mehr als 20 Jahren bietet Familie
Losch in der Pfalz einen Ort fur ganz be-
sonderen Landurlaub. Wer heute in das
Benediktinerkloster aus dem 8. Jahr-
hundert einkehrt, wird umhullt von einer
Symbiose aus Alt und Neu. Die Zimmer
sind so einladend und individuell gestal-
tet, dass sie sich schnell wie ein zweites
Zuhause anfuhlen. Wer Entspannung
sucht, findet diese wahlweise beim Lust-
wandeln durch den Krautergarten oder in
der ,BadelLust”,demkleinen, feinen Well-
nessbereich.Das ,,Hotel Kloster Hornbach*
ist ein idealer Ausgangspunkt far Ausflu-
ge ins nahe Frankreich und ladt zu Wan-
derungendurchdie umliegende Natur der
Pfalz ein. Und wer sich traut, der sagt in
der hoteleigenen Hochzeitskapelle , Ja".
Mehr Informationen und Buchung unter

www.kloster-hornbach.de y _-Ay—" b,

INDIVIDUELL
Kein Zimmer gleicht
dem anderen

s

MBIOSE Aus Alt und
Ngu wird Harmonie £
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Fotos: © Hotel Kloster Hornbach (4); PR (8)

Einkaufstipps

i i gut ¥
a7y W8 t

Kostlichkeiten im Glas

Mit einem Team aus Meisterkéchen entstehen in der Eifeler Manufaktur von
,Das GenussGlaschen® aus ausgewahlten frischen Zutaten und professioneller
Handarbeit jeden Tag Gerichte, die zu Hause schmecken wie frisch zubereitet
in der gehobenen Restaurantkiche. Mit rein natirlichen Zutaten, ganz ohne
Geschmacksverstéarker, Palmol oder Johannisbrotmehl ist jedes

,GenussGlaschen” ungekihlt bis zu einem Jahr halt-
bar. Die Linie umfasst neben Kidchenklassikern pflan-
zenbasierte Gerichte und saisonale Késtlichkeiten

aus der Region. www.genussglaeschen.de

Niedliche Filzanhdnger

Ein paar frische Obstbliitenzweige in
einer Vase bringen den Friihling ins

Mit der 3-D-Backform aus der Serie
»We love baking“ zaubern Sie hiibsche
Lammchen aus Riihrteig. Die Form ist
mit einer hochwertigen Antihaftbe-
schichtung versehen. In zwei Gréfien,
ab ca. 33 Euro, www.staedter.de

Wohnzimmer. Wenn dann noch die
kleinen Eier oder Haschen aus Filz da-
ran baumeln, ist der Hingucker perfekt.
Die Anhénger sind bei Gartenzauber
(www.gartenzauber.com/shop) erhilt-
lich. Die siifien Hasen kommen
im 2er-Set fiir ca. 16 Euro da-
her, die farbigen Eier
gibt es in verschiede-
nen Varianten und
Grofden. Je 3er-Set
ab ca. 9 Euro.

Dekorativ & wandelbar

Der stilvolle Kranzstander ,Edmond“
von Loberon ldsst sich je nach Anlass
und Geschmack immer wieder anders
dekorieren: Zartes Ostergesteck oder
rustikaler Adventskranz, alles ist mog-
lich. Der Stander (@ 23 cm, 61 cm hoch)
ist aus Aluminiumguss gefertigt und
wirkt durch den zarten Glanz duferst
edel. Ca. 45 Euro, www.loberon.de

Verliebt in Filterkaffee

Ganze 57 Prozent der Deutschen
bereiten Kaffee am liebsten in der
Filtermaschine zu, wie eine repra-
sentative Studie der gfu Consumer
& Home Electronics GmbH ermit-
telte. Bei der ,Direct-Brew” von
BEEM schmeckt nicht nur der Kaf-
fee, sondern tiiberzeugt auch die
Optik. Die Maschine verfiigt iiber
ein Touchdisplay, iiber das die Kaf-
feestdrke einfach reguliert werden
kann. Mit 1,25 Liter fassender Glas-
kanne. Ca. 100 Euro, www.beem.de
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Leidenschaft fiir guten Wein

Mit gutem Wein ist es wie mit einem Schatz.
Die Suche kann hart sein, aber sie lohnt sich.
Wie Indiana Jones durchforsten die Weinga-
leristen aus Hamburg den Dschungel des fei-
nen Rebenelixiers. Uber 2400 Weine verkos-
ten sie pro Jahr, bis sie die besten Tropfen ge-
funden haben, die es schliefdlich ins erlesene
Sortiment ihres Weinhandels schaffen. Dabei
lautet ihr Credo: ,Wir haben lieber nur einen hervorra-
genden Sauvignon blanc bei uns im Programm, anstatt
zwoOlf Durchschnittliche. Am Ende ihrer Suche freuen
sie sich nicht weniger als der gute alte Indiana, wenn sie
einen neuen Schatz fiir ihr Sortiment gefunden haben.
Wer nicht vor Ort ist, kann die guten Tropfen online be-
stellen. Eine Einfiihrung in die Welt des Weingenusses
bietet Sommelier Torge Thies bei seinen Verkostungen.
Wahlweise in Hamburg oder zu Hause (online) fithrt er
Einsteiger und Kenner mit Charme, Humor und gutem
Geschmack durch die siiffisante Welt der Weine. Prosit,
chin-chin und Salute! Mehr Infos und Bestellung unter

ONLINESHOP
Exklusive Weine,
einzeln oder im
Genusspaket

VERKOSTUNGEN i \
Vor Ort in Ham- i) PO TG % ke =
burg oder egal wo
in der Welt beim
Online-Tasting

- e e www.die-weingaleristen.de
Lesetipps
FAMILIENKUCHE OSTERLICH

Im Alltag wirft Diabetes viele Fragen
ftr Familien auf. ,,Das Diabetes Koch-
buch” ist ein Grundlagen-Ratgeber
mit 60 Rezepten fur gesunde und
ausgewogene Mahlzeiten, die allen
schmecken. EMF Verlag, 22 Euro

Im handlichen ,,Osterbackbuch* fin-
det jeder Hobbybécker das passende
Rezept: ob klassischer Hefezopf, ver-
spielter Limonaden-Gugel oder aus-
gefallene Schokobrownies in der
Eierschale. EMF Verlag, 5 Euro

NS

'\ !

W 4 YEGETARISCH
GVLW-W'!.-—
(X ] NEU

-". ENTDECKT!

* J s
o ¢ ot

“1 Q\\h'.
VEGETARISCH

Zwanzig Spitzenkdéche von
Cornelia Poletto bis Tim Raue ge-
ben in ,Vegetarisch — Gemuse neu
entdeckt!” spannende Tipps und
Tricks, wie Sie Gemdlise vielseitig
zubereiten kénnen. Mit 40 Rezep-
ten far die raffinierte Gemdise-
kiiche. EMF Verlag, 30 Euro
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AUS DER ERDE

Exotische Knollen wie StuBkar-
toffel, Topinambur oder Yacon ge-
deihen inzwischen fast dberall.
Das Buch ,,ausgegraben” vermit-
telt einen anschaulichen und
detaillierten Leitfaden vom Anbau
bis zur Zubereitung in der Kiiche.
AT Verlag, 29,99 Euro

i "

kerhelden

HELDENHAFT

Der Ratgeber zeigt Ihnen den
Weg zu eigenem Biogemdise. Von
den Grundlagen des Anbaus tber

die Ernte und Lagerung bis hin
zur Verarbeitung. Mit Portréts
von mehr als 40 Gemtisearten,

Krgutern und Beeren. Dorling
Kindersley Verlag, 16,95 Euro
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Friihlingshatfte Tischdekoration

MATERIAL fiir 1 Dekoobjekt

> 1 Eierkarton

> Messer

> einige Eier

> Nadel

> einige zarte Bliiten

> Moos

> 2-3 Friihlingsbliiher-Zwiebeln

1 Die Unterseite des Eierkartons mit
einem Messer abtrennen, die Ober-
seite wird nicht bendétigt.

Die Eier an der Oberseite mit der

Nadel einstechen und auspusten.
Ein paar der leeren Eier in den Eierkar-
ton setzen, mit Wasser fullen und ein
paar zarte Bluten hineinstecken.

Ein paar weitere Eier etwas weiter
3 aufbrechen, sodass eine Art Schale
entsteht, und jeweils etwas Moos und
nach Belieben weitere Bluten hineinge-
ben. Die gefullten Eierschalen in den
Eierkarton setzen.

Die FrahlingsblUher-Zwiebeln eben-
falls in den Eierkarton setzen und
diesen auf den Ostertisch stellen.

TIPP: Wer gern mit Kindern basteln
mochte, kann ein paar Eierschalen
mit etwas Erde befiillen, mit Kresse-
samen bestreuen und leicht gieRBen.
Die Freude ist grof3, wenn die Kleinen
sehen, wie die Kresse zu keimen be-
ginnt und langsam wéchst.

HUBSCHE DEKO
Ganz einfach ge-
macht aus Eiern
& zarten Bliiten

REDAKTIONSTIPP

Das Buch ,.Ein Jahr voller
Ideen* fuhrt Sie Monat fiir
Monat mit kreativen Projekten
durchs Jahr. Ob Basteln, Gart-
nern, Kochen oder schéne
Aktivitaten: ein Buch far alle,
die gern Neues ausprobieren.
Vivo Buch (Editions
Larousse), 14,99 Euro
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Nachhaltigkeitswissen

Nur noch kurz die Welt retten ...",

summte sich einst Tim Bendzko in unser Ohr. Was wir

dazu beitragen konnen, weil3 Nachhaltigkeitsexpertin Georgina Wilson-Powell

In ihrem Buch ,Was ist wirklich
nachhaltig?” zeigt Georgina Wilson-
Powell einfache Wege auf, wie jeder

mit praktischen Tricks und einem
nachhaltigen Lebensstil den Alltag
grtiner gestalten kann. Dorling

Kindersley Verlag, 12,95 Euro

0|

Was |sg

wirklich
nachhaltig?
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Baden oder duschen
Wer langer als sieben Minuten
duscht, verbraucht mindestens so viel
Wasser wie fur ein Wannenbad. |deale

Duschdauer ist die Léange eines Pop-
songs, also 3—4 Minuten. Beim Einsei-
fen das Wasser ausstellen und einen
Wasserspar-Duschkopf verwenden.

