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Liebe Leserin, lieber Leser,

heifSen Sie mit uns die ersten warmen Tage willkommen!

Jetzt ist die Zeit gekommen, um viel Zeit im Freien zu verbringen.
Ob fiirs Picknick oder fiir ein geselliges Grillfest, wir halten jede Menge
Inspiration fiir leckere Gerichte fiir Sie bereit. Keinesfalls fehlen diirfen

in dieser Ausgabe neue Rezeptideen mit Erdbeeren, ab Seite 46 finden
Sie sieben siifSe Lieblinge. Herrlich deftig geht es hingegen bei unseren

Gefliigelgerichten zu. Neben unseren Rezepten mit Hihnchen und Pute

verraten wir Ihnen auf Seite 100, wie das Gefliigel immer perfekt gelingt.

Dass Hochgenuss und gesunde Erndhrung sehr gut zueinander passen,
beweist Starkoch Alexander Herrmann mit seinen alltagstauglichen
Rezepten. AufSerdem servieren wir Ihnen eine grofse Portion griines

Gemiise in Form von Quiche, Suppe und mehr.

Ich wiinsche Thnen einen wunderbaren Frithsommer!
Herzlichst Thre

' #!*”,‘j
—_——
Tl

Amelie Flum | Chefredakteurin

@landgenussmagazin f www.landgenuss-magazin.de/facebook

<R TN

Editorial

ey

|

4

Unsere Experten zu den
Themen Gesundheit, Gar-
ten, Alltag und Nachhaltig-
keit: Dr. Heinz-Wilhelm
Esser (g.o.l.) erklart, wie
Sie zu gesundem Schlaf %
finden. lan Spence (g.o.r.) , é
zeigt Ihnen, wie Sie den
Garten im Sommer pfle-
gen. Dr. Stuart Farrimond
(o.1.) verrat, was es mit
dem Mysterium der Mid-
life-Crisis auf sich hat, und
Georgina Wilson-Powell
(o.r.) veranschaulicht, wie
Sie mit ein paar wenigen
Tricks besser einkaufen.

L

2. Rezeptservice Sie haben eine Frage zum V. Kleines Zutaten-1x 1 Sofern in der Zuta-

/‘\

- s . Rezept, zu den darin verwendeten Zutaten oder Sie - #°+, tenliste unserer Rezepte nicht anders angegeben,
mochten wissen, welche Nahrstoffe im Gericht stecken? verwenden wir Weizenmehl (Type 405) | Eier (GroBe M) |

Wenden Sie sich gern an unsere kompetenten Kollegen Kuhmilch (3,5 % Fett) | Naturjoghurt (3,5 % Fett) | Speise-
aus der Rezeptentwicklung. Als Okotrophologen und Ge- quark (40 % Fett) | mild geséuerte Butter | natives Oliven-
nussexperten kennen sie die Antwort auf all Ihre Fragen: Ol extra | frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer | Biozitrus-
rezeptservice@falkemedia.de frichte | glatte Petersilie.

3/2022 LandGenuss 3
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Topf & Teller

8 Einladung zum Grillfest
Die besten Gerichte vom hei-
Ben Rost. PLUS: Rezepte fur
Dips und GrillsoRen

18 5-Zutaten-Gerichte Kleiner
Einkauf, groBer Genuss. Dies-
mal: drei geniale Nudelsalate

30 Griines Gemiise Leckere
Kreationen mit Babyspinat,
Brokkoli, Erbsen & Co. PLUS:
Gemuse-Warenkunden

38 Frische Ernte Blumenkohl
in vier kostlichen Variationen:
als Suppe, Salat, vegetarische
Frikadelle und aus dem Ofen

46 Erdbeergliick Sieben suf3e
Lieblingskreationen mit den
Stars des Frihsommers

54 Gesunder Genuss Wir stellen
Ihnen die richtige Ernahrung
bei Diabetes vor

76 Gerichte aus der Kindheit
Wir verraten |hnen unsere
Lieblingsspeisen. Diesmal:
Gutes mit Honig

84 Auf zum Picknick! Leckere
Happchen und Getranke fur
Genuss unter freiem Himmel

92 Gefliigel Sechs besondere
Gerichte, die garantiert der
ganzen Familie schmecken

Kostlicher
Blumenkohl

38

Gemiisevielfalt
~ bunt und lecker

Dad Y BV |

Land & Leute

24 Alexander Herrmann Der
beliebte Starkoch weif3, dass
Genuss und gesunde Ernah-
rung gut zusammenpassen

70 Ab aufs Land! Wir nehmen
Sie mit ins schéne Emsland
und zeigen |hnen, was die
Region zu bieten hat

82 Die griine Frage Bienen:
Sind sie mehr als nur fleiBige
Honigsammler?

106 Wildkrauter-Liebe Autorin
Martina Merz erklart, worauf
es beim Sammeln und Verar-
beiten ankommt

Service

3 Editorial

6 Rezeptfinder
102 Kaffeeklatsch
112 Genussratsel

114 Vorschau &
Impressum

Tipps & Tricks

16 Ratgeber Grillen Praktische
Tricks und Produktempfehlun-
gen fur die Grillsaison

44 Gartenwissen Wissenswertes
fur die schonste Gartenzeit

60 Gesundheitswissen Finden
Sie zu gesundem Schlaf

69 Nachhaltigkeitswissen
So leicht geht grin einkaufen

100 Ratgeber Gefliigel Diese
Tipps sollten Sie im Umgang
mit Gefligel beherzigen

113 Alltagswissen Gibt es eine
Midlife-Crisis?
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REZEPTFINDER

Alle Rezepte dieser Ausgabe auf einen Blick

S. 10 Hahnchenbrust mit  S. 13 Salat von griinem S. 14 Gegrillte Hack- S. 14 Schwelnekotelett
Gemuse-Polenta-SpieRen  GrillgemUse spiee mit Kartoffelsalat ~ mit Wassermelone

S. 14 Lammkoteletts mit S.15 'Rostbeef und S. 19 Nudelsalat mit gri- S. 20 Nudelsalat mit S.23 Ndelsalat auf
Bohnen-Tomaten-Salat gefullte Speckkartoffeln nen Bohnen, Ei & Lachs  Fleischwurst griechische Art

S. 25 Ofentomaten mit S 27 Kabeljau mit gru- S. 27 Blumenkohlplzzen S. 28 Karotten-Kamillen- ~ S. 28 Wrziger Spinat
Majoranzwiebeln & Speck nen Senfbréseln mit Leinsamen & Spinat  Suppe mit Ingwerrahm mit Eiern , Shakshuka“

S 30 Knusprige grine S. 32 GefUllte Zucch-ini S 33 Schnelle Erbsen- S. 35 Grune Gemuse-
Gemusetarte mit KrautersoBe & Salat  suppe mit Broseln Pesto quiche mit Zwiebel

S 36 Grilnes Rlsotto S. 41 Blumenkohl-Fen- S. 41 Suppe aus geba- S. 42 Blumenkohl Fnka— S. 42 Gebackener
mit Schweinemedaillons  chel-Salat mit Mandeln ckenem Blumenkohl dellen mit Joghurtdip Blumenkohl in Kasesol3e

S. 57 Buter I-|irsesala-t S. 58 Fisch im Blumen- S. 81 Gebeizter Lachs S.81 Honlgkotelett mit S. 87 Sandwich mit Pap-
kohlmantel mit Honig-Senf-Sole Kohlrabigemuse rika, Pesto & Mozzarella

6 LandGenuss 3/2022



Fotos: siehe Rezeptseiten

S. 88 Nudelsalat mit
Basilikumpesto im Glas

[l v =i

S. 95 Strudel mit Hdhn-
chen und Pilzen

S. 108 Wildkrauter-Ome-
lett mit Spargel

S. 51 Erdbeertarte mit
Mandelcreme

S. 53 Erdbeerkc;nfitl','lre
mit Vanille

=
Vi
: 4

S. 87 Holundérbluten—
Himbeer-Drink

|
S. 88 Zitruslimonade
mit Minze

Hahnchen und
Tomaten gefllltes Brot

S. 89 Hahnchenstreifen
mit Schinken & Thymian

S. 94 Putenbrustbraten
mit frischer Minze

L

[ . R .
S. 98 Feines Puten-
Stroganoff

S. 95 Gefilllte Hahnchen-
brust mit Bratkartoffeln

S. 99 Putenhackballchen
mit Rahmspinat

Siifs

S. 321-Séhneller griner
Smoothie

S. 111 Grane Wildkrau-
terknodel mit Parmesan

S. 110 Fruchtiger
Aprikosen-Blutensalat
A
I

S. 53 Topfen-Beignets
mit Erdbeerragout

S. 52 Erdbeer-Mascar-
pone-Eis am Stiel

S. 52 Erdbeer-Maulwurf-
torte mit Eierlikbrcreme

S. 51 Zarte Baisers mit
Erdbeeren und Creme

- -1-"" -\_'ﬁ“lrl -
S. 58 Obst-Clafoutis

S. 57 Obstbrot mit
Nussen und Quark

S. 87_ Ingwerlimonade

S. 81 Bienenstich |
Fruhstticksriegel

PLUS

/ weitere Rezeptideen:

S.15 KnoblauchsoR3e
Shgéi%ocktail mit Aperol S.15 Cranberry-Butter
S.15 Schnelle Tomatencreme
S.15 Feuriges Krauterol
S.15 Rote-Bete-Creme
S.15 Warziger Apfelfrischkase
S.53 Selbst gemachter feiner Erdbeersirup

S. 89 Wassermelonen-
bowle

3/2022 LandGenuss 7
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Ran an den Rost!

IDEEN FUR
GRILLFEST

Wenn die Kohle gluht, ist es hochste Zeit, Fleisch, GemUse und Beilagen
vorzubereiten. Sehen Sie, was in diesem Sommer auf den Grill gehdrt und mit
welchen Dips und SoRen der Genuss perfekt wird

Gegrillte Hackspiefse
mit Kartoffelsalat und
Knoblauchmayonnaise

SEITE 14

3/2022 LandGenuss 9
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Hahnchenbrust im Schinkenmantel mit Gemiise-Polenta-Spief3en

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Knoblauchzehen

> 2 EL Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Bestreichen

> 250 ml Gemiisebriihe

> 250 ml Milch

> 160 g Polentagrief3

> 1 EL Butter

> 40 g frisch geriebener Parmesan

> 400 g grofe Champignons

> 1 kleine Zucchini

> 1 rote Paprikaschote

> 1 Gemiisezwiebel

> 8 grofde Salbeiblitter

> 4 Hihnchenbrustfilets (a ca. 180 g)

> 8 Scheiben Rohschinken

> 8-12 grofie griine Oliven

> 2 Avocados

> 3 EL Creme fraiche

> 1 Biolimette (Saft)

10 LandGenuss 3/2022

> 2 Friihlingszwiebeln in Ringen
> 2 Tomaten, fein gewiirfelt
> etwas Salz und Pfeffer

Den Knoblauch schalen und hacken.

Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch
darin andunsten. Bruhe sowie Milch da-
zugieBen und aufkochen. Polentagriel3
unterriihren und nach Packungsangabe
unter Ruhren quellen lassen. Butter,
Parmesan, etwas Salz und Pfeffer unter
die Polenta rthren, diese dann auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech (ca.
32 x 20 cm) streichen. Mit Frischhalte-
folie abgedeckt 3 Stunden kalt stellen.

Pilze, Gemuse und Zwiebel putzen,

ggf. waschen, schalen und in mund-
gerechte Stucke schneiden. Den Salbei
waschen und trocken tupfen. Die Hahn-

chenbrustfilets trocken tupfen, mit
je 2 Salbeiblattern belegen und jeweils
in 2 Scheiben Schinken einwickeln.

Die ausgekUhlte Polentamasse in

Stifte schneiden und abwechselnd
mit Gemuse, Pilzen und Oliven auf ge-
wasserte lange Holzspiel3e stecken.
Die Polentaspief3e mit Olivendl bestrei-
chen und mit den Hahnchenbrustfilets
auf dem heiBRen Grill rundherum garen.
Die Avocados halbieren, von Kern und
Schale befreien und mit Créme fraiche
und Limettensaft pdrieren. Frahlings-
zwiebeln und Tomaten unterrthren. Dip
mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zu Hahnchen und SpieBen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 3 Stunden Kiihlzeit

Fotos: Ira Leoni (1); AdobeStock/jackfrog (1)
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Lammkoteletts mit Bohnen-
Tomaten-Salat und Joghurt

SEITE 14

Schweinekotelett mit
Wassermelone vom Grill

SEITE 14

Roastbeef und herzhaft gefiillte
Speckkartoffeln vom Grill
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Fotos: © StockFood/Jalag/Schardt, Wolfgang (1); © StockFood/Mondadori Portfolio/Giorgi, Stefania (1); © StockFood/fir ZS Verlag/Neubauer, Mathias (1); © StockFood/Great Stock! (1)

Salat von griinem Grillgemiise mit Parmesan

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 EL Sonnenblumenkerne

> 2 EL Kiirbiskerne

> 5 Stiele Basilikum

> 5 Stiele Petersilie

> 1 Knoblauchzehe

» 2 Sardellenfilets in Ol (Glas),
nach Belieben

> 1 EL Kapern in Lake (Glas)

> 1 Biozitrone

> 1 TL fliissiger Honig

> 4-5 EL Olivendol zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 250 g griiner Spargel

> 3-4 Babyzucchini

> 100 g Zuckerschoten

> 80 g Rucola

> 60 g Parmesan

> etwas Salz und Pfeffer

Alle Kerne ohne Zugabe von Fett in

einer Pfanne rosten, bis sie zu duf-
ten beginnen, dann vom Herd nehmen
und abkuhlen lassen. Fur das Dressing
die Krauter waschen und trocken schit-
teln. Die Blattchen abzupfen. Den Knob-
lauch schélen. Sardellen und Kapern
abtropfen lassen. Die Zitrone hei3 ab-
waschen und trocken reiben. Die Schale
fein abreiben, die Frucht auspressen.
Alle vorbereiteten Zutaten (auBer die
gerosteten Kerne) mit Honig und Ol fein
purieren. Das Dressing mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Spargel im unteren Drittel schalen

und von den Enden befreien, dann
waschen und in kochendem Salzwasser
ca. 5 Minuten vorgaren. Abgiel3en, ab-

schrecken und gut abtropfen lassen.
Zucchini waschen, putzen und langs in
5 mm dicke Scheiben schneiden. Die
Zuckerschoten waschen und putzen.
Eine Grillschale fetten, das Gemuse da-
rin von jeder Seite 4-5 Minuten grillen.

Den Rucola verlesen, waschen und

trocken schleudern. Das gegrillte
grine Gemuse mit Dressing und Rucola
in einer Schussel vermengen. Parmesan
in groben Spanen daruberhobeln. Den
Salat mit den gertsteten Kernen be-
streuen und sofort servieren.

TIPP: Wer den Salat vegetarisch hal-
ten méchte, lasst die Sardellen weg.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

3/2022 LandGenuss 13



Gegrillte Hackspiefse
mit Kartoffelsalat und
Knoblauchmayonnaise

ZUTATEN fir 4 Personen

Fiir die SpiefSe

> 2 Stiele Oregano

> 600 g Lammbhack (alternativ
Rinderhack)

> 1 EL Paprikapulver

> 1/2 TL Kreuzkiimmelpulver

> 1/2 TL Korianderpulver

> 2 EL Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir den Salat

> 500 g Pellkartoffeln vom Vortag
> 5 EL Olivenol

> 1 Romanasalat

> 150 g Maiskorner (Dose)

> 150 g Kirschtomaten

> 3 EL Biozitronensaft

> 1 Beet Gartenkresse

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir die Mayonnaise

> 3 Knoblauchzehen

> 2 EL Biozitronensaft

> 1 sehr frisches Ei (Zimmer-
temperatur)

> 2 EL Olivendl

> ca. 150 ml Sonnenblumendol
(Zimmertemperatur)

> 4 Stiele Petersilie

> etwas Salz

Oregano waschen und trocken

schutteln. Blattchen abzupfen und
hacken. Hackfleisch mit Gewirzen, Salz
und Pfeffer vermengen, zu langlichen
Ballchen formen und auf gewasserte
lange HolzspielRe stecken. Spief3e mit
2 EL Ol bestreichen und auf dem heiBen
Grill rundherum ca. 10 Minuten grillen.

Fur den Salat die Pellkartoffeln hal-

bieren oder vierteln und mit 2 EL Ol
betraufeln. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
ca. 10 Minuten mit auf den Grill legen
und goldbraun grillen. Inzwischen den
Romanasalat zerpflicken, waschen und
trocken schleudern. Mais abtropfen las-

14 LandGenuss 3/2022

sen. Die Tomaten waschen und halbie-
ren. Kurz vor dem Servieren alle vorbe-
reiteten Salatzutaten in einer Schussel
mischen. Ubriges Olivendl, Zitronensaft,
Salz und Pfeffer untermengen und den
Salat mit Kresse garnieren.

Knoblauch schalen, mit Zitronen-

saft, Ei und Olivendl in einem hohen,
schmalen Gefal mit dem Stabmixer
cremig pulrieren, dabei das Sonnenblu-
mendl langsam einflieRen lassen. Die
Petersilie waschen und trocken schit-
teln. Blattchen abzupfen, hacken und
untermischen. Mayonnaise mit Salz ab-
schmecken. Mit den Hackspie3en und
dem Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Schweinekotelett mit
Wassermelone vom Grill

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1/2 TL Currypulver

> 1 Msp. Chilipulver

> 2-3 EL Olivendol

> 4 Schweinekoteletts (a ca. 250 g,
alternativ Kalbskoteletts)

> 500 g Wassermelone

> 1 Bund gemischte Kriuter (z. B.
Basilikum, Melisse, Kerbel)

> etwas Salz und Pfeffer

Curry- und Chilipulver, Salz, Pfeffer

und Olivendl in einer Schissel ver-
ruhren. Die Koteletts trocken tupfen
und den Fettrand jeweils mehrmals ein-
schneiden. Das Fleisch dann mit dem
Wurzol bestreichen und auf dem heil3en
Grill rundherum ca. 10 Minuten grillen.

Die Wassermelone waschen, dann
ungeschalt in ca. 1 cm dicke Drei-
ecke schneiden und kurz grillen. Krauter

waschen und trocken schutteln. Blatt-
chen abzupfen. Gegrillte Koteletts und
Wassermelone auf Teller verteilen. Das
Gericht mit den Krautern bestreuen und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Lammkoteletts mit
Bohnen-Tomaten-Salat
und Joghurt

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 12 Lammkoteletts

> 250 g Sahnejoghurt (alternativ
griechischer Joghurt)

> 2 Knoblauchzehen

> 1/2 Bund gemischte Krduter (z. B.
Petersilie, Basilikum, Thymian)

> 300 g Stangenbohnen

> 150 g Kirschtomaten

> 1 rote Zwiebel

> 1 rote Chilischote

> 5 EL Olivenol

> 3 EL Rotweinessig

> etwas Salz und Pfeffer

Lammbkoteletts trocken tupfen und

in eine flache Schale legen.150 g
Joghurt dazugeben. Knoblauch schélen
und hacken. Die Krauter waschen und
trocken schitteln. Blattchen abzupfen.
Die Halfte davon hacken und wie den
Knoblauch zum Fleisch geben. Alles gut
vermengen und mindestens 4 Stunden
abgedeckt im Kuhlschrank marinieren.

Die Bohnen waschen, putzen und

6—7 Minuten in kochendem Salz-
wasser bissfest blanchieren. Abgiel3en,
abschrecken und abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen und vierteln.

Die Zwiebel schalen, halbieren und
in Streifen schneiden. Die Chilischote
waschen und in feine Ringe schneiden.
Ubrige Krauter hacken, mit Bohnen,
Tomaten, Zwiebel, Chili, Olivendl, Essig
sowie Salz und Pfeffer in einer Schissel
gut vermengen.

4 Die Lammkoteletts aus der Mari-
nade nehmen und abtupfen, dann
auf dem heiBBen Grill garen. Anschlie-
Rend mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen
und mit dem Bohnensalat auf Teller ver-
teilen. Das Gericht mit dem restlichen
Joghurt anrichten und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 4 Stunden Ruhezeit



Roastbeef und herzhaft
gefiillte Speckkartofteln
vom Grill

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 Scheiben Roastbeef (a ca. 250 g)

> 16-20 kleine neue festkochende
Kartoffeln

> 1 Knoblauchzehe

> 80 g Gorgonzola

> 80 g Créme fraiche

> 150 g Friihstiicksspeck in diinnen
Scheiben

> 8 Friithlingszwiebeln

> ca. 6 EL Olivendl

> etwas Salz und Pfeffer

Das Fleisch 60 Minuten vor dem

Grillen aus dem Kuhlschrank neh-
men und trocken tupfen. Die Kartoffeln
gut waschen und in kochendem Salz-
wasser ca. 15 Minuten garen. Abgief3en
und auskidhlen lassen. Jeweils langs
halbieren und vorsichtig aushohlen.

Den Knoblauch schalen und fein

hacken, in einer Schissel mit Gor-
gonzola und Creme fraiche verruhren.
Masse salzen, pfeffern und in die Kartof-
felhalften fullen. Diese wieder zusam-
mensetzen und mit Speck umwickeln.

Die Fruhlingszwiebeln putzen und

waschen, mit Olivendl bestreichen
und salzen. Das Fleisch salzen, ebenfalls
mit Ol bestreichen und auf dem heiBen
Grill auf beiden Seiten jeweils 2 Minuten
grillen. Anschlie3end bei indirekter Hitze
6—8 Minuten bis zum gewlnschten Gar-
grad gar ziehen lassen.

Kartoffeln und Fruhlingszwiebeln

mit auf den Grill legen. Die gefullten
Kartoffeln ca. 10 Minuten und die Frih-
lingszwiebeln ca. 5 Minuten rundherum
grillen. Alles vom Grill nehmen, auf Tel-
lern anrichten und sofort servieren.

TIPP: Wem Gorgonzola zu kraftig ist,
der kann auch Bergkéase verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit

Dips & Grillsofden

Mit diesen wirzigen Extras setzen Sie Grillfleisch, -fisch
und -gemuse im Nu ein aromatisches Kronchen auf

Knoblauchsofse

2 Knoblauchzehen, 1 TL Sonnen-
blumenél, 200 g Salatmayonnaise,
200 g Schmand, 3 EL Krauteressig,
1/2 Bund Schnittlauch, ggf. etwas
Milch, etwas Salz und Pfeffer

Die Knoblauchzehen schélen und in
einem Topf im Ol weich dunsten. Die
Zehen herausnehmen und mit dem
Messer zu einer feinen Paste zerrei-
ben. Salatmayonnaise, Schmand,
Essig sowie Knoblauchpaste in einer
Schussel verriihren. Den Schnittlauch
waschen und trocken schitteln, dann
in Réllchen schneiden und unter die
Creme ruhren. Diese ggf. mit etwas
Milch zu einer soBendhnlichen Konsis-
tenz verdiinnen und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die Sof3e bis zum
Servieren kalt stellen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Cranberry-Butter

4 Stiele Petersilie, 100 g getrockne-
te Cranberrys, 250 g weiche Butter,
1 EL Rum, etwas Salz und Pfeffer
Die Petersilie waschen und trocken
schutteln. Die Blattchen abzupfen und
hacken. Cranberrys ebenfalls hacken.
Die weiche Butter in einer Schissel
schaumig schlagen, bis sie sehr hell
geworden ist. Petersilie, Cranberrys
und Rum unterruhren. Die Butter mit
Salz und Pfeffer wiirzen und bis zum
Servieren kalt stellen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Schnelle Tomatencreme

200 g Tomaten, 300 g Schmand,

2 EL rotes Pesto (Glas), etwas Salz
und Pfeffer

Die Tomaten waschen, entkernen und
in kleine Warfel schneiden. Schmand
und Pesto in einer Schussel verrthren,
die Tomatenwurfel unterheben. Creme
mit Salz und Pfeffer abschmecken und
bis zum Servieren kalt stellen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Feuriges Krduterol

1 Bund gemischte Krauter, 1 Chili-
schote, 150 ml Olivendl, etwas Salz
und Pfeffer

Die Krauter waschen und trocken
schutteln. Die Blattchen bzw. Nadeln
abzupfen und fein hacken. Die Chili-
schote waschen, entkernen und eben-
falls hacken. Krauter und Chili mit Salz
und Pfeffer in einer Schussel mischen.
Das Olivenél untermengen und alles
mindestens 4 Stunden bei Zimmer-
temperatur durchziehen lassen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten zzgl.
mindestens 4 Stunden Ruhezeit

Rote-Bete-Creme

200 g Quark, 1 EL Sahnemeerrettich
(Glas), 150 g Rote Bete (gegart, va-
kuumiert), etwas Salz und Pfeffer
Den Quark in einer Schissel mit dem
Sahnemeerrettich glatt rihren. Rote
Bete auf der Kuichenreibe grob raspeln
(dabei Kiichenhandschuhe tragen)
und unterrdhren. Die Creme mit Salz
und Pfeffer abschmecken und bis zum
Servieren kalt stellen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Wiirziger Apfelfrischkdise

1 Frahlingszwiebel, 1 stiBlicher Apfel,
1 EL Rapsél, 3 Stiele Thymian, 250 g
Frischkase, 1-2 TL fliissiger Honig,
etwas Salz und Pfeffer

Die Frahlingszwiebel waschen, putzen
und in sehr feine Ringe schneiden. Den
Apfel waschen, vom Kerngehduse be-
freien, ungeschalt in sehr feine Wurfel
schneiden und in einer Pfanne in hei-
Bem Ol weich dunsten. Den Thymian
waschen und trocken schutteln. Die
Blattchen abzupfen und zum Apfel ge-
ben. Den Mix auskihlen lassen. Frisch-
kase mit Honig, Fruhlingszwiebel und
abgekuhltem Apfelmix verrtihren. Den
Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken
und bis zum Servieren kalt stellen.
Zubereitungszeit: 35 Minuten
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GRILLEN

So wird’s perfekt

Wir verraten Ihnen, mit welchen einfachen Tricks und guten Produkten
Sie ein rundum gelungenes Grillfest feiern

Getrdnketipp

[ 5

Dieser WeifSherbst zaubert
ein leuchtendes Rosé ins Glas.

Mit wunderbaren Aromen
von reifen Erdbeeren und
Rhabarber ist der Wein
zum Picknick mit frischen
Friichten und leckeren ; i - b
Héppchen sowie zum /f? -  Die Marinade macht’s
Grillfest der perfekte ! \

B . Fur Grillmarinaden verwenden Sie ein hitzebestandiges Ol mit
egleiter. ,Hagnauer

hohem Rauchpunkt, z.B. Raps- oder Sonnenblumendl. Fleisch

Spatburgur}der W?IB; bleibt besonders zart, wenn Sie der Marinade etwas Saure, z. B.
herbst Kabinett mild", in Form von Zitronensaft, Balsamicoessig oder Joghurt, beifugen.
11 Vol.-%, Rebsorte: ? Das Fleisch darin einlegen, uber Nacht kalt stellen. Zuckerhaltige
Spdtburgunder Weif3- I Marinaden (z.B. mit Honig oder Chutneys verfeinert) karamelli-
ST herbst, 7,90 Euro, — e sieren leicht beim Grillen und sorgen fur besondere Réstaromen.
"""" mehr Infos unter & "i 1 Tipp: SuBliche Marinaden erst in den letzten Grillminuten auf das
https://hagnauer.org Grillgut auftragen, da der Zucker sonst verbrennt und die Mari-

nade einen unangenehm bitteren Geschmack bekommt.
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Senf dazugeben

Sterne- und Fernsehkoch Harald Riissel hat die
Aromen seiner Heimat im Hunsriick in tollen :
Senfkreationen festgehalten. ,Wald-“ ,Preisel- -

| RIESLING |

beer-“ und ,Rieslingsenf“ von LAUX verfeinern . SENF
jedes Grillmenii. Ab ca. 5 Euro je 130 g Glas. Rewisins
Weitere Infos unter www.laux-manufaktur.de

Tischlein deck dich

auch das passende Gedeck. Die Exper-
ten fiir Geschirr, Tischwische, Kissen,
und Co. von Lexington beweisen, dass
sie den richtigen Riecher fiir sonnige
Tischoutfits haben. Dezent, aber far-
benfroh werden umweltfreundliche
Rohstoffe wie Biobaumwolle oder Ton
geschmackvoll in Szene gesetzt. Bitte
nehmen Sie Platz! Weitere Infos unter
www.lexingtoncompany.com/de

Ein Grill, der mehr kann

Mit dem Gasgrill ,FRYTON 4.1 cooK“ von LAND-
MANN sind Sie beim Grillen so flexibel wie nie zu-
vor. Drei Grillroste, mit einer Grillfliche von 65 x
40 cm, bieten reichlich Platz fiir Fleisch, Fisch oder
Tofu. Auf dem Seitenbrenner-Kochfeld, der ,,cooK-
Zone", lassen sich z.B. Kartoffeln, Sofen und Ge-
miise zubereiten. Dariiber hinaus konnen Sie Pom-
mes frites herstellen, denn der Gasgrill verfiigt
iiber eine eingebaute 3,5-Liter-HeifSluftfritteuse mit
LED-Display. Ca. 650 Euro, www.landmann.de

Rauch erwiinscht

Einen ganz wunderbaren Rauchge-
schmack erzeugen die neuen Grill-
bretter aus Zedernholz von GEFU.
Vor dem Grillen in Wasser einwei-
chen und dann Gemiise, Fleisch
oder Fisch darauf garen. 2 Stiick ab
Zu einer gelungenen Grillparty gehort | ca.23 Euro, www.gefu.com

Im Griff behalten

Zur Grundausstattung am Grill gehort
ein BBQ-Set aus Gabel, Wender und
Zange, z.B. ,Fredde“ (ca. 40 Euro) von
Sagaform. Das schwedische Trendlabel
hilt auch Grillkorb (ca. 70 Euro) und
weitere Helferlein bereit. Erhiltlich un-
ter anderem bei www.nordicnest.de

Den Grill richtig anheizen

Nur nichts Ubersturzen. Ihr Grillgut sollten Sie erst auf den Grill
legen, wenn er die richtige Temperatur erreicht hat. Bei einem
Gasgrill sollten Sie 10 Minuten warten, bis die benétigte Tempe-
ratur erreicht ist. Bei einem Holzkohlengrill kann das gern mal
bis zu einer halben Stunde dauern. Fleisch nicht Gber lodernden
Flammen grillen, sondern unbedingt warten, bis die Kohlen nur
noch glihen und mit einer feinen Rul3schicht Gberzogen sind.
Dann kann das Grillfest starten.

Verschiedene Hitzezonen

Wahrend Fleisch beim Grillen hohe Temperaturen guttut, wirde
Gemuse bei gleicher Hitze schnell verbrennen. Daher lohnt es
sich, zwei unterschiedliche Temperaturzonen auf dem Grill einzu-
richten: Mittig, direkt Uber den glihenden Kohlen, ist es am hei-
Resten (= direkte Hitze). Dort kdnnen Sie Fleisch oder Wirstchen
scharf angrillen. Fleisch, das nach dem Angrillen ein wenig ruhen
soll, und Gemuse legen Sie an den auf3eren, kithleren Rand (= in-
direkte Hitze). Hierfur kdnnen Sie alternativ auch ein Drittel der
fur Kohle vorgesehenen Flache unter dem Rost aussparen. Das
funktioniert — halb und halb — auch mit kleineren Kugelgrills beim
BBQ im Park oder anderswo.

Wie wird der Grillrost wieder sauber?

Wer kennt es nicht: Die Uberbleibsel von angebranntem Fett und
Fleischsaften sind hartnackig und lassen sich nur mihsam l6sen.
Unser Tipp: Grillrost tber Nacht ins Gras legen. Der Morgentau
Ubernimmt so die Reinigungsarbeit fur Sie. Reste lassen sich
dann leicht mit Schwamm und Spulmittel entfernen.
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5-ZUTATEN-GERICHTE

Geniale Nudelsalate

Ob als Hauptgericht oder als Beilage, diese drei Nudelsalate sind immer eine
gute Idee. Das Beste: Die Einkaufsliste ist kurz, denn Sie mussen jeweils nur funf
Zutaten neu einkaufen, den Rest haben Sie garantiert schon zu Hause
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Avocados

Nudelsalat mit griinen Bohnen, Ei und Stremellachs

.........

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 400 g Farfalle

> 300 g griine Bohnen

> 4 Eier

> 1 Bund Dill

> 200 g Stremellachs

> 2 Avocados

> 4 EL Rapsol

> 3 EL Essig

> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

Die Farfalle nach Packungsangabe
in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen. Abgie3en, abtropfen und

abkuhlen lassen. Die griinen Bohnen
putzen, waschen und ggf. in mundge-
rechte Sticke schneiden. In kochendem
Salzwasser 4-5 Minuten garen, dann
abgiefBen, abschrecken und abtropfen
lassen. Die Eier anpiken und in kochen-
dem Wasser in 7-8 Minuten wachsweich
kochen. Dann abgielBen, abschrecken
und abkuhlen lassen.

Dill waschen und trocken schutteln,

die feinen Spitzen abzupfen. Den
Stremellachs grob in Stiicke teilen. Die
Avocados schalen, vom Kern befreien

und in mundgerechte Sticke schneiden.

Fur das Dressing Ol, Essig, Zucker,

etwas Salz und Pfeffer verquirlen.
Eier pellen und in Spalten schneiden.
Farfalle, Bohnen, Dill und Dressing gut
vermengen. Den Nudelsalat auf Teller
verteilen, mit Lachs, Avocados sowie
Eiern anrichten und servieren.

TIPP: Statt Stremellachs kénnen Sie
auch Raucherlachs oder gerdaucherte
Makrelenfilets verwenden. Sie kdnnen
auBerdem noch einige gewaschene
Babyspinatblatter untermengen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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__ Salatmayonnaise™ _#

....

Nudelsalat mit Fleischwurst

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Fusilli

> 250 g gepalte Erbsen

> 1 kleine Zwiebel

> 250 g Fleischwurst

> 175 g Mandarinen (Dose)
> 200 g Salatmayonnaise

> 4 EL Essig

> etwas Salz und Pfeffer

Die Fusilli nach Packungsangabe

in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen. Die Erbsen in den letzten
2-3 Minuten der Garzeit dazugeben
und mitgaren. Die Mischung in ein Sieb

20 LandGenuss 3/2022

abgiefl3en, abschrecken und griindlich
abtropfen lassen.

Inzwischen die Zwiebel schalen,

halbieren und in sehr feine Streifen
schneiden. Fleischwurst von der Pelle
befreien und in Wurfel schneiden. Die
Mandarinen in ein Sieb abgieRen, dabei
etwas Flussigkeit auffangen. Die Manda-
rinen gut abtropfen lassen.

Mayonnaise, Essig, 2—-3 EL Manda-

rinensaft, Salz und Pfeffer in einer
groBen Schussel verrthren. Die Nudel-
Erbsen-Mischung, Zwiebel, Fleischwurst

und Mandarinen vorsichtig untermen-
gen. Den Nudelsalat auf Teller verteilen
und servieren.

TIPPS: Sie kénnen nach Belieben

die Halfte der Salatmayonnaise durch
Joghurt ersetzen, so wird das Gericht
etwas leichter. Anstelle von Fleisch-
wurst schmeckt auch Kochschinken
sehr gut. Wer mag, schneidet 1 Bund
Schnittlauch in feine Réllchen und
gibt sie unmittelbar vorm Servieren
zum Nudelsalat.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten



Ein beliebter
Klassiker
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Griechischer
Joghurt

Nudelsalat auf griechische Art

L. Zutaten 4

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Hornchennudeln

> 2 Knoblauchzehen

> 400 g griechischer Joghurt
> 6 EL Olivenol

> 2 rote Paprikaschoten

> 2 Salatgurken

> 150 g Feta

> etwas Salz und Pfeffer

Hoérnchennudeln nach Packungs-

angabe in reichlich kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Dann in ein Sieb
abgieB3en, abtropfen und vollstédndig
auskuhlen lassen.