Rasur

Einwegrasierer erzeugen eine
Menge unndétigen Plastikmull. Die um-
weltfreundlichste Variante ist der alt-
modische Sicherheitsrasierer aus Stahl
mit Wechselklingen. Bei Rasierschaum
& Co. bitte auf Spruhdosen verzichten
und lieber zu -creme oder -seife in plas-
tikfreier Verpackung greifen.

Seifenstiicke

Flussigseife, Duschgel und Sham-
poo in Flaschen sind praktisch. Jedoch
wachst der Plastikmullberg durch sie
unaufhaltsam. Shampoos, Seifen und
Lotionen gibt es auch als feste Stiicke.
Und oft kommen sie sogar ganz ohne
Verpackung aus.

Hygieneartikel

Menstruationshygieneartikel und
Wattestabchen bringen viel unnoétiges
Plastik und Chemikalien ins Bad. Setzen
Sie auf zertifizierte Biobaumwolle und
wiederverwendbare Produkte. Hygiene-
artikel immer Uber den Mulleimer, nie-
mals Uber die Toilette entsorgen.

Toilettenpapier

Bedenklich fur die Umwelt ist
insbesondere weil3es, mehrlagiges
Toilettenpapier. Es besteht aus neuem
Zellstoff und wird chemisch gebleicht.
Setzen Sie auf Recyclingpapier oder
testen Sie den kompletten Papierver-
zicht. Nutzen Sie Bidet oder eine Hand-
dusche zur Sauberung mit Wasser.

Toilettenspiilung

Altere Spulkastenmodelle ver-
brauchen viel Wasser pro Spulgang.
Mit einem Trick lasst sich die Menge
reduzieren: Legen Sie eine mit Wasser
geflllte Plastikflasche oder einen
Ziegelstein in den Spulkasten.

Sonnencreme

Bevorzugen Sie Bioprodukte ohne
umweltschadliche Erddlprodukte, Para-
bene, Oxybenzon oder Propylenglykol.
Verzichten Sie auf Spray, da der Sprih-
nebel direkt in die Umwelt gelangt, und
auf schwer zu recycelnde Roller.

Zahnbiirste

Die Okobilanz einer Plastikzahn-
burste ist miserabel. Wer von Hand
putzt, ist mit einer BambuszahnbuUrste
gut beraten. Wer elektrisch putzt, sollte
bei der Gerateneuanschaffung darauf
achten, dass dieses aus Recyclingkunst-
stoff hergestellt wurde und ohne aus-
wechselbare Batterien auskommt. Die
Verpackung ist moglichst plastikfrei.

Fotos: Rebecca Douglas Photpgraphy (1); PR (1)



Mit jedem der 101 Rezepte flr Thermomix® erlebt ihr,
wie leicht es ist, mit guten, regionalen Zutaten naturlich zu kochen.
Tut euch und eurem Korper Gutes!

JETZT NEU!
DAS SPEZIAL
NUR € 9,99




Einladung zum

OSTERBRUNC

Sie erwarten Gaste und mochten ihnen ein genussvolles
Beisammensein bescheren, ohne dafur in der Kiiche in Stress zu
geraten? Voila, hier sind die perfekten Gerichte fur Sie!

Gut vorzubereiten

Alle drei Komponenten des
: Desserts konnen Sie bereits :
am Vortag herstellen. Sie
" sollten sie aber erst kurz .,
- vordem Servieren .4
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Ran an die
Loffelchen!

Rhabarberkompott mit
Joghurt-Mascarpone-Creme

/ GEE NG

Foto: Ira Leoni (1) é" ¢
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Schmeckt grofsen
und kleinen Gdsten

Friihlings-
Gemiisequiche

SEITE 116
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-
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Wiirziges Topping

Wer mag, gibt kurz vorm
Servieren noch etwas mit
Krautern und Chili einge-
. legten Ziegenkase (Seite
. bl) auf die leckere 7
N Focaccia. :

Focaccia mit buntem
Antipasti-Gemuiise

SEITE 186

| om—

i .
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Zugreifen, bevor
alles verputztist!

Spinat-Spaghettinester
mit Tomatensalat

SEIE IS 7

y

114 LandGenuss 2/2022



Karottenfladen mit Burrata
und Pistazienol

SEIES

" -\ " .
o

: Bunte Augenweide
:  Mitden bunten Karotten :
: sind die Fladen ein echter
pe—a - Hingucker. Alternativ kon-
g% nenSiez.B.auchRote .
_,g’ . und Gelbe Beten
— &= v, verwenden.
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Rhabarberkompott mit
Joghurt-Mascarpone-
Creme

Friihlings-
Gemiisequiche

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 600 g Rhabarber

> 200 g Zucker

> 50 g Mandelkerne

> 50 g Haselnusskerne
> 150 g Haferflocken

> 1 Prise Salz

> 1 Prise Zimtpulver

> 70 g fliissiger Honig
> 4 EL Rapsol

> 250 g Joghurt

> 250 g Mascarpone

Den Rhabarber waschen, putzen

und ggf. entfadeln, dann in Stticke
schneiden. Mit 120 g Zucker in einem
Topf vermengen und 60 Minuten Saft
ziehen lassen.

Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Mandeln und NUsse grob
hacken und in einer Schissel mit Hafer-
flocken, Salz, Zimt, Honig und Ol gut
vermengen. Die Mischung auf einem
mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Ofen
8-10 Minuten roésten, zwischendurch
vermengen. Dann aus dem Backofen
nehmen und auskuihlen lassen.

Den durchgezogenen Rhabarber-

mix unter Ruhren zum Kochen brin-
gen und 6—-8 Minuten kocheln lassen.
Das Kompott dann vom Herd nehmen
und vollstandig auskuhlen lassen.

Joghurt, Mascarpone und Ubrigen

Zucker in einer Schissel verruhren.
Das Rhabarberkompott auf 4 Dessert-
glaser verteilen und mit der Joghurt-
creme bedecken. Alles mit der gerés-
teten Flockenmischung bestreuen und
das Dessert sofort servieren.

TIPP: Die Creme durchfrieren lassen
und als Eis zum Kompott servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit
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ZUTATEN fiir 1 Quiche (@ 26 cm)

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten

> 130 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 4 Eier

> 300 g junge Karotten mit Griin

> je 300 g griiner Spargel und
Brokkoli

> 1 Knoblauchzehe

> 2 Schalotten

> 150 g Spinat

> 2 EL Olivendl

> einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

> 200 g Sahne

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 40 g frisch geriebener Parmesan

> 40 g geriebener Mozzarella

> etwas Salz und Pfeffer

Mehlund 1 TL Salz in einer Schussel

vermischen. Kalte Butter sowie 1 Ei
dazugeben, alles rasch zu einem glatten
Teig verkneten. Diesen in Frischhalte-

folie wickeln und 45 Minuten kalt stellen.

Inzwischen die Karotten vollstandig und
den Spargel im unteren Drittel schalen.
Den Spargel von den holzigen Enden be-
freien. Bei den Karotten etwas zartes
Grun stehen lassen. Karotten und Spar-
gel waschen. Brokkoli in Réschen teilen
und ebenfalls waschen. Alles in kochen-
dem Salzwasser 2-3 Minuten blanchie-
ren, dann abgiel3en, abschrecken und
gut abtropfen lassen.

Knoblauch und Schalotten schélen,

beides fein wurfeln. Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern. Ol in
einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und
Schalotten darin andiinsten. Den Spinat
nach und nach dazugeben und kurz zu-
sammenfallen lassen. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen und vom Herd nehmen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Boden einer
Springform (@ 26 cm) mit Backpapier

belegen, die Réander fetten. Den Teig auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache rund
und etwas groB3er als die Form ausrol-
len. Die Form an Boden und Rand damit
auskleiden. Einen Bogen Backpapier auf
den Boden geben und mit getrockneten
Hulsenfrichten beschweren. Den Teig
im Ofen 15 Minuten blindbacken. Inzwi-
schen die Ubrigen Eier in einer Schissel
mit Sahne sowie etwas Muskat, Salz
und Pfeffer verquirlen. Die Kasesorten
vermischen und die Halfte davon unter
die Eiersahne ruhren.

Den vorgebackenen Quicheboden

aus dem Ofen nehmen, Backpapier
samt Hulsenfrtichten entfernen und das
Gemuse auf dem Quicheboden vertei-
len. Alles mit der Eiersahne begiel3en,
mit dem restlichen Kase bestreuen und
die Quiche in 35-40 Minuten goldbraun
backen. Ggf. mit Alufolie abdecken. Kurz
ruhen lassen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Focaccia mit buntem
Antipasti-Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 300 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1/2 Wiirfel Hefe

> 1/2 TL Zucker

> ca. 200 ml Olivendl

> 1 Aubergine

> 1 Zucchini

> 1 rote Paprikaschote

> 1 gelbe Paprikaschote

> 250 g braune Champignons

> 4 Knoblauchzehen

> 6 Zweige Rosmarin

> 6 Stiele Thymian

> 6 EL Balsamicoessig

> etwas grobes Meersalz

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl mit 1 TL Salz in eine Schissel

geben. Hefe und Zucker in 150 ml
lauwarmem Wasser auflésen, diesen
Mix mit 2 EL Ol zum Mehl gieBen. Alles
kraftig zu einem glatten Teig verkneten.
Diesen mit einem Kiichenhandtuch ab-



decken und ca. 45 Minuten an einem
warmen Ort ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Aubergine

und Zucchini putzen und waschen,
beides in Scheiben schneiden. Paprika-
schoten waschen, entkernen und in
Streifen schneiden. Die Champignons
putzen. Knoblauch schalen. Die Krauter
waschen und trocken schutteln. 2 Ros-
marinzweige beiseitelegen, den Rest
grob zerpflicken. Das Gemise porti-
onsweise in einer Grillpfanne in jeweils
2 EL Ol scharf anbraten. Zum Schluss
Knoblauch und Krauter kurz mitbraten.
Das gesamte gebratene Gemdse in
einer Schussel mit 6 EL Ol, Salz Pfeffer
und Balsamicoessig vermengen, alles
bis zum Servieren durchziehen lassen.