Inzwischen fur das Dressing Knob-

lauch schalen und durch die Knob-
lauchpresse in eine Schussel dricken.
Joghurt, 4 EL OI, Salz und Pfeffer dazu-
geben und alles verrihren.

Paprikaschoten und Salatgurken

waschen. Paprika entkernen und
wie die Gurken in kleine Wurfel schnei-
den. Feta abtropfen lassen und grob zer-
bréckeln. Abgekihlte Nudeln, Gemuse,
Feta und das tbrige Ol in einer groBen
Schussel vermengen. Den Nudelsalat
auf Teller verteilen, mit dem Joghurt-
dressing betraufeln und servieren.

TIPPS: Fir eine frische Note noch
etwas fein abgeriebene Biozitronen-
schale und 2-3 EL -saft untermengen.
Auch ein paar schwarze Oliven, einige
rote Zwiebelringe und etwas grob ge-
schnittener Eisbergsalat passen wun-
derbar zu dieser Nudelsalatvariante.
Wer den Salat nicht als Hauptgericht
genieRen méchte, kann dazu z.B. ge-
grilltes Steak, GrillspieB3e, Frikadellen
oder Lammkotelett servieren. Auch
gegrillter Fisch, z.B. Makrele, passt
ganz hervorragend dazu.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
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Vom Sternekoch

ALLTAGS-HITS

Einfach, ausgewogen und lecker: o
TV-Koch Alexander Herrmann
vereint in seinen Rezepten Genuss

und gesunde Ernahrung
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Ofentomaten mit Majoranzwiebeln und knusprigem Speck

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg bunt gemischte Tomaten

> 2 Knoblauchzehen

> 4-6 Stiele Thymian

> 2 Zweige Rosmarin

> etwas Fleur de Sel

> 4 EL Olivenol

> 300 g Zwiebeln

> 4-6 Stiele Majoran (alternativ
1 TL getrockneter Majoran)

> 1 EL Rapsél

> 200 g Friihstiicksspeck in diinnen
Scheiben

> 4 EL Balsamicoessig

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 120 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Tomaten waschen,
von den Stielansatzen befreien und die
Haut kreuzférmig einschneiden. Toma-
ten in kochendes Wasser geben und so

lange darin lassen, bis sich die Haut gut
|6sen lasst. AnschlieBend aus dem Was-
ser heben und mit eiskaltem Wasser ab-
schrecken. Die Haut abziehen und die
Tomaten in mundgerechte Stlicke oder
Scheiben schneiden.

Knoblauch schéalen und in Scheiben

schneiden. Thymian und Rosmarin
waschen und trocken tupfen. Tomaten
in eine Auflaufform setzen, mit Knob-
lauch, Thymian und Rosmarin belegen,
mit Fleur de Sel salzen, leicht pfeffern
und mit dem Olivendl betraufeln. Die
Tomaten im vorgeheizten Backofen ca.
15 Minuten garen.

Inzwischen Zwiebeln schalen, hal-

bieren und in feine Streifen schnei-
den. Den Majoran waschen und trocken
schutteln, die Blattchen abzupfen. Das

Rapsdl in eine kalte Pfanne geben und
die Speckscheiben darin portionsweise
nebeneinander legen. Die Pfanne bei
mittlerer Temperatur erhitzen. Speck
darin langsam jeweils in 3—4 Minuten
rundum goldbraun und knusprig braten.
Dann aus der Pfanne nehmen und auf
Kldchenpapier abtropfen lassen. Zwie-
beln ins verbliebene Bratfett geben und
darin bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten
goldbraun anbraten. Den Majoran da-
zugeben, alles mit Balsamicoessig ab-
l6schen und leicht mit Salz und Pfeffer
wulrzen, dann vom Herd ziehen.

Die gebackenen Tomaten aus dem

Ofen nehmen und mit Zwiebeln und
knusprigem Speck auf Tellern anrichten.
Dazu nach Belieben Baguette reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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A Alexander Hatrmann

REDAKTIONSTIPP

In seinem Buch ,Weil's einfach gestnder
ist” zeigt Sternekoch Alexander Herrmann,
wie einfach gesunde und alltagstaugliche
Gerichte fur jeden Tag zubereitet sind, und
vermittelt dardber hinaus Grundwissen zur
gesunden Ernghrung. Dorling Kindersley

* Uberbackener Kabeljau mit
Verlag, 24,95 Euro P griinen Senfbroseln

Blumenkohlpizzen mit
‘Leinsamen und Spinat
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Genuss ohne Reue

Uberbackener Kabeljau
mit griinen Sentbroseln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 EL Olivendl zum Fetten

> 1 kg Kabeljaufilet (alternativ
Rotbarschfilet, ohne Haut)

> etwas Fleur de Sel

> etwas gemahlene Mischung
aus Kiimmel-, Koriander-,
Anis- und Fenchelsaat

> 50 ml trockener Weifswein

> 2 Stiele Liebstockel

> je 4 Stiele Petersilie und Dill

> 100 g Pankobrisel (alternativ
Semmelbrésel)

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale)

> 100 g Butter, geschmolzen

> 1/2 Bund Schnittlauch

> 40 g grobkorniger Senf

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 100 °C Umluft vorhei-

zen. Eine gro3e ofenfeste Form mit
Olivendl fetten. Das Fischfilet waschen,
trocken tupfen und in 8 gleich grof3e
Sticke schneiden. Diese mit Fleur de
Sel, etwas Pfeffer und Gewlrzmischung
wurzen. Die Fischfilets nebeneinander
in die Form legen, mit dem WeiRwein
betraufeln und die Form mit Alufolie ab-
decken. Den Fisch im vorgeheizten Ofen
(Mitte) je nach Dicke der Fischfilets
20-25 Minuten garen. Er sollte danach
im Inneren noch sehr glasig sein, denn
beim spéateren Grillen garen die Fisch-
stlicke noch nach.

Inzwischen fur die grinen Brosel

die Krauter waschen und trocken
schutteln. Die Blattchen und Spitzen
abzupfen und hacken. Die Pankobroésel
mit Zitronenschale und Krautern in ein
hohes, schmales Gefal3 geben und alles
mit dem Stabmixer zu grinen Bréseln
mixen. Die geschmolzene Butter dazu-
geben und alles erneut mixen. Schnitt-
lauch waschen, trocken schitteln und
in feine Réllchen schneiden. Die grinen
Brosel in eine Schussel fullen, Schnitt-

lauch und grobkdrnigen Senf untermen-
gen. Die Masse mit etwas Salz und Pfef-
fer wirzen und gut vermengen.

Den glasig gegarten Fisch aus dem

Ofen nehmen, die Alufolie entfernen
und den Backofen auf Grillfunktion vor-
heizen. Die Broselmischung gleichma-
Rig auf den Fischfilets verteilen. Sobald
der Ofen die starke Oberhitze erreicht
hat, die Fischfilets wieder in den Ofen
schieben und in weiteren ca. 5 Minuten
goldbraun tberbacken.

Den gratinierten Fisch aus dem

Ofen nehmen und pur oder mit ge-
kochten Salzkartoffeln auf Tellern an-
richten. Das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Blumenkohlpizzen mit
Leinsamen und Spinat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 600 g Blumenkohl

> 40 g geschrotete Leinsamen

> 2 EL teilent6ltes Mandelmehl

> 160 g geriebener Emmentaler

> 2 Eier

> 300 g Babyspinat

> 2 Friihlingszwiebeln

> 400 g bunte Tomaten

> 2 EL Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Betrédufeln

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 60 g gehobelter Parmesan

> etwas Salz und Pfeffer

Fur den Pizzaboden den Blumen-

kohl putzen, waschen und grob in
Scheiben schneiden. Nach und nach in
der Kiichenmaschine etwa in Reiskorn-
grofe fein zerkleinern. Den Blumenkohl
in eine groBe Pfanne ohne Fett geben,
mit Salz wirzen und bei mittlerer Hitze
in 12-14 Minuten weich garen. Dabei im-
mer wieder umrihren, damit nichts an-
brennt. Blumenkohl aus der Pfanne in

eine Schussel geben, mit etwas Pfeffer
wilrzen und abkuhlen lassen.

Den Backofen auf 180 °C Umluft

vorheizen und zwei Backbleche mit
Backpapier belegen. Leinsamen, Man-
delmehl, Emmentaler und Eier zum ab-
gekuhlten Blumenkohl geben, alles zu
einer homogenen Masse verrthren und
nochmals mit etwas Salz und Pfeffer
wurzen. Die Masse in 12 Portionen tei-
len und jede Portion mit angefeuchteten
Handen zu einer Kugel formen.

Die Kugeln in der Hand etwas flach

dricken und nebeneinander auf die
vorbereiteten Backbleche legen, noch-
mals flach drtcken. Pizzabdden im vor-
geheizten Backofen in ca. 20 Minuten
goldbraun backen. Ggf. die Position der
Bleche nach der Halfte der Backzeit ein-
mal tauschen.

Inzwischen fur den Belag Spinat

verlesen, waschen und trocken
schleudern. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.
Die Tomaten waschen, von den Stielan-
satzen befreien und in dinne Scheiben
schneiden. Olivenél in einer Pfanne er-
hitzen, Spinat dazugeben, mit Salz und
Pfeffer wirzen und in ca. 1 Minute zu-
sammenfallen lassen. Fruhlingszwiebel-
ringe dazugeben, alles durchschwenken
und mit etwas Muskat wirzen.

Die Pizzabdden aus dem Backofen
5 nehmen (diesen nicht ausschalten),
den Spinatmix gleichméaBig darauf ver-
teilen und mit Tomatenscheiben bele-
gen. Die Blumenkohlpizzen im Ofen wei-
tere 2—4 Minuten backen. Anschlie3end
aus dem Ofen nehmen, gleichmafig mit
gehobeltem Parmesan bestreuen und
mit etwas Olivendl betraufelt servieren.

TIPP: Durch das Anbraten ohne Fett
bekommt der geraspelte Blumenkohl
tolle R6staromen und schmeckt rich-
tig schén nussig.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
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Karotten-Kamillen-
Suppe mit Ingwerrahm

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 kg Karotten

> 2 EL Butterschmalz oder Ghee

> 200 ml Bioorangensaft

> 21 kréftiger Kamillenbliitentee,
durchgesiebt

> 4 cm Ingwer

> 120 g saure Sahne

> 1 Prise brauner Zucker

> 4 Scheiben Toastbrot

> 2 Stiele Thymian

> etwas gemahlene Mischung
aus Kiimmel- und Fenchelsaat,
schwarzen Pfeffer- und Korian-
derkornern

> 2 EL Ahornsirup

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel schalen und fein wurfeln.

Karotten schélen und in Scheiben
schneiden. 1 EL Butterschmalz in einem
Topf erhitzen, die Zwiebelwirfel darin in
2 Minuten farblos andiinsten. Karotten
dazugeben, salzen und 1 Minute mit an-
braten. Alles mit dem Orangensaft ab-
|6schen und 1-2 Minuten einkochen las-
sen. Den Kamillentee dazugeben, alles
einmal aufkochen und die Karotten ab-
gedeckt bei kleiner Hitze in ca. 40 Minu-
ten vollstandig weich garen.

Inzwischen den Ingwer schalen und

fein reiben. Die saure Sahne in eine
Schussel geben, mit geriebenem Ing-
wer, Salz und Zucker verrihren und die
Creme bis zur Verwendung kalt stellen.

Fur die Gewurzcro(tons das Toast-
brot von der Rinde befreien und in
kleine Wirfel schneiden. Den Thymian

28 LandGenuss 3/2022

Gute Erndhrung
ist Herzenssache

Der frankische TV-Starkoch und Entertainer beweist in seinem neu-

en Kochbuch, dass eine gesunde Lebensweise keineswegs Verzicht
auf Geschmack und Raffinesse bedeutet. Inspiriert von den Genuss-
weisheiten seiner Oma, kombiniert der Zwei-Sterne-Koch Alexander
Herrmann heimische Superfoods wie Fenchel, Kiimmel und Leind6l
mit seiner Erfahrung aus der Sternekiiche. Dabei setzt er vor allem auf
regionale Produkte und vermittelt ganz nebenbei niitzliche Informa-
tionen tiber Gewiirze, Krauter und wichtige Nahrstoffe.

waschen und trocken schutteln. Blatt-
chen abzupfen und fein hacken. Ubriges
Butterschmalz in einer groBen Pfanne
erhitzen. Die Brotwurfel hineingeben,
mit etwas Salz wirzen und bei kleiner
Hitze in 5-7 Minuten rundum goldbraun
braten. Den Thymian untermischen und
alles mit etwas gemahlener Gewurzmi-
schung bestreuen.

Die weich gekochten Karotten im

Topf mit dem Stabmixer sehr fein
purieren und mit dem Ahornsirup sowie
etwas Salz und Pfeffer abschmecken.
Die heif3e Karotten-Kamillen-Suppe auf
tiefe Teller verteilen, dann jeweils etwas
Ingwerrahm sowie einige GewdirzcrodQ-
tons daraufgeben und das Gericht so-
fort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Wiirziger Spinat mit
Eiern ,Shakshuka“

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1-2 TL Butter zum Fetten

> 2 Zwiebeln

> 2 cm Ingwer

> 1 Knoblauchzehe

> 800 g bunte Tomaten

> 200 g Babyspinat

> 2 EL Olivendl

> 1 TL Tomatenmark

> 12-14 Safranfdden, in 4 EL
lauwarmem Wasser eingeweicht

> 1 Msp. Kurkumapulver

> 6 Kardamomkapseln (alternativ
1/2 TL Kardamompulver)

> 1 Prise Chiliflocken

> 8 Eier

> etwas Fleur de Sel

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 140 °C Umluft vor-

heizen. Eine grof3e oder zwei kleine
ofenfeste Formen mit der Butter fetten.
Zwiebeln schéalen und fein warfeln. Ing-
wer und Knoblauch ebenfalls schalen
und fein reiben. Tomaten waschen, von
den Stielansatzen befreien und grob
wirfeln. Den Spinat verlesen, waschen
und gut abtropfen lassen.

Olivendl in einem Topf erhitzen,

die Zwiebelwdurfel darin bei mittlerer
Hitze in 2-3 Minuten glasig dunsten.
Tomatenmark einrtihren und kurz mit-
rosten. Eingeweichten Safran samt Ein-
weichwasser sowie Ingwer, Knoblauch,
Kurkuma und Kardamomkapseln dazu-
geben, alles kurz vermischen und bei
kleiner Hitze 2-3 Minuten dunsten.

Die Tomatenwurfel dazugeben,
alles mit Salz, Pfeffer und Chiliflo-
cken wirzen und 1 Minute ziehen las-
sen. Den Spinat dazugeben und noch
1 Minute weitergaren, dabei immer wie-
der umrthren. Die Tomaten sollten nur

grob zerfallen, d.h. noch stickig bleiben.

Die Mischung dann abschmecken und
in der vorbereiteten Form bzw. in den
Formen verteilen.

Mithilfe eines Essloffels oder einer

kleinen Schopfkelle 8 kleine Mulden
mit etwas Abstand in die Spinat-Toma-
ten-Mischung drucken. Je 1 Ei aufschla-
gen und in eine Mulde gleiten lassen.
Die ,Shakshuka” im vorgeheizten Back-
ofen (Mitte) 20-25 Minuten garen. Das
Eiweil3 sollte dann gestockt und die Ei-
gelbe noch cremig sein. Das Gericht aus
dem Backofen nehmen, mit etwas Fleur
de Sel und Pfeffer wiirzen und sofort
oder lauwarm abgekuhlt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Fotos: Bodo Mertoglu (1); © DK Verlag/Sandra Eckhart (2)



Gesunde Produkte

sind fir Alexander
Herrmann die Basis
fir leckeres Essen

Karotten-Kamillen-Suppe
£ mit Ingwerrahm

Wiirziger Spinat mit Eiern
»Shakshuka“
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Griine Vielfalt

GEMUSE-_
GLUCK#

Die geballte Ladung Brokkoli, Bohnen, Erbsen & Co.
steckt in diesen leckeren Gemusegerichten. Freuen Sie sich

auf Tarte, Suppe, gefullte Zucchini und mehr!

-

Knusprige griine Gemiisetarte

ZUTATEN fiir 1 Torte (O 26 cm)

> 300 g Roggenvollkornmehl zzgl.
etwas mehr zum Verarbeiten

> 200 g kalte Butter in Stiicken
zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 4 Eier

> 1 Prise Zucker

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> je 4 Stiele bzw. Zweige Thymian,
Oregano und Rosmarin

> 350 g Brokkoli

> 100 g Zuckerschoten

> 2 EL Rapsol

> 150 g Parmesan

> 350 g Krduterfrischkise

> 150 g Sahne

> 50 g TK-Erbsen

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, Butter, 1 Ei, 1-2 EL eiskaltes

Wasser, Zucker und 1/2 TL Salz in
einer Schussel zu einem glatten Teig
verkneten. Diesen in Frischhaltefolie
wickeln und 30 Minuten kalt stellen.
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Inzwischen Zwiebel und Knoblauch
schéalen und fein wurfeln. Die Krauter
waschen und trocken schutteln. Die
Blattchen bzw. Nadeln abzupfen und
fein hacken. Den Brokkoli putzen, in
Rdschen teilen, waschen und gut ab-
tropfen lassen, dann in einem Multizer-
kleinerer grob hacken. Zuckerschoten
waschen, putzen und schrag in mund-
gerechte Stucke schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen,

Zwiebel und Knoblauch darin an-
dinsten. Den Brokkoli dazugeben und
2-3 Minuten mitdunsten. Die Zucker-
schoten untermengen und 1-2 Minuten
dunsten, dann alles mit etwas Salz und
Pfeffer wirzen. Die Pfanne vom Herd
nehmen und die Mischung etwas ab-
kihlen lassen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Boden und
Rand einer Tarteform (@ 26 cm) mit
Butter einfetten. 2/3 des Teigs auf der

leicht bemehlten Arbeitsflache rund
ausrollen. Tarteform mit dem Teig aus-
kleiden, dabei auch einen Rand formen.
Den Teigboden mehrmals mit einer
Gabel einstechen.