Den Teig auf der leicht bemehlten

Arbeitsflache kurz durchkneten und
2-3 cm dick rechteckig ausrollen. Auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen und abgedeckt weitere 15 Minuten
ruhen lassen. Inzwischen den Backofen
auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Mit den Fingern kleine Mulden in

den Teig drticken, diesen mit dem
tbrigen Ol bestreichen. Die Nadeln vom
restlichen Rosmarin sowie etwas grobes
Meersalz daraufstreuen. Die Focaccia
im vorgeheizten Ofen in 25-30 Minuten
goldbraun backen, dann aus dem Ofen
nehmen, mit dem Antipasti-Gemuse
belegen und sofort servieren.

> 4 Stiele Basilikum, gehackt
> 1/2 Biolimette (Saft)

> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

Spaghetti nach Packungsangabe

in kochendem Salzwasser bissfest
garen. Inzwischen den Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern. Die
Mozzarellakugeln gut abtropfen lassen
und jeweils halbieren. Den Backofen auf
200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Spaghetti abgieBen und kurz

abtropfen lassen, mit 2 EL Ol und
dem Spinat zurtck in den Topf geben.
Eier und Sahne mit Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Ebenfalls in den Topf geben und
alles gut vermengen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Spaghetti-Spinat-
Mischung mit einer Gabel zu kleinen
Nestern aufrollen, diese mit etwas Ab-
stand auf das Blech setzen. Mit Mozza-
rella belegen und im vorgeheizten Ofen
in 12-15 Minuten goldbraun backen.

Tomaten waschen, entkernen und

wurfeln. Frahlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Die
Chilischote waschen, ebenfalls in feine
Ringe schneiden. Tomaten, Fruhlings-
zwiebeln, Chili und Basilikum mischen.
Ubriges Ol, Limettensaft, Zucker, etwas
Salz und Pfeffer verquirlen und Uber die
Tomatenmischung geben. Spaghetti-
nester aus dem Ofen nehmen und mit
dem Tomatensalat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Spinat-Spaghettinester
mit Tomatensalat

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Karottenfladen mit
Burrata und Pistazienol

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Spaghetti

> 400 g Babyspinat

> 150 g Mini-Mozzarellakugeln
> 4 EL Olivenol

> 2 Eier

> 150 g Sahne

> 400 g Tomaten

> 2 Friithlingszwiebeln

> 1 rote Chilischote

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kleines Bund bunte Karotten
mit Griin

> 500 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1 Pck. Backpulver

> 250 g Quark

> 2 Eier

> 75 ml Milch

> ca. 160 ml Olivenol

> 400 g Schmand

> 70 g gesalzene und gerdstete
Pistazienkerne

> 4 Stiele Petersilie

> 200 g Burrata (alternativ
Mozzarella)

> 1 TL Chiliflocken

> etwas Salz und Pfeffer

Die Karotten putzen und schalen,

dabei etwas zartes Grin stehen las-
sen. Waschen und in kochendem Salz-
wasser 4-5 Minuten blanchieren. Abgie-
Ren, abschrecken und abtropfen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Mehl, Backpulver
und 1 TL Salz in einer Schiissel mischen.
Quark, Eier, Milch und 8 EL Ol dazuge-
ben, alles mit den Knethaken des Hand-
rahrgerats zu einem glatten Teig ver-
kneten. Diesen auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache in 4 gleich gro3e Portio-
nen teilen und zu ovalen Fladen ausrol-
len. Jeweils 2 Fladen auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech setzen.

Schmand glatt rihren und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Die Teigfladen
damit bestreichen. Die Karotten trocken
tupfen und auf den Schmand legen. Die
Fladen mit 2-3 EL Ol betraufeln, dann
blechweise im vorgeheizten Backofen
in 20—25 Minuten goldbraun backen.

Die Pistazien hacken. Die Petersilie

waschen und trocken schtteln. Die
Blattchen abzupfen und hacken. Pista-
zien und Petersilie mit restlichem Ol ver-
rihren. Burrata in kleine Stticke teilen.
Die Karottenfladen mit Burrata belegen,
mit dem Pistaziendl betraufeln und mit
Chiliflocken garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

APERITIF

Servieren Sie zum Brunch einen
Eierlikdér-Orangen-Drink. Dazu fur
4 Personen 250 ml Bioorangensaft
mit 100 ml Eierlikor (Seite 141)
vermischen. Eiswarfel in 4 Glaser
(a 250 ml) geben und die Eierlikor-
mischung dazugiel3en. Jeweils
mit ca. 100 ml eisgekihltem Sekt
aufgief3en. Die Glaser jeweils mit
1 Scheibe Bioorange garnieren und
die Getranke sofort servieren.
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GENUSSTIPP

Verfeinern Sie die SoBe mit 1 EL Aprikosenkonfiture
oder Quittengelee. Die suf3e Note passt ganz wunderbar
zum Lammbraten und zu den wirzigen Aromen der
Krauter, die in der Bratenfullung stecken. Konfitlre bzw.
Gelee unter die mit Starke gebundene SoB3e ruhren.
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Feines Lamm fuirs

OSTERFEST

Wir zeigen |lhnen, wie Sie lhre Gaste mit Lammbraten, -karree und -lachs
an den Feiertagen rundum verwdhnen konnen. Dazu gibt es nattrlich auch
die passenden Beilagen. Wir winschen guten Appetit!

Gefiillter Lammbraten mit Barlauch-Kartoftfel-Piiree

und feinem Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Knoblauchzehen

> 1 Bund gemischte Kriauter (z. B. Thymian,
Rosmarin, Oregano, Petersilie)

> 300 g Frischkiise

> 2 EL Semmelbrosel

> 1,3 kg Lammkeule (vom Metzger ausgelst)

> 4 EL Rapsol

> 200 m]l Weifwein

> 350 ml Lammfond

> 800 g mehligkochende Kartoffeln

> 500 g junge Bundkarotten mit Griin

> 200 g Zuckerschoten

> 1 Bund Bérlauch

> 2 EL Butter

> 150 ml Milch

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene Schale)

> 150 g Sahne

> 1 TL Speisestirke

> etwas Salz und Pfeffer

Knoblauch schalen und fein hacken. Krauter

waschen und trocken schitteln. Die Blattchen
und Nadeln abzupfen und ebenfalls hacken. Beides
mit Frischkase und Semmelbroseln verrithren und
die Masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. Die Lammkeule trocken tupfen und
rundherum mit Salz und Pfeffer wirzen. Auf der
Innenseite mit dem Krauterfrischkése bestreichen,

dann eng einrollen und mit Kiichengarn festbinden.

Das Ol in einem ofenfesten Brater erhitzen, Keule
darin rundherum scharf anbraten. Mit Wein und
Lammfond abléschen, dann in den vorgeheizten
Ofen stellen und darin 2-2,5 Stunden schmoren,

dabei zwischendurch immer wieder mit dem Sud
begieRen und den Braten gelegentlich wenden.

Ca. 45 Minuten vor Ende der Garzeit die Kar-

toffeln schélen, waschen, in Stiicke schneiden
und in kochendem Salzwasser 15-20 Minuten ga-
ren. Die Karotten schalen, dabei auch etwas Grin
stehen lassen, und waschen. In kochendem Salz-
wasser 5—7 Minuten blanchieren. Zuckerschoten
waschen und putzen. Barlauch waschen, trocken
schutteln und fein hacken.

Die Karotten abgiel3en, abschrecken und gut

abtropfen lassen. 1 EL Butter in einem grof3en
Topf erhitzen. Zuckerschoten und Karotten hinein-
geben, mit Salz und Pfeffer wirzen und abgedeckt
4-5 Minuten dunsten.

Milch und Ubrige Butter erhitzen. Kartoffeln

abgieBen, zurtick in den Topf geben und kurz
ausdampfen lassen, dann die Milchmischung dazu-
gieBen und alles fein stampfen. Zitronenschale und
Barlauch unterrtihren und das Puree mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Braten aus dem Ofen
nehmen, aus der SoBe heben und mit Alufolie ab-
gedeckt kurz ruhen lassen.

BratensofRe auf dem Herd aufkochen, Sahne

dazugeben. Die Sof3e unter Ruhren mit der in
etwas kaltem Wasser angerthrten Speisestéarke
abbinden und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Braten vom Kiuchengarn befreien und in Scheiben
schneiden. Mit Gemuse, Kartoffel-Barlauch-Puree
und SofB3e auf Tellern anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 3,5 Stunden
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Lammkarree mit Senf-Krauter-Kruste

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Lammkarrees (a ca. 500 g, kiichenfertig pariert)
> 1-2 EL Rapsol

> 4 Stiele Thymian

> 4 Stiele Petersilie

> 2 EL scharfer Senf

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 100 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Das Lammfleisch trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Lammkarrees
darin von allen Seiten bei groBer Hitze scharf anbraten. Das
Fleisch dann auf ein mit Backpapier belegtes Backblech set-
zen und im vorgeheizten Backofen ca. 45 Minuten garen. Das
Fleisch ab und zu wenden.