Den Parmesan fein reiben. Frisch-

kase, Sahne, Ubrige Eier, Parmesan,
Krauter sowie etwas Salz und Pfeffer
verquirlen. Die Brokkolimischung und
die Erbsen unterheben, anschlielend
die Masse in die Tarteform geben und
darin glatt verstreichen.

Ubrigen Teig ausrollen, in Streifen

schneiden und gitterférmig auf die
Fallung legen. Die Tarte im vorgeheiz-
ten Ofen in ca. 40 Minuten goldbraun
backen. Ggf. mit Alufolie abdecken. Die
Gemusetarte aus dem Ofen nehmen
und in der Form kurz abkthlen lassen.
Dann vorsichtig herauslésen und lau-
warm oder ausgekuhlt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

= i - i"‘r "



Feines Extra

Wer mag, serviert zur
Tarte einen cremigen Dip
: aus 200 g Schmand, 150 g
~ saurer Sahne, 1 EL Senf, 1 EL

Biozitronensaft, 1/2 Bund

- Schnittlauch sowie Salz

3/2022 LandGenuss 31




i

Gefiillte Zucchini mit Frischkidse-Kriauter-SofSe und Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 1 Karotte

> 1 Stange Staudensellerie

> 2 EL Rapsol zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 500 g Rinderhack

> 2 EL Tomatenmark

> 400 g geschilte Tomaten (Dose)

> 1 TL getrockneter Oregano

> 4 Zucchini (etwa gleich grof3)

> 80 g geriebener Emmentaler

> 1 Bund gemischte Kriuter (z. B.
Basilikum, Minze, Petersilie)

> 200 g Frischkise

> 150 ml Buttermilch

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)

> 1 kleiner Kopfsalat

> 1 kleine Salatgurke

> 3 Tomaten

> 4 EL Olivenol

> 3 EL Apfelessig

> 1 TL mittelscharfer Senf

> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und Pfeffer
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Zwiebel, Knoblauch und Karotte

schalen, alles fein wirfeln. Sellerie
putzen, ggf. entfadeln und ebenfalls fein
wurfeln. Rapsél in einer Pfanne erhitzen,
das Hackfleisch darin goldbraun braten.
Vorbereitete Zutaten dazugeben und
mitbraten. Tomatenmark kurz mitrés-
ten, dann Tomaten samt Fllssigkeit in
die Pfanne geben. Tomaten mit dem
Kochloffel leicht zerdricken, alles mit
getrocknetem Oregano sowie Salz und
Pfeffer wirzen und aufkochen, dann
offen 12-15 Minuten einkécheln lassen.

In der Zwischenzeit die Zucchini

waschen und der Lange nach hal-
bieren. Das Innere mithilfe eines Loffels
herausloésen, hacken, zur Hackmischung
in die Pfanne geben und mitgaren.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine grof3e Auflauf-
form mit etwas Ol einfetten. Zucchini-
halften hineinsetzen und mit der Hack-
sol3e fullen. Sollte noch Sof3e Ubrig sein,
um die Zucchinihalften herum verteilen.
Zucchinihalften mit dem Emmentaler

L

bestreuen und im vorgeheizten Ofen in
25-30 Minuten goldbraun backen. Ggf.
mit Alufolie abdecken.

Inzwischen Krauter waschen und

trocken schutteln. Die Blattchen ab-
zupfen und fein hacken. Frischkase und
Buttermilch in einer Schussel glatt riah-
ren. Krauter, Zitronensaft, -schale, Salz
und Pfeffer unterrtihren. Den Kopfsalat
waschen, trocken schleudern und die
Blatter in mundgerechte Sticke zupfen.
Die Salatgurke waschen und in diinne
Scheiben schneiden oder hobeln. Die
Tomaten waschen, entkernen und das
Fruchtfleisch fein wurfeln.

Olivendl, Essig, Senf, Zucker, etwas

Salz und Pfeffer kraftig verquirlen.
Kopfsalat, Gurke und Dressing vorsich-
tig vermengen. Gebackene Zucchini aus
dem Ofen nehmen, auf Teller setzen und
mit den Tomatenwdurfeln bestreuen. Mit
der KrautersofB3e anrichten und zusam-
men mit dem Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
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Herzhaft

Wer mag, gibt vor dem
: Servieren nicht nur Joghurt =77 &
«: unddie warzigen Brosel auf ! 210
= die Erbsensuppe, sondern ot
% zusatzlich ein paar kross
% ausgelassene kleine
Speckwdrfel.

-
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Schnelle Erbsensuppe mit knusprigen Broseln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 3 Knoblauchzehen

> 4 Stiele Thymian

> 2 EL Olivenol

> 800 g TK-Erbsen

> 600 ml Gemiisebriihe

> 2 Scheiben Weif$brot

> 1 EL Butter

> 2 Bund Petersilie

> 1 Biozitrone (abgeriebene
Schale)

> 150 g Joghurt (alternativ
Schmand oder saure Sahne)

> etwas Salz und Pfeffer

Die Zwiebel und 1 Knoblauchzehe

schalen, beides fein wirfeln. Den
Thymian waschen und trocken schit-
teln. Die Blattchen abzupfen. Das Ol
in einem Topf erhitzen, Knoblauch und
Zwiebel darin andunsten. Thymian da-
zugeben, kurz mitdunsten, dann gefro-
rene Erbsen und Gemusebrihe hinzu-
fugen. Alles aufkochen und abgedeckt
15-20 Minuten koécheln lassen.

Inzwischen Weibrot wirfeln und

in einer Pfanne in heiBer Butter
goldbraun résten. Herausnehmen und
etwas abkUhlen lassen. Die Petersilie

waschen und trocken schutteln. Blatt-
chen abzupfen. Den Ubrigen Knoblauch
schalen und fein wirfeln. Gerdstetes
Brot und Petersilie in einen Blitzhacker
geben und grob zerkleinern. Knoblauch
und Zitronenschale untermengen und
den Mix mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Erbsensuppe mit dem Stab-

mixer fein parieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Suppe
mit Joghurt und Petersilienbréseln an-
richten und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

(T L RS AT ol
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Wiirziges Pistazien-Krauter-Pesto

ZUTATEN fir 2 Glaser (a ca. 200 ml)

> 100 g Parmesan

> 2 Knoblauchzehen

> 2 Bund Basilikum

> 1/2 Bund Petersilie

> 4 Stiele Thymian

> 80 g gesalzene, gerostete Pista-
zienkerne

> 160 ml Olivendl zzgl. etwas
mehr zum Auffiillen

> etwas Salz und Pfeffer

Trmay
L\
i
-

P
P

Wandelbar

< Das Pesto ist nicht nur
! inVerbindung mit Nudel-
: gerichten lecker, es eignet
* sich zudem zum Verfeinern
~  von Dips, als Basis fuir
. Salatdressings und als
... Suppentopping.

Parmesan fein reiben. Knoblauch-

zehen schélen und grob in Sticke
schneiden. Die Krauter waschen und
trocken schitteln. Die Blattchen von
den Stielen zupfen.

Knoblauch, Krauter und Pistazien

mit dem Ol in ein hohes GefaR ge-
ben und mit dem Stabmixer purieren.
Parmesan unterrtihren und das Pesto
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wiirziges Pistazien-
Krauter-Pesto

Schneller griiner Smoothie

Das Pesto in sterile Glaser fullen

und die Oberflache groRztgig mit
Olivenol bedecken. Das Pesto verschlos-
sen im Kahlschrank aufbewahren.

TIPP: Das Ol auf dem Pesto sorgt da-
fur, dass letzteres luftdicht verschlos-
sen ist und dadurch lange frisch und
aromatisch bleibt.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

Schneller griiner
Smoothie

Da die Vitamine im
Smoothie licht- und sau-
i erstoffempfindlich sind, das
Getrank sofort genieB3en.
Reste davon ggf. bis zu
zwei Tage im Kahl-
schrank lagern.

i £l ‘.
.

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a ca. 200 ml)
> 2 reife Bananen

> 2 Kiwis

> 125 g Babyspinat

> 3 Stiele Minze

> 3 Stiele Zitronenmelisse

> 1 Biolimette (Saft)

> 2 EL Agavendicksaft

Bananen und Kiwis schalen und in
grobe Stticke schneiden. Den Baby-
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spinat verlesen, waschen und trocken
schleudern. Minze und Zitronenmelisse
waschen und trocken schitteln. Blatt-
chen von den Stielen zupfen.

Bananen, Kiwis, Spinat, Minze und

Zitronenmelisse mit ca. 300 ml kal-
tem Wasser, Limettensaft und Agaven-
dicksaft in einen Standmixer geben und
alles fein purieren. Den griinen Smoothie
in Glaser fallen und servieren.

TIPPS: Anstelle von kaltem Wasser
kénnen Sie ganz nach Geschmack
auch Kokoswasser, Mandeldrink oder
Orangensaft (jeweils gut gekiihlt) ver-
wenden. Wer mag, gibt den Smoothie
in Eis-am-Stiel-Férmchen und friert
ihn ca. 6 Stunden ein. So hat man eine
tolle und gesunde Erfrischung an hei-
Ben Sommertagen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten



Fotos: Tina Bumann (2); Ira Leoni (1)

Griine Gemiisequiche mit Ziegenfrischkise und Zwiebel

ZUTATEN fiir 1 Quiche (ca. 30 x 20 cm)

> 1 Zucchini

> 100 g Babyspinat

> 500 g Brokkoli

> 8 EL Rapsol

> 30 g Bergkise

> 1 Knoblauchzehe

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

> 300 g Ziegenfrischkése

> 100 g Creme fraiche

> 3 Eier

> 1 TL abgeriebene Biozitronen-
schale

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> etwas Butter zum Fetten

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1 TL Backpulver

> 125 g Quark

> 1 kleine rote Zwiebel

> etwas Salz und Pfeffer

Zucchini waschen und in Scheiben

schneiden. Den Spinat waschen und
trocken schleudern. Brokkoli putzen, in
kleine Réschen teilen und in kochendem
Salzwasser 3—4 Minuten blanchieren.
AbgielB3en, abschrecken und gut abtrop-
fen lassen. 2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen, Zucchini darin 3—4 Minuten braten.
Spinat dazugeben und zusammenfallen
lassen. Beides mit Salz und Pfeffer wir-
zen und etwas abkUhlen lassen.

Bergkase grob reiben. Knoblauch

schalen und fein hacken. Krauter
waschen und trocken schutteln. Blatt-
chen abzupfen und fein hacken. Ziegen-
frischkase mit Bergkase, Knoblauch,
Krautern, Créme fraiche, 2 Eiern sowie
Zitronenschale verquirlen. Die Masse
mit Muskat, Salz und Pfeffer wurzen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eine rechteckige

TETATINEH ST
.‘\1'\" 0 F .‘t‘“’iu

Quicheform (ca. 30 x 20 cm) mit Butter
fetten. Mehl, Backpulver und 1 TL Salz
mischen. Ubriges Ei, Quark und restli-
ches Ol dazugeben und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Den Teig auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache etwas
groBer als die Form rechteckig ausrol-
len. Die Form mit dem Teig auskleiden,
dabei auch einen Rand formen.

Den Guss auf dem Boden verstrei-

chen, das vorbereitete Gemuse da-
rauf verteilen. Quiche im vorgeheizten
Backofen in 30-35 Minuten goldbraun
backen. Mit Alufolie abdecken, sollte die
Oberflache drohen, zu dunkel zu wer-
den. Inzwischen Zwiebel schalen und in
hauchdinne Ringe hobeln. Quiche aus
dem Backofen nehmen, kurz ruhen las-
sen, dann in Stucke schneiden und mit
Zwiebelringen garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
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Anstelle von Schweine-  *
medaillons kénnen Sie

gebratenes Lachsfilet zum  :
Risotto reichen. Fur vege- !
tarische GenieBer einige  ©

=
-
-

Brokkoli_rbschen in
etwas Ol braten.

» Griines Risotto mit Schweinemedaillons im Speckmantel

s ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Schalotten

> 250 g griine Bohnen

> 300 g Brokkoli

> 100 g Parmesan

o l > 30 g Butter

> 320 g Risottoreis

> 60 ml trockener Weifwein

St 4 > 11 heifle Gemiisebriihe
o > 4 Schweinemedaillons

¥ (aca.120 g, 2-3 cm dick)
> 4 Scheiben Friihstiicksspeck
> 2 EL Rapsol
> 50 g Rucola
> 100 g Pistazienpesto (Rezept
auf Seite 34)
> etwas Salz und Pfeffer

Die Schalotten schalen und in feine
Warfel schneiden. Bohnen putzen,
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waschen und in mundgerechte Stucke
schneiden. Brokkoli putzen, in Réschen
teilen, waschen, abtropfen lassen und
in einem Multizerkleinerer grob hacken.
Den Parmesan fein reiben.

Die Butter in einem Topf erhitzen,

Schalotten darin andunsten. Reis
dazugeben und ebenfalls glasig dins-
ten. Alles mit dem Wei3wein abléschen.
Diesen verkochen lassen, dann nach
und nach die hei3e Brihe dazugief3en.
Diese immer erst etwas verkochen las-
sen, bevor weitere Flussigkeit dazuge-
geben wird. Auf diese Weise den Reis in
20-25 Minuten bissfest garen. Dabei
nach ca. 10 Minuten Garzeit die Bohnen
und nach ca. 15 Minuten den Brokkoli
dazugeben und mitgaren. Das Risotto
zwischendurch umruhren.

Inzwischen die Schweinemedaillons

trocken tupfen und mit je 1 Scheibe
Speck ummanteln. Ggf. mit Kichengarn
fixieren. Rapsol in einer Pfanne erhitzen,
die Medaillons darin bei groBer Hitze
rundum 6-8 Minuten scharf anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen, in Alufolie
wickeln und kurz ruhen lassen.

Den Rucola waschen und trocken
4 schleudern. Ca. 80 g Parmesan und
die Halfte vom Pistazienpesto unter das
Risotto rihren. Das Risotto mit Salz und
Pfeffer abschmecken und auf Teller ver-
teilen. Das restliches Pesto grob einrtih-
ren, dann Medaillons und Rucola darauf

anrichten. Das Gericht mit restlichem
Parmesan bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Ratgeber
Grunes Gemuse

Es schmeckt gut und lasst sich vielfaltig zubereiten. Was
Brokkoli, Zucchini & Co. sonst noch kénnen, lesen Sie hier

Rucola

Rucola gilt als wirksames
Heilmittel bei Verdauungs-

Zucchini

Botanisch zahlen Zucchini zu den Kar-

bisgewachsen. Sie helfen dem Kor-

per bei der naturlichen Entwasse-

rung und liefern viel Kalium, das

far die Aufrechterhaltung des

Herzrhythmus mit verant-
wortlich ist und Stérungen
verhindert.

tenen atherischen Senfole
hemmt Rucola das Wachstum
von schlechten Bakterien, Viren
und Pilzen.

Salatgurke

Das enthaltene Fisetin kann
die Gedachtnisleistung ver-
bessern und die Nervenzellen
vorm Altern schitzen. Doch
nicht jeder vertragt Gurken
gut, da besonders die Schale
schwer verdaulich ist.

Erbsen

Erbsen sind eine der altesten
Kulturpflanzen. Sie sind reich
an Ballaststoffen, die fur einen
gesunden Darm sorgen. lhre
Hochsaison haben Erbsen
von Juni bis August.

storungen. Durch die enthal-

Babyspinat
Die zarten Blattchen des Babyspinats
haben einen milden Geschmack und
passen gut in Salat oder Smoothies.
Babyspinat ist eine der besten Quel-
len fur Betacarotin, das fur gutes
Sehen und eine gesunde Haut
sorgt. Er liefert viele wichtige
Mineralstoffe wie Magnesium,
Kalzium, Eisen und Kalium.

Kopfsalat

Im Freiland wachsende Kopfsalate ent-
halten weniger Nitrat als Pflanzen aus

- dem Treibhaus. Die ent-
haltenen sekundéren
Pflanzenstoffe wirken
antioxidativ.

Brokkoli

Das Gemuse ist besonders \
bekdmmlich und durch den \ l
milden Kohlgeschmack sehr /]
beliebt. Brokkoli liefert jede

Menge Vitamin C und kann zudem

bei haufigem Verzehr das Risiko, an
Typ-2-Diabetes zu erkranken, senken.
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MONATS:
ROMY SCHNEIDER
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FRISCHE ERNTE

Blumenkohl

Das cremefarbene Gemuse wachst gut verpackt in Blattern, die dafur sorgen,
dass das Innere geschutzt vorm Sonnenlicht seine helle Farbe behéalt. Wir servieren
die Kohlréschen als Salat, Suppe, Auflauf und vegetarische Frikadellen




Anbau & Ernte

Blumenkohl kann von Mai bis November bereits
acht bis zwolf Wochen nach der Pflanzung geerntet
werden. Dabei wird der komplette Strunk mit dem Bluten-
stand abgeschnitten. Zum Wachsen bevorzugt der anspruchs-
volle Starkzehrer lehmigen und tiefgrindigen Boden.

Lagerung

Im Gemusefach bleibt Blumenkohl im Ganzen einige Tage knackig.
Wer den Kohl einfrieren méchte, sollte ihn vorher in Réschen teilen
und kurz in Salzwasser blanchieren. Fangt der Blumenkohl an
zu muiffeln, ist dies ein Hinweis auf mangelnde Frische.