Thymian und Petersilie waschen und trocken schutteln.

Die Blattchen abzupfen und fein hacken. Das Fleisch nach
ca. 35 Minuten aus dem Ofen nehmen und mit dem Senf be-
streichen. Mit den Krautern (bis auf 1 TL Thymian) bestreuen
und im Ofen rosa fertig garen. Die Lammkarrees in Koteletts
schneiden und mit Beilagen nach Wahl servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

O

GENUSSTIPP

Zum Lammkarree haben wir Bratkartoffelwrfel,
Spinatsalat und Fenchelrisotto zubereitet. Jeder Gast
kann sich nach Lust und Laune selbst bedienen. Die
Rezepte dazu finden Sie auf Seite 124.
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Fein kombiniert
und kostlich!
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Gekrauterter Lammlachs mit
griinem Spargel und Rostitalern

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g griiner Spargel

> 1 kleine Zwiebel

> 800 g festkochende Kartoffeln

> 1 Ei

> 1-2 EL Butterschmalz

> 4 Lammlachse (a ca. 200 g)

> 4 EL Rapsol

> 1 TL brauner Zucker

> 300 g Schmand

> 1 EL korniger Senf

> 1 TL mittelscharfer Senf

> 1 TL fliissiger Honig

> 1 Bund gemischte Kriuter (z. B. Petersilie, Kerbel,
Schnittlauch, Minze, Thymian)

> etwas Salz und Pfeffer

Den Spargel im unteren Drittel schalen, von den holzigen
Enden befreien und waschen. Die Stangen einmal quer
und einmal langs halbieren.

Zwiebel schéalen und sehr fein wirfeln. Kartoffeln scha-

len, waschen und grob reiben. Ausdrticken und mit Zwie-
bel sowie Ei und etwas Salz und Pfeffer vermengen. Das But-
terschmalz in einer Pfanne erhitzen. Portionsweise aus der
Kartoffelmasse mit einem Essloffel kleine Taler in der Pfanne
formen und im heien Butterschmalz goldbraun braten. Den
Backofen auf 125 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Lammlachse trocken tupfen. 2 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen, das Fleisch darin rundherum scharf anbraten.
Salzen, pfeffern und auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben. Im vorgeheizten Backofen 12-15 Minuten garen. In-
zwischen das Ubrige Ol in der Pfanne erhitzen, Spargel darin
bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten braten. Den Zucker daruber-
streuen, karamellisieren lassen, alles salzen und pfeffern.

Den Schmand in einer Schissel mit beiden Senfsorten,

Honig sowie etwas Salz und Pfeffer glatt rihren. Krauter
waschen und trocken schitteln. Die Blattchen ggf. abzupfen
und alles fein hacken. Ca. 1/3 der Krauter unter den Senfdip
rahren. Den Rest auf einen flachen Teller geben. Die gegarten
Lammlachse darin wenden und die Krauter leicht andrticken.
Das Fleisch vorsichtig in Scheiben schneiden, mit den Rosti-
talern, dem gebratenen Spargel und dem Senfdip auf Tellern
anrichten und das Gericht sofort servieren.
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ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Drei Lieblingsbeilagen

Fenchelrisotto Spinatsalat mit Radies-  Knusprige

mit Kirschtomaten chen und Zwiebel Bratkartoffelwiirfel
ZUTATEN fiir 4 Personen ZUTATEN fiir 4 Personen ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Fenchelknolle > 2 TL Senf > 1,5 kg festkochende Kartoffeln

> 1 EL Olivenol

> 250 g Risottoreis

> 150 ml trockener Weifwein

> 11 heifle Gemiisebriihe

> 250 g Kirschtomaten

> 80 g frisch geriebener Parmesan
> etwas Salz und Pfeffer

Den Fenchel waschen, putzen und

grob raspeln, dann in einem Topf in
heiBem Olivendl farblos andtinsten. Den
Reis dazugeben und kurz mitdunsten.
Alles mit dem Wein abléschen, diesen
unter Ruhren verkochen lassen.

HeiRe Gemusebrihe bis zur Ober-

kante des Reises angief3en. Alles
mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und
den Reis unter Ruhren ca. 20 Minuten
mit leichtem Biss garen, dabei nach und
nach weitere heif3e Brihe angief3en und
immer wieder verkochen lassen.

Die Tomaten waschen und halbie-

ren. Zusammen mit dem Parmesan
unter das Risotto heben. Das Fenchel-
risotto mit etwas Salz und Pfeffer ab-
schmecken und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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> 5 EL Apfelbalsamessig
> 1 Prise Zucker

> 2 EL Olivenol

> 3 EL Rapsol

> 1 rote Zwiebel

> 6 Radieschen

> 200 g Babyspinat

> etwas Salz und Pfeffer

Den Senf mit Essig, Zucker sowie
beiden Olen zu einem Dressing ver-

quirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Zwiebel schalen und in feine Ringe
schneiden. Radieschen waschen und
in dinne Scheiben schneiden. Zwiebel
und Radieschen mit dem Dessing ver-
mengen und 20 Minuten ziehen lassen.

Spinat verlesen, putzen, waschen

und trocken schleudern. Kurz vor
dem Servieren unter die vorbereiteten,
durchgezogenen Zutaten heben und
den Salat sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

> ca. 6 EL Sonnenblumendl
> 1/2 Bund Schnittlauch
> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schéalen, waschen und in

kleine Warfel schneiden. 3 EL Son-
nenblumendl in einer grof3en beschich-
teten Pfanne erhitzen, die Kartoffeln da-
rin bei mittlerer Hitze in ca. 20 Minuten
unter gelegentlichem Schwenken gold-
braun braten. Dabei nach Bedarf ggf.
noch etwas mehr Ol dazugeben.

Den Schnittlauch waschen, trocken

schutteln und in Réllchen schnei-
den. Die knusprigen Bratkartoffelwirfel
mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen, den
Schnittlauch untermengen. Die Bratkar-
toffelwtrfel sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Foto: © StockFood/Cassidy, Peter (1)
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: Auf dem saftigen Gugelhupf
* machen sich anstelle von
Ganseblumchen auch
- zarte kandierte Bluten .
.. sehrgutals essbare .4
.. Garnitur. y
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Hefegugelhupf mit
Mandel-Zitronen-Fiillung

SEITE 128

Fotos: Theresas Kuiche RedaktionBrandstatter Verlag (2)
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Hefegugelhupf mit
Mandel-Zitronen-Fiillung

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (0 20 cm)

> 500 g Dinkelmehl (Type 630) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1/2 Wiirfel Hefe

> 250 ml lauwarme Milch

> 80 g heller Rohrohrzucker

> 1 Ei

> 1 Prise Meersalz

> 120 g weiche Butter zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 100 g gemahlene Mandeln

> 70 g gehackte Mandeln

> 1 Biozitrone (abgeriebene Schale und Saft)

> 75 g dunkler Rohrohrzucker

> 1/2 TL Ceylon-Zimtpulver

> 1/2 frisch geriebene Tonkabohne

> 5 Tropfen natiirliches Zitronenaroma

> etwas Puderzucker zum Bestduben

Fur den Teig das Mehl in eine Schissel sieben und eine

Mulde hineindrucken. Die Hefe hineinbréckeln, mit der lau-
warmen Milch und 1 EL hellem Rohrohrzucker verrtuhren. Den
Vorteig 15 Minuten abgedeckt ruhen lassen. Restlichen hellen
Rohrohrzucker, Ei und Salz dazugeben, alles mit der Kiichen-
maschine zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Diesen mit
einem Kuchenhandtuch abgedeckt 60 Minuten an einem war-
men Ort ruhen lassen.

Far die Fullung weiche Butter in einer Schiissel schaumig

schlagen. Gemahlene und gehackte Mandeln, Zitronen-
schale, dunklen Rohrohrzucker, Zimt, Tonkabohne, 1 EL Bio-
zitronensaft sowie das Zitronenaroma unterrthren.

Eine Gugelhupfform (@ 20 cm) mit Butter einfetten und

mit etwas Mehl ausstauben. Den Teig auf der bemehlten
Arbeitsflache zu einem Rechteck (ca. 60 x 30 cm) ausrollen.
Die Fullung darauf verteilen, den Teig von der Langsseite her
einrollen und den Strang so in die Form legen, dass diese
gleichmalig ausgeflllt ist. Den Teig mit einem Kichenhand-
tuch abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

Den Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen. Den Gugel-

hupf im vorgeheizten Ofen in 35-40 Minuten goldbraun
backen. Mit Alufolie abdecken, sollte die Oberflache drohen,
zu dunkel zu werden. Den Gugelhupf aus dem Ofen nehmen
und auf einem Kuchengitter in der Form kurz abkdhlen lassen,
dann vorsichtig aus der Form auf das Kuchengitter sttrzen
und vollstandig auskuhlen lassen. Den Gugelhupf mit etwas
Puderzucker bestauben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten Zzgl. 105 Minuten
Ruhezeit
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»Im Friihling lassen sich die ersten
zauberhaften Arrangements aus
dem Garten zusammenstellen.
Ausgestattet mit einer Schere und
einem Drahtkorb begebe ich mich
auf den Streifzug. Ich empfehle,
die Bliiten morgens zu schneiden,
so bleiben sie besonders lange
frisch. Eine schone Kombination
sind zum Beispiel weifSer Flieder,
die Narzissen ‘Thalia’ und
‘Poeticus, die langen Stiele der
Fritillaria ‘Ivory Bells; die Tulpe
‘White Triumphator’ sowie die
Friihlingstriebe des Ahornbaums.
Wundervoll zart sind auch die
Bliiten der Felsenbirne.”

Theresa Baumgartner

Friihlingsbouquet

MATERIAL fiir 1 Blumenbouquet

> 1 stabiles GefifS (z. B. eine grofie Suppenterrine
vom Flohmarkt)

> 1 Stiick Hasendraht

> 1 Drahtschere

> einige Blumen und Bliitenzweige nach Wahl

> 1 Messer

Ein groBes Gefal bereitstellen. Den Hasendraht zurecht-

schneiden, er sollte etwa dreimal so groB wie die Offnung
des Gefal3es sein. Den Draht dann so zusammendricken,
dass er das Gefal3 ausfillt und an der Oberflache flach ab-
schlieBt. Das Gefal mit Wasser fullen.

Zunachst die Blumen und Zweige nach Form und Farbe

sortieren. Falls notwendig, abstehende Blatter entfernen
und alles auf die gewlnschte Lange einkirzen. Die Enden der
Stiele und Zweige dabei schrag anschneiden, damit die Pflan-
zen langer halten.

Blumen und Blutenzweige in das Gefal3 stecken. Am bes-

ten mit den langsten Blutenzweigen in der Mitte beginnen
und danach mit kdrzeren, zarten Blumenstielen auffullen. Das
Drahtgitter sorgt ahnlich wie bei einer Ikebanavase dafir, dass
jeder Stiel stabil in der gewiinschten Position stehen bleibt.

Foto: Theresas Kiiche Redaktion/Brandstéatter Verlag (1)



Bliihender Schmuck

Als Tischschmuck lassen
sich schone Blumenexem-
plare auch alternativ in

Tontopfen mit etwas
.. Moos drum herum- .~
\ pflanzen. y

ki S

h g o gy gl

2/2022 LandGenuss_?'iZ—Q__‘ :

e
=




»Egal in welcher Form -
Veilchen sind einfach zum
Niederknien schon, nicht wahr?
Schon in der Antike wurde

diese Friihlingsblume

verehrt, sogar ausschliefSliche

Veilchengdirten waren beliebt.”

Theresa Baumgértner

Kandierte Bliiten

Essbare Bluten mit einem
: Pinsel von beiden Seiten mit :
* Eiweil3 bestreichen, mit fei- :/
. nem Zucker bestreuen
und gut trocknen
lassen.



Karotten-Mandel-Torte
mit Veilchenbliiten

ZUTATEN fiir 1 Torte (® 22 cm)

> 250 g weiche Butter zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 60 g Dinkelmehl (Type 630) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 180 g Karotten

> 4 Eier zzgl. 1 Eigelb

> 1 Prise Meersalz

> 130 g heller Rohrohrzucker zzgl. 2 EL

> 1 gestr. TL Weinsteinbackpulver

> 200 g gemahlene Mandeln

> 4 EL Orangenlikor

> 1 Vanilleschote

> 500 ml Milch

> 30 g Speisestidrke

> einige Hornveilchenbliiten zum Garnieren

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Den Boden einer

Springform (@ 22 cm) mit Backpapier belegen. Den Rand
mit etwas Butter einfetten und mit Mehl bestauben. Karotten
schéalen, waschen, von den Enden befreien und fein raspeln.
Die Eier trennen. 4 Eiwei3 mit Salz steif schlagen und kalt stel-
len. 4 Eigelb mit 2 EL Wasser verquirlen und mit 130 g Zucker
schaumig schlagen.

Mehl und Weinsteinbackpulver sieben und mit den Man-

deln vermengen. Die Karottenraspel etwas ausdrtcken.
Die Mehl-Mandel-Mischung, Karotten und 2 EL Orangenlikor
unter die Eigelbmasse ruhren. Den Eischnee vorsichtig unter-
heben. Biskuitteig in die vorbereitete Springform fillen, glatt
streichen und im vorgeheizten Ofen 35-40 Minuten backen.
Mit Alufolie abdecken, sollte die Oberflache drohen, zu dunkel
zu werden. Den Kuchen auf einem Kuchengitter auskihlen
lassen und vorsichtig aus der Form l6sen.

In der Zwischenzeit fur die Buttercreme die Vanilleschote

der Lange nach aufschneiden und das Mark herauslésen.
400 ml Milch in einen Topf geben und mit Vanillemark und der
ausgeldsten -schote unter Riuhren aufkochen. Restliche Milch
mit Speisestérke und 1 Eigelb verquirlen. 2-3 EL der heil3en
Milch in die Starkemischung rtihren, danach alles zurtick in
die Milch im Topf geben. Die Mischung bei mittlerer Hitze unter
standigem Rihren aufkochen lassen und dann durch ein Sieb
passieren. Die Creme mit 2 EL Zucker bestreuen, abdecken
und auskuhlen lassen.

Die weiche Butter schaumig schlagen. Die ausgekuhlte
Vanillecreme unter Ruhren |6ffelweise dazugeben. Den
Biskuitboden mit einem Sagemesser waagerecht in drei gleich
dicke Boéden schneiden. Den unteren Boden mit 1 EL Orangen-
likor betraufeln und mit 1/3 der Creme bestreichen. Den zwei-

ten Boden daraufsetzen, ebenfalls mit 1 EL Orangenlikér be-
traufeln und wieder mit 1/3 der Vanillecreme bestreichen. Den
letzten Boden auflegen und die Torte mit der restlichen Butter-
creme gleichmaRig einstreichen. Die Torte mit Hornveilchen-
bltten garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

2/2022 LandGenuss 131



Briochehischen

ZUTATEN fir 8 Stiick

> 450 g Dinkelmehl (Type 630) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 5 g Meersalz

> 15 g heller Rohrohrzucker

> 10 g frische Hefe

> 70 ml lauwarme Milch zzgl. 1 EL zum Bestreichen

> 4 Eier zzgl. 1 Eigelb zum Bestreichen

> 100 g weiche Butter

> 8 Rosinen

Mehl, Salz und Zucker in eine Schussel geben und gut

vermischen. Eine Mulde hineindricken. Die Hefe in 70 ml
Milch auflésen und in die Mulde gie3en. Die Ruhrschissel mit
einem Kuchenhandtuch abdecken und den Vorteig 15 Minuten
an einem warmen Ort ruhen lassen. Danach 4 Eier und die
Butter dazugeben und alles von Hand oder mit der Kiichen-
maschine zu einem glatten Teig verkneten. Diesen abgedeckt
mindestens 2 Stunden ruhen lassen.

Nach 60 Minuten den Teig ,falten”: Daftr den Teig mit

leicht angefeuchteten Handen von hinten hochziehen und
nach vorn klappen. Die Schlussel dreimal jeweils um 90 Grad
drehen und den Vorgang jedes Mal wiederholen. Durch das
Falten bekommt das Geback eine schone Struktur. Den Teig
weitere 60 Minuten abgedeckt ruhen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig auf der

leicht bemehlten Arbeitsflache zu einem Rechteck von
ca. 20 x 7 cm ausrollen. Dann von der langen Seite mit einem
scharfen Messer 8 ca. 2,5 cm breite Streifen abschneiden.
Aus diesen kleinen Rechtecken (7 x 2,5 cm) Haschen formen.
Dazu die Teigsttcke jeweils zu einem Oval formen. 3 cm vom
linken Rand jeweils oben und unten 2 cm einschneiden. Aus
den Teilen einen Kopf bzw. Bauch formen. Den Kopf schrag
oben einschneiden und daraus die Ohren formen. Am Hinter-
teil zweimal jeweils 1 cm einschneiden und das Schwanzchen
formen. Jeweils 1 Rosine als Auge in den Teig dricken.

4 Die Teiglinge auf das vorbereitete Backblech setzen, mit
einem Kichenhandtuch abdecken und 20 Minuten ruhen
lassen. In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C Umluft
vorheizen. Das Eigelb mit 1 EL Milch verquirlen, die Brioche-
haschen damit bestreichen und im vorgeheizten Backofen in
12-15 Minuten goldbraun backen. Mit Alufolie abdecken, sollte
die Oberflache drohen, zu dunkel zu werden. Die Haschen auf
einem Kuchengitter auskuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten Zzgl. 2,5 Stunden
Ruhezeit
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Theresa Baumgdriner

Liebevoll kochen und backen mit einfachen, natdrlichen
Zutaten — das ist Theresa Baumgértners Philosophie.

Vor allem regionale und saisonale Produkte sind die Basis
ihrer Kiiche. Gemeinsames Kochen ist fur die Naturlieb-
haberin die gro3te Freude. Daher 1&adt sie auch sehr gern
zu Workshops in ihr Luxemburger Gastehaus ,, Hazelnut
House" ein. Jeden Donnerstagabend um 21 Uhr berichtet
sie sogar live auf Instagram (@hazelnut_house_1851)
zu Themen aus Kiche, Garten und Tischkultur. Wir mei-
nen: Unbedingt reinschauen!

y .
Xl FROHLINGS o

1 ERWACHEN

REDAKTIONSTIPP

Im Buch , Friihlingserwachen. Bliitenzauber und
Rezepte aus dem Hazelnut House" begrul3t die leiden-
schaftliche Kéchin und Autorin Theresa Baumgértner

uns in ihrem méarchenhaften Hausgarten. Mit tiber
/0 saisonalen Rezepten vom Fruhlingsbeginn bis zum
Mittsommerfest sowie stilvollen Blumendekorationen
verzaubert sie ebenso wie mit fundierten Pflanzen-
portréats, leichter Poesie und stimmungsvollen Natur-
bildern auf 240 wundervollen Seiten.
Brandstétter Verlag, 30 Euro

Fotos: Theresas Kiuiche Redaktion/Brandstatter Verlag (1); PR (1)
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Lebensbaum Kaffees werden nachhaltig, sozial und

fair produziert. Das ne}'Je Siegel We Care kennzeich- Kaffee
= net Unternehmen, die Produkte ohne Ausnahme sozial IRl it

und 6kologisch verantwortungsvoll herstellen — entlang

der gesamten Lieferkette. FUr nachhaltigen Genuss.
=

100% Bio.
Ohne Wenn, ohne Aber, ohne Kinstlich.