Geschmack

Der Kohlgeschmack ist bei Blumenkohl nicht stark aus-
gepragt, durch seinen hohen Wasseranteil schmeckt
er frisch und mild. Wem der Kohlgeruch den-
noch zu stark ist, gibt etwas Zitronen-
saft ins Kochwasser.

s/%%
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Ebenfalls
Saison haben:

Portulak

Von Mérz bis Oktober kommt Portulak
aus dem heimischen Freiland. Seine
saftig grinen Blatter schmecken erfri-
schend und leicht sauerlich und bringen
viele Vitamine sowie Folsdure mit sich.

Kohlrabi

Er ist von allen Kohlarten der bek6mm-
lichste. Im Kohlrabigrin stecken viel
mehr Vitalstoffe als in der Knolle selbst.
Die Blatter schmecken klein gehackt
im Salat oder Giber GemuUse gestreut.

Mangold

Mit seinen bunten Stielen macht
Mangold nicht nur optisch etwas her,
er punktet auch mit seinem intensiv
herben Aroma. Mangold starkt die
Abwehrkrafte und tut den Augen gut.

Holunderbliiten

Sie duften suBlich und gelten durch
ihre enthaltenen Flavonoide und atheri-
schen Ole als Heilmittel gegen Entzin-
dungen und unreine Haut. Die Bluten
lassen sich zu Sirup einkochen.
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Dressingvariante

Anstelle der mit Zitronensaft
verfeinerten Joghurtso3e kénnen
Sie aus 4 EL Apfelessig, 1 EL Senf,

- 2TLSenf, 4 ELRapsdl, Salzund
- Pfeffer eine Vinaigrette anrthren -,
. und das im Ofen gebackene )
b, Gemuse nochwarmda- .~
mit vermengen.
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Fotos: © StockFood/Sid, Ali (1); © StockFood/Meliukh, Irina (1)

Blumenkohl-Fenchel-
Salat mit gerosteten
Mandeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g Blumenkohl

> 2 Fenchelknollen

> 6 EL Olivendl

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)

> 1 Prise Currypulver

> 1/2 TL Kreuzkiimmelpulver

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 40 g Mandelkerne

> 50 g gemischter Babyleafsalat

> 100 g Joghurt

> 50 g saure Sahne

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier belegen. Blumenkohl
putzen, in Réschen teilen und waschen,
auch die Blatter waschen und putzen.
Den Fenchel waschen, putzen und in
Streifen schneiden.

Blumenkohlréschen, -blatter und

Fenchel auf dem Backblech vertei-
len. Ol mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale,
Currypulver, Kreuzkimmel und Muskat
verquirlen. Gemuse mit dem GewUrzol
betraufeln und im vorgeheizten Ofen
ca. 25 Minuten backen, bis das Gemiuse
gar und leicht gebraunt ist.

Inzwischen Mandeln ohne Zugabe

von Fett in einer Pfanne résten, an-
schlieBBend abkuhlen lassen und grob
hacken. Den Salat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Joghurt, saure
Sahne, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
glatt rahren. Das gebackene GemUse
auf einer Platte anrichten, mit den ge-
hackten Mandeln bestreuen, mit der
Joghurtsof3e betraufeln. Das Gericht
mit Salatblattchen garniert servieren.
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Cremige Suppe aus gebackenem Blumenkohl

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 750 g Blumenkohl

> 2 EL Olivendl

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 100 g Knollensellerie

> 2 mehligkochende Kartoffeln

> 2 EL Butter

> 100 ml Weiflwein

> 800 ml Gemiisebriihe

> 30 g Mandelblidttchen

> 2 Stiele Thymian

> 150 g Sahne

> 50 g Parmesan

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Blumenkohl
putzen, in Réschen teilen und waschen.
Dann auf einem mit Backpapier beleg-
ten Backblech verteilen, mit Olivenél be-
traufeln, salzen und im vorgeheizten
Ofen ca. 20 Minuten backen.

Zwiebel, Knoblauch, Sellerie so-

wie Kartoffeln schalen und wrfeln.
Alles in einem Topf in 2 EL heiBer Butter
anbraten. Etwa 500 g vom gebackenen
Blumenkohl dazugeben. Alles mit dem
WeiBBwein abléschen und diesen etwas
verkochen lassen. Suppe mit Bruhe auf-
fullen, ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze
abgedeckt kdcheln lassen.

Mandeln ohne Zugabe von Fett

in einer Pfanne goldbraun rosten.
Thymian waschen und trocken schit-
teln. Die Blattchen abzupfen. Sahne in
die Suppe geben, diese fein purieren.
30 g Parmesan in der Suppe schmelzen
lassen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken, in Tassen oder
Suppentellern anrichten und den rest-
lichen gerésteten Blumenkohl darauf
verteilen. Suppe mit Mandeln, Gbrigem
Parmesan und Thymian bestreuen und
servieren. Dazu passt Roéstbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Blumenkohl-Frikadellen mit Minz-Joghurt-Dip

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 600 g Blumenkohl in Réschen

> 1 Ei

> 100 g Feta, zerbrockelt

> 1/2 Bund gemischte Kriuter
(z.B. Petersilie, Majoran), gehackt

> 100 g Quark

> 1 TL Currypulver

> 40 g Weizenkleie zzgl. etwas
mehr zum Verarbeiten

> 60 g Haferkleie

> 2 EL Rapsol

> 300 g griechischer Joghurt

> 2 EL Olivendl

> 1-2 EL Biozitronensaft

> 4 Stiele Minze, gehackt

> 2 Friihlingszwiebeln in Ringen

> etwas Salz und Pfeffer

Die Blumenkohlréschen waschen
und in kochendem Salzwasser in ca.
10 Minuten garen. Abgie3en, abtropfen

lassen und zerdriicken. AbkUhlen lassen,

dann mit Ei, 60 g Feta, Krautern, Quark,
Currypulver, Weizenkleie, 20 g Hafer-
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kleie, Salz und Pfeffer mischen und ca.
10 Minuten quellen lassen. Ggf. etwas
mehr Weizenkleie einarbeiten.

Ubrige Haferkleie auf einen Teller

geben. Aus der Masse mit leicht
angefeuchteten Handen 12 Frikadellen
formen und in der Haferkleie wenden.
Backofen auf 80 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. In einer Pfanne Rapsol erhit-
zen, Frikadellen darin portionsweise in
3—4 Minuten von jeder Seite goldbraun
braten. Im Ofen warm halten.

Fur den Dip Joghurt mit 1 EL Oliven-

ol, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und je
2/3 der gehackten Minze und der Frih-
lingszwiebeln verruhren. Mit 1 EL Oliven-
0l betraufeln und mit der Ubrigen Minze
bestreuen. Frikadellen mit restlichem
Feta und Ubrigen Frahlingszwiebeln be-
streuen, mit dem Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 10 Minuten Ruhezeit

Gebackener Blumen-
kohl in Kiasesofe

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg Blumenkohl

> 1 Schalotte

> 1 Knoblauchzehe

> 40 g Butter

> 40 g Mehl

> 500 ml Milch

> 4 Stiele Basilikum

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 1 EL Biozitronensaft

> 100 g Parmesan

> 50 g Cheddar

> etwas Salz und Pfeffer

Blumenkohl putzen, in Réschen

teilen und waschen. In kochendem
Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren.
AbgielB3en, abschrecken und abtropfen
lassen. Schalotte und Knoblauch scha-
len, fein warfeln und in einem Topf in
der Butter andunsten. Das Mehl hinein-
streuen und kurz darin anschwitzen. Die
Milch unter Rihren angief3en und alles
6—7 Minuten unter Ruhren kdcheln las-
sen. Basilikum waschen und trocken
schatteln. Die Blattchen abzupfen und
hacken. Die Halfte unter die Sof3e rtih-
ren, diese mit Salz, Pfeffer Muskat und
Zitronensaft abschmecken.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Parmesan sowie
Cheddar reiben, die Halfte davon unter
die SoBBe mischen und darin schmelzen
lassen. Den Blumenkohl untermengen.

Alles in eine Auflaufform geben,

mit dem Ubrigen geriebenen Kase
bestreuen und im vorgeheizten Ofen in
ca. 15 Minuten goldbraun backen. Den
gebackenen Blumenkohl aus dem Ofen
nehmen, mit dem restlichem Basilikum
bestreuen und das Gericht servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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Beilagentipps

ﬁ_ Bei groBem Hunger kdnnen Sie
: den gebackenen Blumenkohl z

+ 300 g gewurfeltem Kassler erga
diesen mit GemUse

mischen. AItern [
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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 Fruhling hat die Gartenlust erweckt, die der Sommer schon bald auf ihren
Hohepunkt gleiten lasst. Dank warmerer Temperaturen wird die Gartenarbeit zur
Wohlfuhlzeit und die ersten selbst geernteten Friichte belohnen unsere Mihen.

Keinesfalls die Eisheiligen vergessen.
Mitte Mai dringen polare Luftmassen
bis in den Alpenraum vor. Sie bringen
Kélte und Frost mit sich, die zarten
Jungpflanzen schaden kénnen. Daher
sollten Sommerpflanzen erst nach den
Eisheiligen ins Freie gepflanzt werden.
Diese starten am 11. Mai mit Mamertus
und enden am 15. mit der kalten Sophie.

Wahrend Anfang Mai noch einmal spate
Kélte einsetzen kann und zarte Pflanzen
weiterhin Schutz benétigen, kénnen die
Abdeckungen zum Schutz vor Frost zum
Monatsende abgenommen werden.

Die Farbenpracht der Frihjahrsbeete
hat uns das Winterende verst3t. Nun ist
es an der Zeit, die Beete freizuraumen
und mit Sommerblumen zu bepflanzen.
Im Frihjahr bluhende Straucher kénnen
jetzt zurtiickgeschnitten werden.

Keine Frage, Erdbeeren gehoéren zu
unseren absoluten Lieblingen im Gar-
ten. Diese kleine Leckerei von der Hand
in den Mund schmeckt Jung und Alt
gleichermal3en. Das Tollste an den flei-
Rigen Pflanzchen: Sie bilden unzahlige
neue Triebe und verbreiten sich selbst.
Wer beim Anwachsen der Ableger unter-
stutzen mochte, fixiert die Auslaufer mit
Klammern am Boden. Nicht benétigte
Triebe entfernen. Pflanzen mit Matten
oder Stroh unterlegen, um die Frichte
vor Bodenkontakt zu schutzen.
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Far gutes Gedeihen ist ausreichend
Nasse im Boden wichtig. Um die Feuch-
tigkeit um Obstpflanzen zu erhalten,
wird der Boden zunachst ausgiebig ge-
wassert und dann gemulcht. Dazu kén-
nen organische Stoffe wie Stallmist,
Gartenkompost oder auch Rasenschnitt
verwendet werden. Obst lieber seltener,
aber ausreichend wassern, statt taglich
ein bisschen. Insbesondere frisch ge-
setzte Obstpflanzen brauchen im ersten
Jahr ausreichend Wasser.

Landauf, landab finden dieser Tage
Gartenausstellungen und Pflanzen-
markte statt. Auch private Garten off-
nen mancherorts ihre Tore fur Gaste.
Stobern Sie und lassen Sie sich von
den neuen Eindricken inspirieren.

Sie besitzen keinen eigenen Garten?
Wussten Sie, dass viele Gartner ihr
grunes Gltck gern mit lhnen teilen?
Schrebergarten sind mit Spazierwegen
so angelegt, dass auch Besucher eine
Freude an der Blutenpracht erhalten.
Schauen Sie auch an die Gartentore,
viele Kleingartner teilen ihre Ernte
oder eigenes Saatgut gern mit ihrer
Nachbarschaft.

Schon jetzt ans Frihjahrsbeet im
nachsten Jahr denken. Dazu bereits im
Mai zweijahrige Pflanzen ausséen, um
im kommenden Frahling Freude an der
Blatenpracht zu haben.

Mit seinem Buch ,,Das Garten-
Jjahr* gibt lan Spence uns einen
Gartenplaner an die Hand, der
uns in allen Monaten planerisch
zur Seite steht. Dingen, Gehoélz-
schnitt oder die GemUsesaat,
alles hat seine Zeit. Dorling
Kindersley Verlag, 22 Euro
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_ Ob frisch vom Markt oder auf dem Feld
- selbst gepluckt, es gibt nichts Feineres als

heimische Erdbeeren. Freuen Sie sich auf

neue Inspiration fur Erdbeerleckereien!

46 LandGenuss 3/2022




- -.-...:"\r ;." - .
s L] ]
o

Erdbeer-Maulwurftorte
mit Eierlikorcreme

SERIF 52

Fotos: AdobeStock/Oksana Schmidt (1); © StockFood/KIémbt.Sty}e—)/fe_rfag'/Schérdt, Wolfgang (1) | lllustration: Archiv (1)
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Einfach zum
Anbeifsen!

Topfen-Beignets mit
Erdbeerragout
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Rundum lecker

Erdbeertarte mit
Mandelcreme
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Fotos: © StockFood/Klambt Style-Verlag/Schardt, Wolfgang (1); © StockFood/Wallace, lan (1)

Erdbeertarte mit
Mandelcreme

ZUTATEN fiir 1 Tarte (@ ca. 28 cm)

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1 Prise Salz

> 60 g Zucker zzgl. etwas mehr
zum Bestreuen

> 1 EL Vanillezucker

> 3 Eier

> 150 g kalte Butter in Stiickchen

> 200 g Creme fraiche

> 150 g gemahlene Mandeln

> 100 g Puderzucker

> 500 g Erdbeeren

> 2-3 Stiele Thymian

Fur den Teig Mehl und Salz auf die

Arbeitsflache haufeln, eine Mulde
hineindrticken. Zucker, Vanillezucker,
1 Eiund die kalte Butter hineingeben
und alles rasch zu einem glatten Teig
verkneten. Diesen dann zu einer Kugel
formen, in Frischhaltefolie wickeln und
ca. 30 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Den Teig
auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
rund ausrollen und auf das Blech legen.
Den Teig mit einer Gabel mehrfach ein-
stechen, dabei ringsum einen ca. 4 cm
breiten Rand frei lassen.

Far die Fullung die Creme fraiche

kurz aufschlagen, Mandeln, Puder-
zucker und 2 Eier unterrihren. Mandel-
creme auf dem Teig verteilen und den
Teigrand nach innen einschlagen. Tarte
im vorgeheizten Ofen in ca. 25 Minuten
goldgelb backen. Ggf. mit Alufolie abde-
cken. Die Tarte dann aus dem Ofen neh-
men und abkuhlen lassen.

Die Erdbeeren waschen, abtropfen

lassen, putzen und langs vierteln.
Thymian waschen und trocken schut-
teln, die Stiele etwas kleiner zupfen. Die
Erdbeeren auf der Tarte verteilen, leicht
zuckern und die Tarte mit Thymian be-
streut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

Zarte Baisers mit Erdbeeren und Ahornsirup-
Lavendel-Creme

ZUTATEN fiir 8 Stiick

> 2 Eiweifd

> 1 TL Biozitronensaft

> 120 g Puderzucker

> 200 g Frischkise

> 3 EL Ahornsirup zzgl. etwas mehr
zum Betrédufeln

> 1/2 TL getrocknete essbare Laven-
delbliiten zzgl. einige mehr zum
Garnieren

> 250 g Erdbeeren

Den Backofen auf 100 °C Umluft

vorheizen. Eiwei3 mit Zitronensaft
steif schlagen, den Puderzucker nach
und nach unterrthren. Den Eischnee
weiterschlagen, bis er sehr fest ist und
schon glanzt.

Die Masse in einen Spritzbeutel
fallen und 16 kleine Tupfen auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech

spritzen. Diese im vorgeheizten Ofen
mit einem in der Tar eingeklemmten
Holzkochloffel ca. 60 Minuten backen,
bis die Baisertupfen knusprig sind, sie
sollten aber moglichst hell bleiben. Die
kleinen Baisers aus dem Backofen neh-
men und auf einem Kuchengitter aus-
kihlen lassen, dann vorsichtig vom
Backpapier abziehen.

In der Zwischenzeit den Frischkase

mit Ahornsirup und Lavendelbltten
verrihren. Immer 2 Baisers mit etwas
Frischkasecreme dazwischen zusam-
mensetzen. Erdbeeren waschen, put-
zen und je nach GréBe halbieren oder
vierteln. Dann mit den gefillten Baisers
anrichten. Alles mit etwas Ahornsirup
betraufeln und mit einigen Lavendelbld-
ten garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
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Erdbeer-Mascarpone-Eis am Stiel

ZUTATEN fiir ca. 8 Stiick

> 400 g Erdbeeren

> ca. 40 g Puderzucker

> 2 EL Biozitronensaft

> 200 g Mascarpone

> 200 g Sahne

> 4 EL Vanillezucker

> einige Minzblédttchen zum
Servieren, nach Belieben

Die Erdbeeren waschen, abtropfen

lassen, putzen, klein schneiden und
mit Puderzucker und Zitronensaft in ein
hohes, schmales Gefal3 geben. Alles mit
dem Stabmixer sehr fein purieren. Das
Erdbeerptree ggf. nach Geschmack mit
etwas Puderzucker nachsufen.

Mascarpone mit Sahne und Vanille-

zucker in eine Schussel geben und
mit dem Handrihrgerat kurz cremig
aufschlagen. Die Mascarponemasse
und das Erdbeerplree abwechselnd in
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ca. 8 Eis-am-Stiel-Formen fullen, diese
mit den Deckeln verschlieRen und die
Holzstiele hineinstecken.

Das Eis in mindestens 4 Stunden

gefrieren lassen. Zum Servieren aus
den Formen I6sen und nach Blieben mit
Minzblattchen garniert servieren.