BID SEIT 1979

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewirze

im Bioladen und unter www.lebensbaum.de.

we
care

Bm 4 Working for
\ Sustainability
A~ "

— | cermimiED coMPANY

BIO SEIT 1979

DE-OK0-001




Rundum gut

S EIERSPEISEN

Sie gehodren zu den Zutaten, die die
meisten von uns immer im Haus haben.
~ Kein Wunder, lassen sich Eier doch zu den
unterschiedlichsten Gerichten verarbeiten.
Das Ergebnis ist immer wieder kostlich!

Spiegelei mit
Kartoffelstampf
und Spinat

SEITE 140

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

Altbewdhrt

War, ist und bleibt eine
. unschlagbare Kombination:
buttiger Kartoffelstampf,
- wirziger Spinat und da- -4
' _ rauf ein knuspriges -k
-y Ne.. Spiegelei. .y
_"I .P -.-.' - f_"- L " ¥
- v ;.i TR
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Fotos: freepik.com (1); Tina Bumann (2)

Senf-Kéase-
Omelett mit
Kresse

Senf-Kise-Omelett mit Kresse

Kernige Variante

FUr ein etwas nussigeres
: Aroma im Topping sorgt eine :
fein gerdstete Mischung
aus Sonnenblumen-,
.. Kurbis- und Pinien-
kernen. __

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 100 g Bergkiise

> 1 Bund Radieschen

> 1 Schalotte

> 1 Knoblauchzehe

> 6 EL Olivenol

> 3 EL Apfelessig

> 1 EL siifler Senf

> 8 Eier

> 4 EL Sahne

> 1 EL Dijonsenf

> 1 EL Sojasofie

> 1/2 TL Kurkumapulver
> 2 Beete Kresse

> 100 g Babyspinat

> 50 g Sonnenblumenkerne
> etwas Salz und Pfeffer

Den Kase fein reiben. Radieschen

waschen, putzen und fein wirfeln.
Schalotte und Knoblauchzehe schalen,
beides sehr fein wurfeln. 4 EL Ol, Essig,
stiRen Senf, 1/4 TL Salz und etwas
Pfeffer gut verquirlen. Schalotte und
Knoblauch unterrthren.

Eier in einer Schussel mit Sahne,

Dijonsenf, Sojasol3e, geriebenen
Kése, Kurkuma sowie etwas Salz und
Pfeffer verquirlen. Die Kresse von den
Beeten schneiden, die Halfte davon zur
Eimasse geben und unterrthren.

Das ubrige Ol in einer Pfanne mit
Deckel erhitzen. Eimasse hinein-

geben und bei mittlerer Hitze mit ge-
schlossenem Deckel stocken lassen.
Das Omelett nach Belieben wenden
und von der anderen Seite ebenfalls
kurz anbraten. Dann vierteln.

In der Zwischenzeit den Spinat
4 waschen und trocken schleudern.
Sonnenblumenkerne ohne Zugabe von
Fett in einer Pfanne anrdsten. Radies-
chen, Sonnenblumenkerne, restliche
Kresse, Spinat und Salatdressing ver-
mischen. Je 1/4 Senf-Kase-Omelett auf
Teller setzen und mit dem Salat toppen.
Das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Blitzschnell fertig

: Dieses cremige Nudelgericht :
: st aus wenigen Zutatenim :
» Handumdrehen zubereitet. :
Somit ist es ein perfek-

tes Gericht fur den
N Feierabend! .o

Spaghetti mit Spargel-
- . Sahnesofle

;
'-. .
‘ -

Spaghetti mit Spargel-Sahnesof3e

‘
g A

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 75 g Parmesan

> 1 Bund Basilikum

> 750 g griiner Spargel

> 400 g Spaghetti

> 2 Eier

> 125 g Sahne

> etwas Salz und Pfeffer

Parmesan fein reiben, 2 EL davon

zum Garnieren beiseitestellen. Das
Basilikum waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen von den Stielen zup-
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fen, etwa 1/4 davon fein hacken. Den
Spargel im unteren Drittel schélen und
von den holzigen Enden befreien. Die
Stangen waschen und in 2 cm grol3e
Stucke schneiden.

Spaghetti nach Packungsangabe

in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen. Spargel in den letzten
4-5 Garminuten dazugeben und mit-
kochen. Die Eier in einer Schussel mit
Sahne, Kése, gehacktem Basilikum so-
wie etwas Salz sowie Pfeffer verquirlen.

Die Spaghetti-Spargel-Mischung

abgiel3en, kurz abtropfen lassen
und zurdck in den Topf geben. Sofort
rasch mit dem Ei-Sahne-Mix verrthren,
bis die typische, cremige Konsistenz
einer Carbonara entstanden ist.

4 Die Pasta mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und auf Teller verteilen.
Mit dem restlichen Kase und den Basili-
kumblattchen bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Fotos: Tina Bumann (2)



Hessische Kultur

Ei im Glas mit : ) il
Frankfurter griiner Sofle In die ,Grie So" gehdren
traditionell sieben Krauter:
_ Borretsch, Kerbel, Kresse, -
. Petersilie, Pimpinelle, -
%~ Sauerampferund

SEITE 140
Schnittlauch.

-
-
. (,

o M
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Zur Brotzeit

Schnittlauch macht den
Eiersalat schon warzig. Mit
. frischem Kartoffel-Dinkel-
. Brot bekommt der Salat -
1 eine wunderbare
Grundlage.

Kartoffel-Dinkel-Brot
mit Eiersalat

SEITE 140
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Fotos: Tina Bumann (2)

Kirschenmichel
mit Honig-Kirsch-
SofSe

Kirschenmichel mit Honig-Kirsch-Sof$e

Siifs & warm

Ob als warmes Dessert,

. als Kuchenalternative oder
* auch als stBe Hauptspeise: ;
“. Der Kirschenmichel ladt
-. einfachimmer zum .-

aschenein. .- 4

B
i

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 350 g Sauerkirschen (Glas)

> 4 altbackene Brétchen

> 250 ml Milch

> 50 g Sahne

> 1 EL Vanillezucker

> etwas Salz

> 3 Eier

> 80 g Zucker

> 80 g weiche Butter zzgl. ggf. etwas
mehr zum Fetten

> 80 g Schmand

> 2 EL Mandelblidttchen

> 2 EL Vanillepuddingpulver

> 1-2 EL fliissiger Honig

> 1/2 TL Zimtpulver

> etwas Puderzucker zum Bestduben

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Kirschenin ein
Sieb abgielBen und gut abtropfen lassen,

dabei den Saft auffangen. Die Brotchen
in der Klichenmaschine nicht zu fein
zerkleinern. Milch, Sahne, Vanillezucker
und 1 Prise Salz in einen Topf geben und
darin leicht erhitzen. Die warme Milch
Uber die Brotchenbrosel gielBen.

Die Eier trennen. Eiwei3 mit 1 Prise

Salz steif schlagen. Den Eischnee
kalt stellen. Eigelbe in einer Schissel
mit Zucker und Butter schaumig schla-
gen. Eigelbmasse und Schmand unter
die Brotchenmasse ruhren. Eischnee
und Kirschen vorsichtig unterheben.

Eine Auflaufform nach Belieben

mit Backpapier auslegen oder mit
etwas Butter fetten. Brotchenmasse
hineingeben und mit den Mandelblatt-
chen bestreuen. Im vorgeheizten Ofen
in 35-40 Minuten goldbraun backen.

Mit Alufolie abdecken, sollte die Ober-
flache drohen, zu dunkel zu werden.

Inzwischen das Puddingpulver mit

4-5 EL des aufgefangenen Kirsch-
safts anruhren. Ubrigen Kirschsaft mit
Honig und Zimt aufkochen. Das ange-
rahrte Puddingpulver dazugeben und
die Mischung unter Ruhren andicken
lassen. Den Kirschenmichel aus dem
Ofen nehmen, mit Puderzucker bestau-
ben und mit der KirschsolRe servieren.

TIPP: Dieser Auflauf ist in anderen
Regionen unter den Namen Kirschen-
plotzer, Karscheblotzer, Kérschmichl,
Kerschemischel, Kirschenjockel,
Kirschpfanne, Kirschenmannla oder
Chirsichlotz bekannt.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
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Spiegelei mit Kartoffel-
stampf und Spinat

Ei im Glas mit Frank-
furter griiner Sof3e

Y

-

Kartoffel-Dinkel-Brot
mit Eiersalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg mehligkochende Kartoffeln

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 750 g Blattspinat

> 4 EL Olivenol

> 4 Eier

> 200 ml Milch

> 2 EL Butter

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schalen, waschen und

grob in Stiicke schneiden, dann in
kochendem Salzwasser je nach Grof3e
15-20 Minuten garen. Inzwischen Zwie-
bel und Knoblauch schalen, beides fein
wdrfeln. Spinat verlesen, von groben
Stielen befreien und gut waschen.

2 EL Olin einer Pfanne erhitzen,

Zwiebel und Knoblauch darin glasig
andunsten. Spinat nach und nach dazu-
geben und zusammenfallen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das tbrige Ol
in einer zweiten Pfanne erhitzen, darin
bei mittlerer Hitze 4 Spiegeleier braten.

Die Kartoffeln abgie3en, zuruck in

den Topf geben und kurz ausdamp-
fen lassen. Milch und Butter erwarmen
und zu den Kartoffeln geben. Diese mit
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen und bis
zur gewlnschten Konsistenz mit einem
Kartoffelstampfer zerkleinern.

Den Kartoffelstampf mit Spinat
und Spiegeleiern auf Teller verteilen
und das Gericht sofort servieren.

TIPP: Fiir mehr Wiirze das Gericht
vor dem Servieren mit einer bunten
Pfeffermischung tibermahlen. Wer
cremigen Spinat bevorzugt, der riihrt
1-2 EL Schmand oder Créme fraiche
unter das gediinstete Blattgemiise.
Mit cremigem Schmelzkase wird der
Spinat noch herzhafter.

ZUTATEN fir 4 Personen

> 2 EL Butter

> 2 EL Mehl

> 250 ml Milch

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 2 Friihlingszwiebeln

> 1 Bund Kréuter fiir Frankfurter
griifie Sofle

> 250 g TK-Erbsen

> 4 Eier

> etwas Cayennepfeffer

> etwas Salz und Pfeffer

Butter in einem Topf erhitzen. Mit

Mehl bestduben und dieses kurz an-
schwitzen. Die Milch unter standigem
Ruhren dazugieBen und alles aufkochen
lassen. SoBe mit Muskat, Salz und Pfef-
fer wirzen und unter Rdhren bei kleiner
Hitze 10 Minuten kécheln lassen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schnei-
den. Die Krauter waschen und trocken
schutteln. Die Blattchen von den Stielen
zupfen und fein hacken.

Die Erbsen zur Sof3e geben und

3 Minuten mitkdcheln lassen. Die
Halfte der Frihlingszwiebeln und die
Krauter ebenfalls unterruhren und die
Mischung mit etwas Salz abschmecken.
Die Erbsenmischung gleichmafig auf
4 ofenfeste Glaser (a ca. 300 ml Inhalt)
verteilen, je 1 rohes Ei daraufschlagen.
Die Eier mit je 1 Prise Salz und Cayenne-
pfeffer wirzen.

Die Glaser in eine Auflaufform stel-

len und heiBes Wasser angiel3en,
sodass die Glaser zu etwa 2/3 im Was-
ser stehen. Die Auflaufform in den vor-
geheizten Backofen stellen und die Eier
in 10—12 Minuten stocken lassen. Die
Eier im Glas vorsichtig aus dem Ofen
nehmen, mit den restlichen Fruhlings-
zwiebeln bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g mehligkochende Kartoffeln

> 6 Eier

> 15 g frische Hefe

> 1 TL Zucker

> 150 ml lauwarme Milch

> 200 g Dinkelvollkornmehl

> 300 g Weizenmehl (Type 550) zzgl.
etwas mehr zum Ausstduben

> 60 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 80 g Mayonnaise

> 150 g Schmand

> 1 TL Dijonsenf

> 1 Bund Schnittlauch in Réllchen

> 1 Friihlingszwiebel in Ringen

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schalen, waschen und

in Stticke schneiden. In kochendem
Wasser je nach GréfRRe 10-15 Minuten
garen. AbgieB3en, abtropfen und etwas
abkuhlen lassen. Inzwischen die Eier
anpiken und in kochendem Wasser in
ca. 10 Minuten hart kochen. Abgief3en,
abschrecken und abkihlen lassen.

Hefe zerbrdckeln und mit Zucker

in der lauwarmen Milch auflésen.
Kartoffeln fein zerstampfen. Beide Mehl-
sorten und 1 EL Salz mischen. Hefemix,
Kartoffeln und Butter zur Mehlmischung
geben, alles zu einem glatten Teig ver-
kneten. Eine Kastenform (Lange 30 cm)
mit Butter einfetten und mit Mehl aus-
staduben. Den Teig hineingeben und ab-
gedeckt 45 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Eier pellen und hacken.

Mayonnaise, Schmand und Senf
verrdhren. Eier, die Halfte des Schnitt-
lauchs und die Friahlingszwiebel unter-
ruhren. Eiersalat salzen, pfeffern und
kalt stellen. Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Brot im heil3en
Ofen in 45-55 Minuten goldbraun ba-
cken. Auskihlen lassen und mit Eiersa-
lat und Ubrigem Schnittlauch servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten
zzgl. 45 Minuten Ruhezeit
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RUND UMS El

Gut zu wissen!

Nicht nur zu Ostern haben Eier Hochkonjunktur. Denn sie lassen sich
vielfaltig nutzen — und das nicht nur zum Kochen und Backen. Wir zeigen,
was alles in ihnen steckt

i 5N
Das perfekt gekochte Friihstiicksei

Bei gekochten Eiern scheiden sich oft die Geister: Der eine
mag es lieber weich, der andere lieber hart gekocht. Doch wie
gelingt das Ei perfekt? Im Test: zimmerwarme Eier der Gréi3e
.M, gegart in sprudelnd kochendem Wasser. Nach 3-4 Minu-
ten: sehr weich | nach 5 Minuten: wachsweich | nach 7 Minu-
ten: mit leicht cremigem Eidotter | nach 9 Minuten: hart ge-
kocht | nach 11 Minuten: sehr hart gekocht.

Haltbarkeit und Lagerung

Frisch gekaufte Eier
mussen nicht im Kahl-
schrank lagern. Sie kon-
nen sie in der Schachtel
bei Zimmertemperatur
aufbewahren. Auf der
Verpackung ist das Da-
tum vermerkt, ab dem
sie gekuhlt werden soll-
ten. Oft halten Eier deut-
lich langer, als ihr Min-
desthaltbarkeitsdatum
angibt. Sind Sie unsicher, hilft ein einfacher Frischetest: Legen
Sie das Eiin ein Glas mit Wasser. Bleibt es am
Boden des Glases liegen, ist es frisch. Richtet
es sich auf, kbnnen Sie es guten Gewissens
noch essen, es ist dann etwa eine Woche alt.
Schwimmt es mitten im Glas oder an der Was-
seroberflache, ist es drei bis vier Wochen alt
und sollte nicht mehr verarbeitet werden. Hart
gekochte Eier kbnnen Sie im Kihlschrank bis
zu drei Wochen aufbewahren.

Eierschalen als Diinger nutzen

Eierschalen bestehen hauptséachlich aus Kalziumkarbonat.
Dieser ,kohlensaure Kalk™ ist ein guter Diinger bei kalklieben-
den Pflanzen wie Rosen, einigen Beerenstrauchern, Ruben,
Kohl und Tomaten. Er hilft, den pH-Wert im Boden zu erhéhen,
dessen Struktur zu verbessern und den Pflanzen beim Wach-
sen. Einfach die zerstolRenen
Schalen um die Pflanzen vertei-
len oder vorher im GieBwasser
einwirken lassen. Auf dem Kom-
post nutzt der , Eierkalk™ vor
allem bei saurem Rottegut.

Das steckt drin

Ein Ei enthalt ungeféhr 9 Gramm Eiweil3, 8 Gramm Fett, nur
spurenhaft Kohlenhydrate, dafur aber viele wertvolle Nahr-
stoffe. Darunter alle bedeutenden Mineralstoffe und Vitamine
auBer Vitamin C. Besonders wichtig sind das Vitamin A und
Pro-Vitamin A im Ei fur unsere Augen, B-Vitamine vor allem fur
Stoffwechsel, Nervenzellen und Muskulatur. Die Vitamine ste-
cken Uberwiegend im Eigelb, neben Mineralstoffen wie Eisen,
Kalzium und Phosphor.
Im Eiweil3 sind es eher
Natrium und Kalium.
Zwar enthalten Eier auch
viel Cholesterin, dies be-
einflusst bei gesunden
Menschen aber kaum
den Blutcholesterinwert.

Schneller Eierlikor

Far 2 Flaschen (a 750 ml):
400 g Zucker, 700 ml
Korn, 200 g Sahne, 9 Eier,
350 ml Milch

Alle Zutaten in einen Topf
geben und unter stéandigem
Rahren auf 70 °C erhitzen.
Die Mischung ca. 15 Minu-
ten bei dieser Temperatur
halten, dann heif3 in vor-
gewarmte sterile Flaschen
fallen. Diese gut verschlie-
Ben. Den Likodr auskihlen
lassen und im Kdhlschrank
lagern. So ist er drei bis vier
Wochen haltbar.

2/2022 LandGenuss 141



Filigrane Muster

Zum Verzieren eignen
sich ganz nach Belieben
verschiedene Wild- und

Kuchenkrauter, Farne,

Graser, Blatter und
Blutem: =4
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Ganz nattirlich

EIER FARBEN

Es muss zu Ostern nicht immer knallbunt sein. Mit naturlichen
Materialien lassen sich Ostereier genauso hubsch farben und verzieren.
Wir zeigen Ihnen Schritt fur Schritt, wie's geht

Fier im Naturlook

MATERIAL

> ca. 100 g rote oder gelbe Zwiebelschalen
> kleine Pflanzenteile (Bliiten und Blétter)
> Eier

> Nylonstriimpfe

> Schere

> Kiichengarn oder Bindfaden

> etwas Speisedl zum Polieren

Far den Farbsud die Zwiebelschalen und 750 ml Wasser

in einen Topf geben. Alles langsam zum Kochen bringen
und bei mittlerer Hitze je nach gewilnschter Farbintensitat
20-30 Minuten kécheln lassen.

In der Zwischenzeit die gewtnschten Pflanzenteile zum

Dekorieren verlesen und bereitlegen. Die zu farbenden
Eier sdaubern und befeuchten. Die Blatter und Bltten nach
Belieben auf dem Ei verteilen und andricken.

Pro Ei ein Sttick Nylonstrumpf zurechtschneiden. Dieses

stramm um das Ei wickeln oder ziehen und darauf achten,
dass dabei nichts verrutscht. Den Nylonstrumpf an den Off-
nungen mit Kichengarn fest zubinden.

Die verpackten Eier in den Zwiebelsud legen, diesen auf-

kochen und die Eier darin in 10-12 Minuten hart kochen.
Dabei sollten die Eier moglichst vollstandig vom Sud bedeckt
sein. Eventuell die Eier portionsweise kochen. Alternativ die
Eier zuerst hart kochen, dann das Farbemittel aus dem Topf
abschopfen und die Eier zum Farben Uber Nacht in den abge-
kUhlten Sud legen.