TIPP: Eis-am-Stiel-Formen bekommen
Sie in unterschiedlichen Varianten im
Haushaltswarenladen oder online, z.B.
unter www.hagengrote.de. Alternativ
kénnen Sie die Mascarponecreme und
das Erdbeerpiiree in gereinigte kleine
Joghurtbecher schichten und im Tief-
kiihlschrank ca. 60 Minuten anfrieren
lassen. Dann jeweils einen Plastikloffel
hineinstecken und das Eis vollstédndig
gefrieren lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
zzgl. mindestens 4 Stunden Kiihlzeit

Erdbeer-Maulwurftorte
mit EierlikOrcreme

ZUTATEN fiir 1 Torte (O 26 cm)

> 125 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 80 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 100 g Zartbitterkuvertiire

> 4 Eier

> 1 Prise Salz

> 80 g Zucker

> 100 g gemahlene Mandeln

> 2 EL Speisestirke

> 1 EL Backpulver

> 2 EL Kakaopulver zzgl. etwas
mehr zum Bestduben

> 350 g Erdbeeren

> 2 EL Puderzucker

> 600 g Sahne

> 3 Pck. Sahnefestiger

> 1 Pck. Vanillezucker

> 8 EL Eierlikor

> 40 g Zartbitterschokoladenraspel

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine Springform
(@ 26 cm) mit Butter einfetten und mit
Mehl ausstauben. Die Kuvertire hacken
und in einer Schissel Uber einem hei-
Ren Wasserbad schmelzen lassen, kurz
abkihlen lassen. Die Eier trennen. Das
Eiweil3 mit dem Salz steif schlagen, den
Eischnee kalt stellen.

Weiche Butter und Zucker in einer

Schussel schaumig schlagen. Nach
und nach die Eigelbe unterrihren. Das
Mehl mit gemahlenen Mandeln, Speise-
starke, Backpulver sowie Kakaopulver
gut vermischen und unterrdhren. Die
geschmolzene Kuvertlre unterrihren
und den Eischnee unterheben.

Den Teig in die vorbereitete Form

fallen, glatt streichen und im vor-
geheizten Ofen ca. 30 Minuten backen.
Mit Alufolie abdecken, sollte die Ober-
flache drohen, zu dunkel zu werden.
Stabchenprobe machen. Den Kuchen
aus dem Ofen nehmen, kurz abkuhlen
lassen, dann aus der Form I6sen und auf
einem Kuchengitter auskthlen lassen.



Foto: © StockFood/Klambt Style-Verlag/Schardt, Wolfgang (1)

Den Boden ringsum im Abstand
4: von ca. 2 cm zum Rand mit einem
Messer ein-, aber nicht durchschneiden.
Den Kuchen mit einem Loffel aushoh-
len, dabei den Rand nicht verletzen. Die
Kuchenreste in eine Schissel krimeln.

Erdbeeren waschen und putzen,

2/3 davon halbieren, den Rest in
kleine Wirfel schneiden und mit dem
Puderzucker vermengen. Die Sahne mit
Sahnefestiger und Vanillezucker steif
schlagen. Eierlikér, Schokoraspel und
gewdlrfelte Erdbeeren unterheben.

Den Kuchenboden auf eine Torten-

platte setzen und mit den halbierten
Erdbeeren belegen. Creme kuppelartig
darauf verstreichen, mit den Kuchen-
broseln bestreuen und mit Kakaopulver
bestauben. Die Maulwurftorte 2 Stun-
den kalt stellen, dann servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
zzgl. 2 Stunden Kiihlzeit

Topfen-Beignets mit
Erdbeerragout

ZUTATEN fir 4 Personen

Fiir die Beignets

> 30 g frische Hefe

> 50 g Zucker

> 120 ml lauwarme Milch

> 300 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1 Ei

> 150 g Quark (Topfen)

> 1 Prise Salz

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale)

> 750 g Butterschmalz zum
Ausbacken

Fir die Erdbeeren

> 300 g Erdbeeren

> 75 g Zucker

> 150 ml trockener Rotwein

> 3 EL Erdbeersirup (Rezept rechts)
> 3 EL Biozitronensaft

> 1 Zimtstange

> 1 Sternanis

AufSerdem

> 1/2 TL Kardamompulver

> 1 Prise Ingwerpulver

> 1 Prise Gewiirznelkenpulver

> 1 EL Zucker

> etwas Vanillesof$e zum Servieren,
nach Belieben

Far die Beignets Hefe und Zucker

in der lauwarmem Milch auflésen.
Den Mix mit Mehl, Ei, Quark, Salz und
Zitronenschale mit den Knethaken des
HandrUhrgerats zu einem mittelfesten
Teig verarbeiten. So lange kneten, bis
sich der Teig vom Schusselrand |6st.
Den Teig mit einem Kichenhandtuch
abdecken und ca. 60 Minuten an einem
warmen Ort ruhen lassen.

Inzwischen die Erdbeeren waschen,

putzen und halbieren oder in Stlcke
schneiden. Den Zucker in einer Pfanne
goldgelb karamellisieren und mit Rot-
wein abléschen. Sirup, Zitronensaft,
Zimtstange und Sternanis dazugeben.
Alles kurz aufkochen, dann die Erdbee-
ren hineingeben. Den Mix vom Herd zie-
hen und abgedeckt auskihlen lassen.
Vor dem Servieren die Zimtstange und
Sternanis entfernen.

Den Teig auf der leicht bemehlten

Arbeitsflache kraftig durchkneten,
dann zu einem Strang formen. Diesen
in 20 gleich grofRe Stucke teilen und je-
weils zu Béllchen formen. Die Teiglinge
mit einem Kichenhandtuch abgedeckt
weitere 15 Minuten ruhen lassen.

Butterschmalz in einem Topf auf

170 °C erhitzen. Es hat die richtige
Temperatur erreicht, wenn an einem
Holzkochloffelstiel Blaschen hochstei-
gen. Teiglinge im heif3en Fett portions-
weise in 3—4 Minuten goldbraun aus-
backen. Die Topfen-Beignets vorsichtig
mit einer Schaumkelle herausheben,
auf Kichenpapier abtropfen lassen.

Fur den GewUrzzucker Kardamom-,

Ingwer- und Gewurznelkenpulver
mit dem Zucker in einem Morser fein
zerstoBen. Die Beighets noch warm mit
dem Wdarzzucker bestreuen. Die mari-
nierten Erdbeeren in Schalchen flllen
und mit den Topfen-Beignets auf Tellern
anrichten. Alles mit etwas Erdbeersud
und nach Belieben mit etwas Vanille-
sof3e betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 75 Minuten Ruhezeit

Erdbeerkonfitiire
mit Vanille

ZUTATEN fiir 5 Gliser (2 250 ml)

> 1 kg Erdbeeren

> 2 Vanilleschoten (ausgelGstes
Mark)

> 500 g Gelierzucker 2:1

> 1 Biozitrone (Saft)

Die Erdbeeren waschen, putzen,

halbieren und in einen Topf geben.
Vanillemark, Gelierzucker und Zitronen-
saft unterrthren und alles 60 Minuten
ziehen lassen. Den Mix unter Ruhren
aufkochen, nach Belieben purieren und
4 Minuten sprudelnd kochen lassen.

Eine Gelierprobe machen. Die Erd-

beerkonfitlre in vorgewarmte ste-
rile Schraubglaser ftllen. Diese gut ver-
schlieBen und die Konfittre auskthlen
lassen. Die Konfiture kihl und dunkel
lagern, so bleibt sie etwa 1 Jahr frisch.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit

Selbst gemachter

feiner Erdbeersirup

1 kg Erdbeeren waschen, putzen,
grob zerkleinern und mit 500 ml
Wasser in einem Topf aufkochen,
bis die Erdbeeren zerfallen. Den
Sud durch ein mit einem Tuch aus-
gelegtes Sieb in einen weiteren Topf
passieren und mit dem Saft von
2 Biozitronen sowie 800 g Zucker
aufkochen, bis dieser sich vollstan-
dig aufgel6st hat. Den Erdbeersirup
noch heil3 in vorgewarmte sterile
Flaschen fullen. Sie kdnnen ihn im
Verhaltnis 1:6 mit kohlensaurehalti-
gem Mineralwasser aufgief3en oder
zum Verfeinern verwenden.
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Gesund leben

:  Ein Lebensstil mit einer vollwerti- :
: gen, ausgewogenen Erndhrungund :
. ausreichend Bewegung kannvor ~ :
= Typ Il Diabetes mellitus schitzen
" und wirkt sich zudem auch bei
einer Erkrankung positiv
., aufdie Lebensquali- .-
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GESUNDER GENUSS

Richtig kochen bei Diabetes

Wie die Ernahrung dabei helfen kann, ein sorgenfreies Leben mit
Diabetes mellitus zu fuhren, erklart Anya Schmidt-Rungeler in ihrem Buch
,Das Diabetes Kochbuch. Die groRe Familienkuche”

...............................................................................
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AUSGEWOGEN Eine gesunde Ernah-
rungsweise wirkt positiv bei Diabetes
iabetes mellitus, auch wickeln. Rund 85 Prozent der

Zuckerkrankheit genannt, ist Diabetesfdlle sind Typ-II-Dia-

eine Volkskrankheit. Wahrend betiker:innen. Im Volksmund

2019 noch 463 Millionen Men- als Altersdiabetes bekannt, er-

schen weltweit daran erkrankt kranken mehr und mehr jiinge-

waren, steigt die Zahl der Men- re Menschen an der Stoffwech-

schen mit Diabetes kontinuier- selkrankheit. Dabei kann der

lich an und wird sich in den Verlauf der Krankheit jahrelang

nachsten Jahrzenten vermutlich unentdeckt bleiben, da nicht

verdoppeln. Ursache dafiir sind immer Symptome auftreten. T

hauptsdchlich die sich weltweit Sehr wichtig sind regelmaflige

angleichenden und schlechte- Untersuchungen, um Diabetes =

ren Bewegungs-, Erndhrungs- und Kérpergewichtsverhdlt-  mellitus Typ II im frithen Stadium zu erkennen und Folge- :

nisse. Diabetiker:innen konnen heute dennoch ein nahe- erkrankungen wie Nierenschwiche, Nervenschiddigungen |

zunormales Leben fiihren, ohne sich wesentlich einschrdan-  und Durchblutungsstérung zu vermeiden. Eine der wich-

ken zu miissen. Voraussetzung dafiir ist eine gesunde und tigsten und effektivsten Therapiemoglichkeiten ist neben >

ausgewogene Erndhrung und viel Bewegung. Dies gilt
grundsaitzlich fiir jeden von uns. Diabetes mellitus geht mit
der Erh6hung des Blutzuckerspiegels einher, die Ursachen
dafiir sind fiir jeden Typ unterschiedlich. Wahrend der
Korper bei Diabetes Typ I kein Insulin produziert und die-
ses abhdngig von der Nahrungsaufnahme und dem Akti-
vitdtslevel zugefiihrt werden muss, kommt es bei Diabetes
Typ II in Folge erblicher Veranlagung, ungesunder Erndh-
rung und Bewegungsmangel zu einer Insulinresistenz.

Gesunder Lebensstil gegen Diabetes
An Diabetes mellitus Typ I erkranken iiberwiegend Kinder
und Jugendliche, die nur mit Insulin behandelt werden
konnen. Wird dennoch nicht auf einen gesunden Lebens-
stil geachtet, kann sich daraus auch ein Diabetes Typ II ent-

der Erndhrungs- und Gewichtsanpassung die Bewegung.

Erndhrung macht den Unterschied

Bei der Therapie gegen Diabetes ist eine Erndhrung ent-
scheidend, die den Blutzuckerspiegel nicht rasant anstei-
gen ldsst und ihn iiber eine lange Zeit konstant hilt. Wich-
tige Bausteine sind komplexe Kohlenhydrate, Gemiise, et-
was Obst, gesunde Fette und EiweifSe. Sie sollten Vollkorn-
produkte bevorzugen, Kartoffelbrei durch Pellkartoffeln
ersetzen, Safte meiden und viel frisches Gemiise zu sich
nehmen. Greifen Sie ebenfalls zu sdttigenden Hiilsenfriich-
ten. Durch die zusitzliche Aufnahme von Fett verlangsa-
men Sie zudem Thre Verdauung und Ihr Blutzuckerspiegel
steigt nicht so stark an. Tun Sie sich und Ihrer Gesundheit
mit den nachfolgenden Gerichten etwas Gutes. @




Goldenes Kraftpaket

Wahres Superfood: Hirse
iefert viel Eiweil3, Eisen, Mag-
nesium und ist glutenfrei.

 849kcal | 236 E
.. 35gF|118gKH
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Gute Erndhrung
bei Diabetes

Volles Korn

¢ Vollkornmehlund Flocken @ *
. lassen den Blutzuckerspiegel :
: nur langsam steigen. :

G 188 kcal | 9gE ;
-, 9gf|21gKH .

Bunter Hirsesalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 kleine Butternutkiirbisse
> 8 EL Olivenol

> 400 g Hirse

> 2 kleine Romanesco

> 2 Handvoll Pinienkerne
> 1 Bund Schnittlauch

> 1 Bund Petersilie

> 10 Stiele Minze

> 300 g dunkle Trauben

> 160 g Granatapfelkerne
> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Kirbisse schalen, halbieren, von Kernen und Fasern
befreien und in kleine Wurfel schneiden. Diese mit 2 EL Oliven-
6l und 1 Prise Salz gut vermengen und auf einem mit Backpa-
pier belegten Backblech verteilen. Die Kurbiswurfel im vorge-
heizten Backofen ca. 30 Minuten backen, bis er weich ist. In-
zwischen die Hirsekdrner im Verhaltnis 1:3 in heiBem Wasser
quellen lassen. Die R6schen vom Romanesco I6sen und in
kochendem Salzwasser 3—4 Minuten blanchieren. Die Ros-
chen sollten nicht zu weich, eher bissfest sein.

Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne rosten.

Die Krauter waschen und trocken schatteln. Schnittlauch
und Petersilie fein hacken und die Blatter der Minze von den
Stielen zupfen. Trauben verlesen, waschen und abtropfen las-
sen. Alle Zutaten mit tbrigem Ol in einer groBen Schiissel ver-
mengen. Den Salat mit Salz und Pfeffer wlrzen und servieren.

TIPP: Wer mag, gibt zusatzlich einen gerdsteten, in Stiicke
geteilten Maiskolben zum Hirsesalat.

Obstbrot mit Niissen und Quark

ZUTATEN fiir 1 Brot (Lange 25 cm, ca. 15 Scheiben)
> 75 g Haferflocken

> 200 g Dinkelvollkornmehl
> 65 g Leinsamen

> 55 g Chiasamen

> 2 TL Natron

> 1 TL Salz

> 65 g Cashewnusskerne

> 1 Ei

> 250 g Ricotta

> 150 g Quark

> 4 EL Dattelsirup

> 1 Apfel

> 1 kleine Birne

Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Hafer-

flocken, Mehl, Leinsamen, Chiasamen, Natron, Salz und
Cashewnusskerne in einer Schissel vermengen. Nach und
nach Ei, Ricotta, Quark und Dattelsirup untermischen.

Apfel und Birne waschen, vom Kerngehause befreien,

fein warfeln und unter den Teig mischen. Diesen in eine
mit Backpapier ausgelegte Kastenform (Lange 25 cm) geben,
auch in die Ecken drucken. Das Brot im vorgeheizten Ofen in
ca. 60 Minuten goldbraun backen. Ggf. mit Alufolie abdecken.
Eine Stabchenprobe machen. Das Obstbrot aus dem Ofen
nehmen und auf einem Kuchengitter auskthlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
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Obst-Clafoutis

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Vanilleschoten

> 140 g Mehl

> 130 g Zucker

> 400 ml Milch

> 8 Eier

> 1,2 kg Kirschen und Blaubeeren

> etwas Butter zum Fetten

> etwas Puderzucker zum Bestduben, nach Belieben

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

Die Vanilleschoten der Lange nach halbieren. Das Mark
herauslésen und mit Mehl und Zucker in einer Schissel ver-
mengen. Die Milch unterriihren, danach die Eier einzeln dazu-
geben und alles gut miteinander vermischen.

Obst verlesen, waschen und trocken tupfen, ggf. putzen
und in mundgerechte Sticke schneiden. Zwei ofenfeste

Leichte Panade Pfannen oder Kuchenformen mit Butter einfetten, den Boden

mit dem Obst bedecken und die Eimischung dartbergeben.

Statt in Semmelbroseln wird
der Fisch in zerkleinertem :
Blumenkohl gewendet.

Die beiden Clafoutis im vorgeheizten Ofen 15 Minuten

553 kcal | 39¢g E

Fisch im Blumenkohlmantel

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 600 g kleine festkochende Kartoffeln

> 8 EL Olivendl

> etwas Salz

> 1 Blumenkohl

> 4 Stiicke Fischfilet (a ca. 150 g)

> 8 EL Mehl

> 2 Eier

> einige frische Krauter nach Wahl, gehackt

Die Kartoffeln waschen und ungeschalt gar kochen, dann
abgielRen und abkihlen lassen. Den Backofen auf 160 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Kartoffeln halbieren, in 2 EL Oli-

vendl walzen, auf einem mit Backpapier belegten Blech vertei-

len, salzen und 10 Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Bei
zugeschalteter Grillfunktion in 2—-3 Minuten knusprig backen.

Inzwischen den Blumenkohl putzen, waschen und fein

raspeln. Den Fisch waschen und trocken tupfen. Blumen-
kohlraspel und Mehl separat auf Teller geben, die Eier in einer
Schale verquirlen. Fisch zuerst in Mehl walzen, anschlieBend
im verquirlten Ei und zuletzt im geriebenen Blumenkohl. Fisch
in einer Pfanne in heiBem Olivendl auf beiden Seiten knusprig
braten. Kartoffeln und Fisch auf Teller verteilen und mit den
Krautern bestreuen, nach Belieben mit Mayonnaise servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

backen, dann die Ofentemperatur auf 180 °C reduzieren
und alles in ca. 30 Minuten goldbraun backen. Die Pfannen
zwischendurch durchtauschen, damit beide Clafoutis gleich-
maBig garen. Ggf. mit Alufolie abdecken.

Die Obst-Clafoutis aus dem Ofen nehmen, nach Belieben
mit etwas Puderzucker bestauben und noch warm in der
Pfanne servieren.