Die Eier mit einer Schaumkelle aus dem Sud heben und

auf einem Kuchengitter trocknen lassen. Die Strumpfsti-
cke und Pflanzenteile vorsichtig entfernen. Die Eier vollstéandig
auskuhlen lassen. Fur einen schénen Glanz die gefarbten Eier
mit etwas Speisedl einreiben.

Natiirliche Zutaten fiir andere Farben:

Gelb:

Rot:

Griin:
Blau/Violett:
Orange:

Kurkuma(-pulver) oder Kamillenbliiten
vorgegarte Rote Bete und Saft

Spinat, Brennnesseln, Petersilie

Blau- oder Fliederbeeren, Rotkohlblatter
Karotten

Tipps:

Braune und weifSe Eier nehmen Farben unterschiedlich
stark an. Zudem kann die Schale selbst sowie die natiir-
liche Wachsschicht darauf unterschiedlich dick sein. Ent-
sprechend haftet die Farbe mehr oder weniger gut. Daher
das Farben immer zwischendurch kontrollieren und even-
tuell die Dauer verldngern.

Einige Farbemittel konnen hartnédckige Flecken verursa-
chen. Tragen Sie daher entsprechend Einmalhandschuhe
und Schiirze und nehmen Sie lieber einen alten Topf.

Durch Feuchtigkeit 16st sich die Eierfarbe leichter wieder
ab. Daher gefédrbte Eier nicht auf einen feuchten Unter-
grund legen oder mit feuchten Handen anfassen. Zum
Lagern im Kiihlschrank sind sie am besten im Papp-Eier-
karton aufgehoben.
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LOSUNGSWORT

Gewinnen Sie 2x1 Kochgeschirr-Set von Woll

Wenn es mal schnell gehen muss beim Kochen oder es ein mehrgéngiges Ment werden
soll: Mit der handgegossenen Aluminiumserie ,,Diamond Lite” von Woll (www.woll.de) fir
Induktionsherde sind Sie dafur gut gerustet. Die Pfannen und Tépfe haben eine antihaft-
beschichtete, kratzfeste und besonders warmeleitende Diamantschicht. Dank abnehm-

barer Stiele wird aus der Pfanne bei Bedarf auch eine perfekte Kuchenform fir den Ofen.
Durch die praktischen Sicherheitsglasdeckel haben Sie zudem lhr Essen immer genau im
Blick. Wie verlosen 2 ,,Diamond Lite"-Sets, jeweils bestehend aus 1 Viereck-Pfanne (22 x

22 cm), 1 Viereck-Kasserolle (22 x 22 cm), 1 Flachpfanne (@ 20 cm), 1 Topf (4 20 cm) und

2 passenden Glasdeckeln. Teilnahme unter www.landgenuss-magazin.de/Verlosung.
Teilnahmeschluss ist der 22.4.2022. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Lernen von

Experten

Alltagswissen

Gewohnheiten dindern

Unser Experte Dr. Stuart Farrimond erklart, was Gewohnheiten sind,
und betrachtet, wie wir sie zum Guten fur uns andern kbnnen

DR. STUART
FARRIMOND

Er ist Doktor der Medizin,
Erndhrungswissenschaftler,
Autor und Journalist. Aus ge-

sundheitlichen Griinden muss-
te Dr. Stuart Farrimond den
Kittel als praktizierender Arzt
an den Haken hdngen und ent-
deckte danach seine Leiden-
schaft fiir Wissenschaftskom-
munikation. Sein fundiertes
Wissen teilt der Multitasker als
Lehrer genauso gern wie als
Autor zahlreicher Biicher.

REDAKTIONSTIPP

Dr. Stuart Farrimond zeigt im Buch
,200 gute Griinde, deine Gewohn-
heiten zu Uberdenken” Wege auf,
wie wir tiber unsere Gewohnheiten
reflektieren und diese zudem nach-
haltig dndern kénnen. Dorling
Kindersley Verlag, 16,95 Euro

s

200 GUTE y
GRUNDE, DEINE

GEWOHNHEITEN
ZU UBERDENKEN

oo

Mit Kaffee in den Tag starten, eine gute Idee?

Kennen Sie das auch, ohne |hren Kaffee am Morgen fuhlt sich der Tag einfach nicht
gut an? Dann z&hlen Sie zu den Millionen Menschen, die sich mit Koffein fit far den
Tag machen. Oder besser gesagt, die daran glauben, dies zu tun. Denn flr einen Kaf-
fee als Wachmacher ist der fruhe Morgen nicht der richtige Zeitpunkt.

Macht Kaffee eigentlich
wirklich wach?

Ja, es stimmt, dass Kaffee ein Wach-
macher ist. Koffein hat eine belebende
Wirkung. Es ist ein starkes Stimulans,
das die Stimmung hebt, das Denken be-
schleunigt und die Motivation steigert.

Das klingt stark nach einem
Aber ...

Ja. Wer gleich am Morgen zur Kaffee-
tasse greift, verschenkt einen Grof3teil
der belebenden Wirkung. Denn das Kof-
fein blockiert vortbergehend das vom
Gehirn ausgeschuttete beruhigend wir-
kende Adenosin.

Was bedeutet das fiir den
Morgenkaffee?

Am Morgen erreicht das stimulierende
Hormon Cortisol seinen Hohepunkt,
das beruhigende Adenosin hingegen

Der Cortisolspiegel ist

befindet sich auf dem Tiefpunkt. Wer
jetzt also einen Kaffee trinkt, verschenkt
die hemmende Wirkung des Koffeins
auf das Adenosin, wenn dieses noch gar
nicht wirklich stark auftritt. Am Ende
giel3t der Morgenkaffee sogar noch

Ol ins Feuer: Das Blockieren des erst
schwach vorhandenen, beruhigend wir-
kenden Adenosins durch einen starken
Kaffee oder Tee am frilhen Morgen kann
zu Angst und Nervositat fuhren.

Dann kommt es beim Kaffee-
genuss auf den Zeitpunkt an?
Ja, richtig. Wer einige Stunden nach
dem Aufstehen wartet und das Wach-
machergetrank erst genief3t, wenn das
Cortisol abebbt und das Adenosin all-
maéahlich steigt, der kann die belebende
Wirkung spuren. Etwa zwei bis vier
Stunden nach dem Aufwachen ist der
optimale Zeitpunkt, damit das Koffein
gute Dienste leistet.

Das beruhigend

in den zwei Stunden wirkende Adenosin KOFFEINKICK
OPTIMALE : o .
nach dem Aufwachen ZEIT FUR steigt mit jeder wa-  Am meisten pro-
auf dem Hohepunkt. KOFFEIN chen Stunde an. fitieren Sie vom
belebenden Koffe-
in in den zwei bis
vier Stunden nach
dem Aufwachen,
b : wenn das Cortisol
~\ abebbt und Ade-
nosin allméahlich
ansteigt.
Die Mudigkeit — LECGENDE
nimmt ab, wenn i
_ _ == Cortisol
Koffein Adenosin T . . ;
enteoa L Die Mudigkeit steigt mit dem Adenosin
Nachlassen des Koffeins. Mudigkeit
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Die ndichste Ausgabe von LandGenuss
erscheint am 5.5.2022

Die Grillsaison ist eroffnet

Ob auf Kohle, mit Gas oder auch Strom: Ein saftiges Steak, wirzige Spiel3e, ein
Stuck Fisch oder knackiges Gemuse bekommen auf dem Grill ein unverwechsel-
bares Aroma. Wir servieren lhnen die besten Grillgerichte der Saison — allesamt
ganz leicht zuzubereiten — und dazu geniale Salate, SoBen und Dips, mit denen

der Genuss toll abgerundet wird.

Endlich Erdbeerzeit!

Rot, saftig und herrlich stf3 — so lieben
wir Erdbeeren. Kein Wunder, dass uns
die Rezeptideen fur die kleinen Friucht-
chen nicht ausgehen. Freuen Sie sich
auf Kuchen, Konfittre und vieles mehr.
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Feines fiirs Picknick

Wir zeigen Ihnen, was Sie beim nachs-
ten Ausflug ins Grine unbedingt in den
Picknickkorb packen sollten. Von Ge-
tranken Uber Salate bis hin zu herzhaf-
tem Gebéck ist fur jeden etwas dabei.
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~ Authentischer Griechischer Kase B

Der Feta-Kase g.U. wird in Griechenland ausschlief3lich aus

- Schafsmilch oder einer Mischung aus Schafs- und Zlegenmllch
hergestellt. Das milde Mittelmeerklima, die Sonne, die.
Artenvielfalt und die seltene Flora verleihen der T_l_emrelt_ -GS
ihre besonderen Eigenschaften, welche ideal sind fur die - :
Herstellung der Grundzutat des Kases, d.h. der Milch,- "~ =
Aus diesem Grund hat der Feta-Kase einen emzlgartlgen pys :
Geschmack, der unnachahmlich ist. Sy
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t und seine Qualitit haupt:

n Faktor der Region zuril

ukte mit geschiitzter Ursprungsbezeichung g.U. ist e
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u Finden Sie leckere Rezepte .
'E mit Feta g.U. auf unserer Webseite.

u www.fetapdo.eu | £} © @ fetapdo E
Der Inhalt dieser Werbekampagne gibt lediglich die Ansichten des Autors wieder und liegt in seiner alleinigen Verantwartung. Die Européische Kommission und die l M
Europdische Exekutivagentur fiiir die Forschung (REA) ibernehmen keinerlei Verantwortung filr eine etwaige Weiterverwendung der darin enthaltenen Informationen,
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GESUNDES HERZ

BESSER LEBEN

ENDLICH SCHLANK
So unterstiitzen digitale

Acht Strategien fur einen gesiinderen
und entspannteren Alltag

Wie Sie Ihren Lebensmotor ganz

einfach starken und schiltzen kénnen Helfer Sie beim Abnehmen

Top-Angebot: Bestellen Sie 4 Ausgaben fiir 13,90 Euro
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