TIPP: Je nach Geschmack und Saison kénnen Sie die Obst-
und Beerensorten variieren und beliebig kombinieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten

REDAKTIONSTIPP

Autorin Anya Schmidt-Rungeler gibt in ihrem Buch
»Das Diabetes Kochbuch. Die gro3e Familienkiche”
hilfreiche Tipps fur die richtige Ernéahrungsweise bei
Diabetes mellitus. Freuen Sie sich auf viel Hinter-
grundwissen und jede Menge Rezeptideen fur
die ganze Familie. EMF Verlag, 22 Euro

58 LandGenuss 3/2022



erlangsamt den Anstieg des
Blutzuckerspiegels.

687 kcal | 22g E
19gF|110gKH




Lernen von

Experten

Gesundheitswissen

Gute Nacht! Schlafstorungen ade

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

Ursachen und Symptome

Der Volksmund sagt: ,,Morgenstund hat
Gold im Mund.” Leider gilt das nur, wenn
die Nacht auch erholsam war. Rund ein
Drittel der Deutschen leidet unter chro-
nischer Schlafinsuffizienz, dauerhaft
nicht erholsamem Schlaf. Schlafproble-
me kdénnen in Form von Ein- und Durch-
schlafstérungen oder Schnarchen, dem
obstruktiven Schlafapnoesyndrom, auf-
treten. Egal wodurch der Schlaf in seiner

Quantitat (Schlafdauer) oder Qualitat
(Schlaftiefe) gestort ist, im Resultat ist

der Korper nicht ausreichend ausgeruht.

Das Risiko fur Herz- und GefalBerkran-
kungen sowie Stoffwechselstérungen,
die zu Diabetes Typ Il fUhren kédnnen,
steigt. Schlafprobleme kénnen vielfal-
tige Ursachen psychischer wie physi-
scher Art haben und sollten grtindlich
vom Arzt untersucht werden.

Keine Schlafmittel nach Eigendiagnose

Achtung: Schlafmittel kdnnen siichtig machen. Fast zwei Millionen Menschen in
Deutschland sind abhangig von Schlafmitteln. Diese sollten jedoch ausschlieBlich
nach Absprache mit einem Arzt eingenommen werden und auch nur bei sehr star-
kem Leidensdruck. AuBBerdem sollte die Dauer der Einnahme begrenzt sein, denn
durch den sogenannten Reboundeffekt wirken sie nach einiger Zeit nicht mehr in
der eingenommenen Dosis und mussen so stetig gesteigert werden.

Schlafrituale

Immer zur gleichen Zeit und nach dem
gleichen Ablauf zu Bett zu gehen, kann
dabei helfen, dass Kérper und Geist
schneller zur Ruhe kommen.

Schlafzimmer

Der Raum sollte ausreichend abgedun-
kelt sein, um die Bildung von Melatonin
(Schlafhormon) anzukurbeln. Die Tempe-
ratur sollte zwischen 18 und 20 °C liegen.

Schlummertrunk

Sicherlich kennen Sie auch noch
Omas Tipp von der Milch zur guten
Nacht? Es ist etwas dran an diesem

alten Hausmittel. Denn Milch ent-
halt die wichtige Aminosaure Tryp-

tophan, die die Bildung von Mela-

tonin unterstitzt. Gonnen Sie sich

also am Abend gern eine Milch mit
Honig nach Omas Art.
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Erwartungshaltung

Verharren Sie nicht im Groll iber den
fehlenden Schlaf. Im Zweifelsfall aufste-
hen und etwas Langweiliges, Beruhigen-
des tun, beispielsweise bugeln.

Entspannungstibungen

Sie helfen, Kérper und Geist zur Ruhe
zu bringen. Hilfreich sind progressive
Muskelentspannung, Achtsamkeits-
Ubungen und Meditation.

Tricks bei Schnarchen

Schnarchen birgt gesundheitliche
Gefahren fur den Schnarchenden und
fuhrt auch fur Mitschlafer zu Schlaf-
mangel. Haufige Ursache ist Uberge-
wicht. Gewichtsreduktion, eine gesunde
Ernahrung und viel Bewegung fuhren
daher oft auch zu weniger Schnarchen.
Rackenschlafer kdnnen sich einen Ten-
nisball in den Pyjama einnahen, um die
Rackenlage zu verhindern. Alkohol und
Zigaretten sollten Schnarcher meiden.

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 tiber Behandlungsmethoden,
Hausmittel und alternative Ansétze.
Becker Joest Volk Verlag, 26 Euro

INNERE
MEDIZIN

Fotos: © Judith Buthe (1): PR (1)
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Eisacktal § Siidtirol

Genau hier liegt das unvergleichliche Naturhotel Lisnherhof.

Das gesamte Haus wurde in nachhaltiger Biobau-Kunst unter Verwendung der alpinen Naturelemente
Erde, Wasser, Luft und Feuer errichtet. Jahrmillionen altes Dolomitgestein, Zirbel- und Larchenholz aus

den Lisner Waldern, raumatmospharische Lehmputzwande und hochwer-
tige Naturmaterialien tragen zu einem einzigartigen Wohlbefinden bei.

Quellwasser, milde kristallklare Luft und sanfte Sonne beleben das weitlau-
fige Areal des wildromantischen naturellness® Spa mit dem LusnerBadl, den
Badehdusern und der mystischen Waldbad- und Saunapromenade. Im Som-
mer locken Naturbadeteich und Kneipp- Pfad am Gargittbach mit kihlem
Nass. Yoga und QiGong Stunden bringen Entschleunigung. Das einzigartige
SchwitzhUttenritual mit Schamanin oder das Waldbadritual fihren zurlck
zum Ursprung.

Taglich gefiihrte Wanderungen und Bike-Touren auf die sanften Higel der
stillen Ldsner Alm und im Dolomiten Naturpark Puez Geisler eréffnen unbe-
schreibliche 360°-Rundumausblicke. Nicht zuletzt zahlt die Frischeklche zu
den Hohepunkten im Lisnerhof.

Mit dem Code Landliebe gibt’s -10% auf alle Buchungen ab 3 Nachte.

Naturhotel Liisnerhof GmbH / P
Rungger StraRe 20, 1 39040 Lusen, T +39 0472 413633 (ﬁi:’-nf I'Iflt}i
info@naturhotel.it, www.luesnerhof.it, UID IT02655090211 U

Condezvous mit 4o Nature

Auf 1100 Meter Hohe im Lusnertal in den Dolomiten ist es wunderbar abgeschieden, ruhig und idyllisch.
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g% Kronplatz § Siidtirol

Raus aus dem Alltag und ab in die Berge: Was kann es Schdneres geben, wenn die Natur wieder
aufs Neue in voller Pracht erwacht. Ein freundliches GriR-Gott, gepflegte Gastlichkeit, Sid-
tiroler Herzlichkeit, traditionell-moderne Kiiche, die guten Weine Sidtirols, ein lockeres
Gesprdch an der Bar, Freunde treffen, Entspannung pur in der Wellnesshitte und im Sauna-
baumhaus mit Blick ins schéne Antholzertal. Walder, Wiesen, gute Bergluft, Panorama-
aussicht, traumhafte Bike- und Wanderwege, Aktivsein oder einfach nur die Sonne und Ruhe
geniellen. Sommer, Sonne, Berge 25.06. - 30.07.2022: 7 UN mit HP, geflihrte Wanderungen,
tdgliches Wanderlunchpaket zum Mitnehmen, reichhaltiges Fruhsticksbuffet, 4-Gang-Abend-
menu, Salatbuffet, Willkommensumtrunk, 1x Galadinner, freie Benutzung der Wellness-Alm, Holi-
B day-Pass-Olang, ab € 518,- p. P.

i T M Almhotel Lenz**** Aimhotel Lenz KG der Mair Sigrid & Co,, HinterbergstraRe 3, 139030 Olang (BZ)
Almhotel ' [ ) ¢ T+39 0474 592053, info@almhotel-lenz.com, www.almhotel-lenz.com, UID IT02877570214
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Ultental ¥ Siidtirol

+Willkommen in einem der urigsten Taler Siidtirols.” Endlich fort vom
Trubel der Stadte und der Uberflllten Locations - hinein ins etwas entlegene
Ultental! Was Uber Jahre unser Nachteil war, wird zum Vorteil fir unsere Gaste.
Kleine Strukturen und persdnliche Kontakte, bewahrte Natur in einer mit
Leidenschaft gepflegten bduerlichen Kulturlandschaft - das schatzen unsere
Gaste an Ulten.

Wandern - die wohl schonste und bekdmmlichste Sportvariante das Ultental
zu erkunden und kennen zu lernen. Im Ultental erwarten Sie ca. 700 km
markierte Wanderwege, ein wahres Paradies fir Wanderer und Urlauber, die
dieses Tal sich ,zu FuR” zu Eigen machen wollen. Traumhafte Panoramablicke
begleiten die Wanderer auf ihren Touren fernab von Stress und Alltag. Eine
moderne Seilbahn erleichtert den ,Aufstieg”, sie fihrt bis auf 2160 Meter Hohe.
Unterkidnfte aller Art empfangen ihre Gaste - ganz nach Geschmack und indi-
viduellen Bedurfnissen. Von der Haustur weg geht es hinaus in die pure Natur.

NEU: Der Camperparkplatz neben der Talstation der Bergbahn. Ein Erlebnis
far Familien: Der traumhaft schéne Waldbrunnenwanderweg, ein kinderwa-
genfreundlicher Familien-Panorama-Rundwanderweg auf
der Schwemmalm.

L,

yhmalm ult er_:Tul ap

Ski- und Wandergebiet Schwemmalm
Kuppelwies 409, | 39016 Ulten, UID IT00390210219
T +39 0473 795390, info@ultental.it
www.ultentalit, www.schwemmalm.com
www.facebook.com/ultental.it
www.facebook.comSchwemmalm

roveis, Gert Pader
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Natwihotel Arosea - Das sifse Mickts in PerfeRtion

Ultental ¥ Siidtirol
1

Ultental, das letzte unberlhrte Tal Sddtirols liegt 25 km von Meran entfernt und verzaubert seine
Besucher von Sekunde Null. Genau hier, inmitten einer Berg-, Wald- und Wiesen-Bilderbuchkulisse
liegt das Life Balance Hotel AROSEA am Zoggeler Stausee.

SUMMER OPENING DAY 's - Get a taste of healthy mountain air 09.06. - 14.06.2022: 5 UN zum
Preis von 4 Ndchten € 780,- anstelle von € 975, p. P. inkl. HP Zirmbaum Siidwestzimmer (44m? inkl.
¢ Balkon) Spezialpaket inkl.: Frihstlicksbuffet und Abend-Wahl-Menii (8 la Carte), Hoteleigene Gar-
tenanlage mit Bio-Natur-Badeteich, Schwimmbad (innen und auBen), 2-stockige Saunalandschaft,
XL-Parkplatze in unserer Garage.

AROSEA Life Balance Hotel, Kuppelwies am See 355, 1 39016 St. Walburg/Ultental bei Meran
¢ T +39 0473 785051, info@arosea.it, www.arosea.it, UID 02469250217
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Vinschgau ¥ Siidtirol

Ideale Ausgangslage fur Wander- und
Biketouren. Gastfreundschaft die von
Herzen kommt. 40 Zimmer unterteilt in
4 verschiedene Wohnraumstile. Unsere
Highlights: Ausgezeichnete Kiiche, groRRer Garten mit 25 m Sportbecken und Natur-
badeteich.

Aktivwochen inklusive 2 gefiihrte Hotelwanderungen, 2 geflihrte Biketouren und
Vinschgaucard, 7 Nachte in der Vorsaison ab € 812,- p. P, Hauptsaison ab € 903,- p. P.

Hotel Sand****S Familie Bernhart, Mihlweg Nr. 2, 1 39020 Kastelbell/Tschars

](’m/ﬁ tanken, in Sich

ANZEIGE

Schnalstal § Siidtirol

Eingebettet in Larchenwalder, umgeben von der Schnalstaler Bergwelt. Hier liegt der Ober-
raindlhof idyllisch und ruhig inmitten der Natur. Im Sddtiroler Schnalstal schlagt das Wander-
herz héher. Ob auf leichten Routen oder anspruchsvollen Gipfeltouren. Ob zur Fundstelle
des Otzi oder gemiitlich um den Vernagtsee. Ob Gletschertour oder Spaziergang, Kletter-
garten oder Aussichtsbank. Das Schnalstal bietet alles was das Naturliebhaberherz begehrt.
Das Haubenrestaurant verwdhnt Sie mit besten regionalen Produkten und traditionellen
Rezepten, modern inszeniert. Zwei Diplomsommeliers sorgen fir den passenden Beglei-
ter aus unserem grofen Weinkeller. Der neue Wellnessbereich 1adt zur Entspannung nach
einem erlebnisreichen Tag ein. TIPP: Sommerfrische im Schnalstal 25.06. - 30.07.2022:
7 UN inkl. HP, gefiihrten Wanderungen und Tiroler Abend mit Stubenmusik ab € 721,- p. P.

Raindl GmbH, Raindl 49, | 39020 Schnalstal/Stdtirol, T +39 0473 679131
info@oberraindlhof.com, www.oberraindlhof.com, UID 03066530217

Gsiesertal ¥ Siidtirol m’ o == @
£ TF © v Wy i
Finden Sie in unserem Alpine Nature :I‘ :
4 Sterne Hotel den idealen Mix aus Ent-
spannung und sportlicher Aktivitat. Wir
erwarten Sieim malerischen Gsiesertal -
mit einem groRzigigen Spa- und Beauty-Bereich, unvergesslichen Outdoor-Er-
lebnissen, Ruherdumen und regionalen Spezialitdten. Sommer in den Bergen
ab 20.05.2022: Urlaub mit vielfdltigem Aktivprogramm & abwechslungsreichen
Wanderungen ab € 123,- p. P./Tag inkl. 3% VP

Alpine Nature Hotel Stoll****, Unterplanken - Puregg 2, | 39030 Pichl, Gsieser Tal/

T +39 0473 624130, info@hotel-sand.com, www.hotel-sand.com, UID IT00483540217 Pustertal , T +39 0474 746916, info@hotelstoll.com., www.hotelstoll.com

QM@MMCSW&@WM?M%{%McSWM%M
Samnaun ¥ Engadin § Graubiinden

250 km Wanderwege sowie 80 km Mountainbike Routen fihren durch einzigartige Naturlandschaften.
(inkl. Samnaun ,Alles Inklusive” mit u. a. Gratisnutzung der Bergbahnen der Silvretta Arena vom 24.06.
bis 09.10.2022). Im alpinen Silvretta Spa kann man sich nach einem erlebnisreichen Tag in den Bergen
bestens entspannen. In unmittelbarer Ndhe finden Sie die 3 ZEGG Spezialitdtenrestaurants sowie
die zollfreien ZEGG Geschafte, in denen Sie von 5% VIP-Rabatt profitieren. Herzlich willkommen!
Sommersaison von 01. Mai bis 23. November 2022

Chalet Silvretta Hotel & Spa

Pure Alpine Swissness im Chalet Silvretta: Das Chalet Silvretta
Hotel & Spa liegt mitten im Herzen von Samnaun (1.850 m U. d. M).
Im Zeichen der Kraft der Alpen ladt der 900 m? groRe Silvretta Spa
zur Ruhe und Entspannung ein. Im Restaurant genieBen Fein-
schmecker eine vielfaltige Kiche.

3 Nachte mit Friihstiick schon ab CHF 243,- p. P. im DZ

Chalet Silvretta Hotel & Spa**** Hotel Silvretta Samnaun AG
Dorfstrafle 17, CH 7563 Samnaun Dorf T +41 (0)81 861 9500

) ! . 3 o ok
info@hotel-silvretta.ch, www.hotel-silvretta.ch

CHALET SILVRETTA
——HOTEL & P8 ——

Apparthotel Garni Nevada
Im Apparthotel Garni Nevada erwartet die Gaste ein groRzligiges und ruhiges Ambiente. Alle Zimmer
sind komfortabel mit Kochnische, Esstisch und Balkon ausgestattet. Buchen Sie die Appartzimmer
als einfache ,Ferienwohnung” ohne zusatzlichen Service oder als Hotelzimmer mit Hotelservice. Im
neuen Restaurant, |l Piccolo la Pasta” mit herrlicher Sonnenterrasse =
und Kinderspielplatz servieren wir unkomplizierten a-la-carte
Genuss mit heimischen Produkten und internationalen Weinen.
3 Nachte mit Friihstiick schon ab CHF 216,- p. P.im DZ

Hotel Garni Nevada*** Hotel Nevada AG

DorfstraRe 23, CH 7563 Samnaun Dorf

T +41(0)81861 9100 AFPARTHOTF: nevada
info@hotelnevada.ch, www.hotelnevada.ch GARNAMTEL
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Alpbachtal ¥ Tirol

Das Alpbachtal zahlt zu Osterreichs urspriinglichsten Alpentélern und ist
ein absoluter Geheimtipp fur naturliebende GenieRer und Familien. Um-
rahmt von den schroffen Berggipfeln des Rofangebirges und den griinen
Grasbergen der Kitzbuheler Alpen ist die Region mit ihren zehn Ortenein [+
ganz besonderes Kleinod. Viel Natur und charakteristische Dorfer mit kul- :
turellen Besonderheiten bieten eine entzlickende Kulisse.

Entdecken Sie ,Osterreichs schénstes Dorf’, das Bergdorf Alpbach, mit
seinem einheitlichen Holzbaustil und urigen Bauernhdfen. Erwandern Sie
mit 360-Grad-Panoramablick den Hausberg Wiedersberger Horn - Gip-
felsieg inklusive! Erleben Sie die geschichtstrachtige Tiefenbach- oder
Kaiserklamm. Ein Spaziergang durch die historische Kleinstadt Rattenberg
mit ihrer bekannten Glaskunst verzaubert jeden Besucher. Im Alpbachtal
genieBen Sie exklusive Quality Time inmitten einer sattgriinen Bilder-
buchlandschaft.

Alpbachtal Card Sommerbergbahnen, Busse, Badeseen, Schwimmbader
u.v.m. sind in der Alpbachtal Card inkludiert! Direkt und kostenlos in der
Unterkunft erhaltlich.

2 beispielhafte Angebote:

3 Tage im 4*Hotel inkl. HP ab € 320,- p. P.

7 Tage Familienurlaub in der Ferienwohnung
ab € 650,—pro Familie

Alpbachtal Tourismus ﬂlp
Zentrum 1, A 6233 Kramsach
T +43 (0)5337 21200 tal
info@alpbachtal.at, www.alpbachtal.at

Famillenwelaub abr
Exteaklasse

Alpbachtal ¥ Tirol

Der perfekte [0ohillitilont

zum :744{7%0@4/
Alpbachtal ¥ Tirol

Eintreten und Wohlfiihlen mit herzlicher
TirolerGastfreundschaftineinercharman-
ten Kombination aus Luxus und Traditi-
on. Family Holiday: Endlich Ferien - Zeit
flr gemeinsame Stunden mit der Familie

Mitten in der Natur begeistert das Ho-
tel Pirchnerhof mit einem umfassenden
Angebot flr das ganzheitliche Wohlbe-
finden. Im Mittelpunkt steht die Auszeit
vom Alltag bei zahlreichen Aktivitaten

2-7 Nachte 09.07.-17.09.2022 Inklusivleistungen: tagl. Kinderprogramm In- & Out-
door, taglich kostenloses Ponyreiten, gefihrte E-Bike & MTB Touren, gefihrte
Familienwanderungen, Alpbachtal Card ab € 356,- p. P.

Ciacos GmbH, 4*° Galtenberg Family & Wellness Resort
Alpbach 40, A 6236 Alpbach, T +43 (0)5336 5610
info@galtenberg.com, www.galtenberg.at

pas v i Supsrior Hotel

DER
KIRCHEN
WIRT

Reith Im Alpbachial - Tirol

vom E-Biken Uber das Wandern bis zum Yoga. Aufbauend auf die Philosophie von
Hildegard von Bingen wird traditionelles Wissen mit modernsten Erndhrungs- und
Bewegungserkenntnissen verbunden. Aktivurlaub 01.06. - 08.10.2022: 2 - 7 Nachte
ab € 259,- p. P, mit Pirchnerhof Inklusivleistungen. Gutscheincode ,Landliebe5” fiir 5% Rabatt.

Pirchner Hof GmbH, 4* Hotel Pirchnerhof, Neudorf 42, A 6235 Reith im Alpbachtal
T +43 (0)5337 62749, info@pirchnerhof.at, www.pirchnerhof.at

Alpbachtal ¥ Tirol

Ein Highlight-Mix aus Kulinarium, erlesenem Weinkeller und coolen Drinks!

' Ambiente, Natur und Lifestyle - vom Feinsten: 5 UN pro Person ab € 625,- p. P. mit ,Kirchen-
wirt’s Superior Verwdhnpension”, Wellnessbereich mit groRem Schwimmbad, verschiedenen
Saunen und SPA-Angeboten. Der Kirchenwirt bietet ,Tirols schonsten Kastaniengarten” inmitten
des idyllischen Dorfzentrums am Kirchplatz mit einzigartigem Kulinarium. Eine Sensation ist auch
. die urgemutliche, hauseigene Cocktailbar in der Kaminhalle mit ,Daniel’s Kreationen®”. Freier Ein-
tritt zum Naturbadesee (70m entfernt), kostenlose Benltzung der Alpbachtaler Bergbahnen, Lau-
L ser-Land und Juppi’s Zauberwald, mit der ,Alpbachtal-CARD” fur die ganze Familie.

Auch fur Unterhaltung und Tanzangebot ist im Kirchenwirt gesorgt. Naheres erfahren Sie auf unserer
Homepage www.kirchenwirt-tirol.at

| Der Kirchenwirt****S Gesm.b.H. und Co KG, Dorf 3, A 6235 Reith im Alpbachtal
T +43 (0)5337 62 648, info@kirchenwirt-tirol.at, www.kirchenwirt-tirol.at
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Tux-Finkenberg ¥ Tirol

Spuren Sie die Energie der frischen, klaren Bergluft bei einer leichten Wanderung zu einer
bewirtschafteten Hitte oder bei einer etwas anspruchsvolleren Bergtour mit Gipfelsieg!
Das Wander-Eldorado Tux-Finkenberg bietet ein besonderes ,Hochgefiihl” mit eindrucks-
vollen Berggipfeln, tosenden Wasserfallen, rauschenden Bergbdchen, glasklaren Seen und
duftenden Almwiesen. Mehr als 350 km Wanderwege, 120 km Mountainbike-Routen und
+« zahlreiche Bike & Hike Angebote erfreuen die Naturbegeisterten. Wer mehr Action braucht,
. kommtnicht zukurz: Paragliding, Klettern oder E-Mountainbiken versprechen unverwechsel-
bare Urlaubstage. Einziartig: Skifahren im Sommer am Hintertuxer Gletscher - Osterreichs
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ZILLERTAL einziges Ganzjahres-Skigebiet. Tux-Finkenberg ist voll von Erlebnissen fir Familien zum
I ux Staunen, Entdecken und Austoben.
FINKENBERG Tourismusverband Tux-Finkenberg
- JTA W

" Lanersbach 401, A 6293 Tux, T +43 (0)5287 8506, info@tux.at, www.tux.at

Auf dor Troller
Mm 50%@6@
de FHerzen Hiller

Tux-Finkenberg § Tirol

Tux-Finkenberg § Tirol

Hochalpine Touren, romantische Wan-
derungen, E-Bike-Routen. Naturverliebte

erwartet im Hotel Neuhintertux mitten Die Sommertage auf einer der schonsten

im Wander- und Gletschergebiet zahl- =, Tiroler Hochebenen sind fiir Naturliebha-

reiche Maglichkeiten, sich Indoor und Outdoor zu bewegen. Nehmen Sie sich ber genau das Richtige - wohnen inmitten der Tuxer Bergwelt. 4 Nachte auf 1.740 m
die Zeit, Kdrper, Geist und Seele mit viel Bewegung neue Frische und Vitalitat zu Seehohe, inkl. reichhaltiges Almfrihstick, inkl. Wander-Package mit Lunch to go und
schenken! Wir helfen Ihnen dabei gerne mit allen notwendigen Informationen und Kartenmaterial, inkl. Saunabeniltzung, speziell fur Allergiker - frische Bergluft wirkt
bieten gefiihrte Wanderungen an. WanderZEIT vom 09.07.- 03.09.2022 ab €729,- p. P. sich positiv auf die Atemwege aus, 4 Nachte ab € 484,- p. P. mit HP im DZ Deluxe.
Hotel Neuhintertux, Neuhintertux Tipotsch GmbH, Hintertux 783, A 6293 Tux Berggasthaus Hollensteinhiitte Erler KG, Lanersbach 510, A 6293 Tux

T +43 (0)5287 8580, hotel@neu-hintertux.com, www.neu-hintertux.com T +43 (0)664 1575004, info@hoellenstein-huette.at, www.hoellenstein-huette.at

M‘* Tux-Finkenberg ¥ Tirol

Im Naturpark Zillertaler Alpen erwartet Naturliebhaber ein sagenhaftes Wandergebiet. Der
Klausnerhof hat sich als Kraftplatz fir GenieRer einen Namen gemacht. Fiinf Mal in der Woche ist
der Wanderfuhrer mit den Bergbegeisterten unterwegs. Kostenlose Kinderbetreuung im Sommer.
Panorama-SPA mit einer exklusiven Aussicht auf das ewige Eis. Feinschmecker-Kiche vorwiegend
. mit Produkten aus der hoteleigenen Landwirtschaft.

Bergwanderwochen 09.07. - 28.08.2022: 7 UN, MO - FR, gesellige und gemiitliche Wanderungen.
Ab €731,- p.P.

oy

KLAUSNERHOF

heviabret die Sinme

: Hotel Klausnerhof**** Martin Klausner e.U., A 6294 Hintertux, Nr. 770
T +43 (0)5287 8588 info@klausnerhof.at, www.klausnerhof.at

4 Steme %WM—@M@ am FufSe aes 9%@%@5

Tux-Finkenberg ¥ Tirol

| Wares zuletzt die exklusive Wellness-Area mit Indoor-Pool, AuRenblocksauna, Naturschwimmteich,
Liege- & Gartenbereich, heimelige Ruherdaume, Vitalbar, Fitness- & Massageraum, ist es jetzt das
,Berghaus Green Living” fir Urlaubsgenuss im nachhaltigen Passivhaus in Holzbauweise. Die neuen
Apartments kdnnen mit Selbstverpflegung, Frihstiick oder 3/4 Pension gebucht werden. Im neuen
Ski- u. Bikedepot stehen Aufbewahrungsboxen flr die Sportausriistung zur Verfligung. Ein Rick-
zugsort sind auch die luxuriésen Apartments mit eigener Sauna oder die Studios und Zimmer im
alpinen Look. Auf Nachhaltigkeit, Qualitat und Regionalitat mit Produkten aus familieneigener Land-
wirtschaft wird groRer Wert gelegt. Eine E-Tankstelle steht zur Verfiigung. Ab 01.05. - 26.05.2022:
7 T/Selbstverpflegung ab € 554,- p. P. Ab 26.05. — 22.10.2022: 7 T/Verw&hnpension ab € 656,- p. P,
- inkl. gefiihrte Wanderungen (MO - FR), Willkommensgeschenk, Wellness & Spa, u. v. m.

T e Alpinhotel Berghaus spa & Suites & Green Living**** Ulrike & Thomas Fankhauser
" Madseit 711, A 6293 Tux, T +43 (0)5287 87364, info@hotel-berghaus.at, www.hotel-berghaus.at

Cultes B Green Living
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Tiroler Zugspitz Arena ¥ Tirol

Direkt am FuBe der Zugspitze bietet das Vier-Sterne-Superior Zugspitz Resort den idealen Aus-
gangspunkt fir Familien und Sportbegeisterte und garantiert unvergessliche, gemeinsame Erleb-
nisse. Fur den personlichen ,Flexi-Urlaub” bietet das Zugspitz Resort verschiedene Unterkunfts-
maoglichkeiten. Fur Kinder ein absoluter Hit ist die XXXL-1.500 m? grole Spiele- und Wasserwelt. Die
Top-Restaurants garantieren Genuss zu jeder Tageszeit.

Familien-Aktiv-Wochen 7 Nachte inklusive Verwdhn-HP. Kinder im Alter bis inklusive 5 Jahren sind
KOSTENFREI ab € 1.974,- pro Familie (2 Erw. & Kinder bis 5 Jahre).

ZUGSPITZ ' Zugspitz Resort, Ein Betrieb der Zillertaler Gletscherbahn GmbH & Co KG
Resort GF Franz Dengg, Dir. Philipp Briickner, Obermoos 1, A 6632 Ehrwald
* ok oA ok

T +43 (0)5673 2309, welcome@zugspitz-resort.at, www.zugspitz-resort.at

EHRWALD | TIROL

Sommermachtstiawm am Achensee

Achensee ¥ Tirol

Der Blick schweift Uber ein Panorama aus Berg und See, das atemberaubend und die perfekte
Kulisse der Naturblhne Achensee ist. Die Rollen im ,Sommernachtstraum” sind grandios besetzt:
Turkisblaues Wasser, Blumenwiesen, sattgriine Hlgel, majestdtische Bergriesen. Auch eine faszinie-
rende Erlebnisvielfalt ist Teil des Ensembles, das in dieser Form einzigartig ist. Erster Akt Wandern,
zweiter Akt Biken dritter Akt Klettern? Oder doch lieber Wassersport?

War man auf der ,Sommerbihne Achensee” drauen aktiv, kann man drinnen weiter auftanken.
Wellness spielt am ,Meer der Tiroler” eine Hauptrolle. Von Massagen und ferndstlichen Entspan-
nungstechniken bis hin zu erstklassigen Spa-Suiten: Das Wohlfiihlangebot am Achensee findet bei
Gasten viel Applaus.

€

————

Tourismusverband Achensee, AchenseestralRe 63, A 6212 Maurach am Achensee
Tireds Spart & Vital Park

T +43 (0)59 5300-0, info@achensee.com, www.achensee.com

9@//06@55 ’qgvﬁ ,@@5@/@ am See
Achensee ¥ Tirol

PureView Zimmer sorgen fiir noch mehr puren SEE Genuss. Direkt am glasklaren Achensee und
am Tor zum Naturpark Karwendel liegt das Hotel Post am See in Pertisau. Finden Sie Ruhe und
Erholung im wohl schénsten Urlaubsort am Achensee. Urlaub in unkomplizierter Atmosphare fur
K&rper, Geist und Seele.

Sommer am See bis 01.11.2022 7 UN mit Verwdhnpension, privater Liegesteg mit Seebistro, SPA
Bereich mit Innen- & Aussenpool, 5 Saunen, buchbar ab € 973,- p. P.im DZ mit fantastischem See-
blick fiir 7 UN inkl. ,Post am See Verwdhnpension”

Hotel Post am See GmbH, Seepromenade 14, A 6213 Pertisau
T +43 (0)5243 5207, hotel@postamsee.at, www.postamsee.at

Hotel Pptomdliaf ¥4 Bumantih Resort & SPA

Tannheimer Tal § Tirol

Bester Geschmack zwischen See und Berg. Wachgekisst von der Tiroler Morgensonne
M beginnt der Tag im Laterndlhof mit einem Sektfriihstiick, Wellnessbuffets ab Mittag bis
' Nachmittag bis hin zum Dinner am Abend. Die Highlights der Kiiche sind die kulinarischen
Themenabende, die mit Spezialitaten aus Bella Italia oder typisch regionalen &ster-
reich-ischen Gerichten den Gaumen verwéhnen.
Das exklusive Sonnen SPA mit einem groRzlgigen Massage- und Beautyangebot bietet
alleszum Thema Schdnheit mit Naturprodukten und Wohlbefinden. Ein moderner Innenpool,
¢ ganzjahrigbeheizterinfinity AuBenpool, Panoramasauna, Bio-Krautersauna, Dampfbad, Sole-
Laconium, Infrarotkabine zum Liegen, romantische Relax- und Lesezonen, all das ladt zu
wohltuenden MuRestunden ein.

. Romantik Resort & SPA Laterndl Hof, Peter Zotz GmbH, A 6672 Haller 16 am Haldensee
T +43 (0)5675 8267, info@laterndlhof.com, www.laterndlhof.com

Molel wewe I
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Ciliick & Achtsamkeit — im natwibelassensten Tal Ewropas

Obertilliach § Osttirol

Auf 1.450 Metern HGhe, inmitten purer Naturschdnheit, stillt das kleine, feine Tillga Gllck Sehn-
stchte. Obertilliach ist ein denkmalgeschiitztes Bergsteigerdorf, in dem sanfter Tourismus gelebt
wird. Das Tillga Gliick bereichert Urlaub in diesem besonderen Stiick Osterreich mit authentischen
Glucksmomenten. E-Bikes fir die ganze Familie stehen bereit. Wer im ,Glicks Hittl” ein paar
schéne Stunden verbringt, der erlebt eine erholsame Zeit in einer exklusiven, urspriinglichen
Berghiitte inmitten einer bunten Blumenwiese. An der Hoteltlr starten die Wanderer und Biker
zu traumhaften Touren. GroRzlgige Suiten, Apartments und Ferienwohnungen bieten viel Freiraum.
Cocooning im Bergsommer auf der privaten Sonnenterrasse. Sich in das Tillga Spa zurtickziehen. Bei
Erlebnissen in der Natur zu sich selbst finden. Gliicks-Angebote www.tillgaglueck.com

Tillga Gliick, Dorf 68, A 9942 Obertilliach, T +43 (0)4847 5288
"4 info@tillgaglueck.com, www.tillgaglueck.com

| P> Romantik & Crenuss abseits vom fNainstream,

m/m Faare

Miihlviertel § Oberdsterreich

Ein individuelles, kleines & feines Hideaway fir genussaffine Paare im Grlnen. Entschleunigte
Romantik, nachhaltig zelebrierte Kulinarik, viel Privatsphare & Liebe zum Detail. Am ganz person-
lichen Lieblingsplatz von Gastgeberin Eva-Maria Pirmayer und JRE-Haubenkoch Thomas Hofer.
,Das BERGERGUT, Heimat meiner Familie seit Jahrzehnten, entwickelten wir von einer Land- und
Gastwirtschaft zu einem ganz persénlichen Urlaubsparadies fiir genussaffine Paare. Top Fuhr-
park-Verleih (Harley Davidson, Vespas, E-Bikes), mehrfach ausgezeichnete Gourmet-Kiiche, Well-
nessangebote, zahlreiche Wander-, Bike-, Wald-Wege, Loipen- und Winter-Wanderrouten, Aus-
fliige in unberlhrte Natur Pur oder ins benachbarte Seengebiet. Weitere Highlights: Kochkurse &
Brotbackkurse am Holzofen.

BERGERGUT

das GENUSSAFFINE PAIAIRADIES
romantik.at

GenieRerhotel BERGERGUT, Plirmayer GmbH, Oberafiesl 7, A 4170 St. Stefan-Afiesl
T +43 (0)7216 4451, bergergut@romantik.at, www.romantik.at

— — Landotel Gut Sonnberghaf

Mittersill § Salzburger Land

Aufatmen - frei sein — eine Oase im Nationalpark Hohe Tauern. Am Sonnberghof kombinieren Genie-
L Rer modernen Bio-Wellnessgenuss mit den Vorzlgen des Lebens auf einem florierenden Bauernhof.
Sommergefihle am Schwimmbiotop, in- und outdoor in der groRzigigen Poollandschaft baden,
Massagen und Kosmetik, Yoga und mehr. Frau Riedlsberger ist Krduterexpertin, ihre Naturkosmetik
' eine Wohltat. Vom Hof auf den Tisch: Die Zutaten fur die geschmackvolle Kiiche kommen vom
.. eigenen Bio-Hof und den Nationalparkbauern. Duftendes und Schmackhaftes aus dem Krautergar-

| ten. Zum Wandern, Biken und Golfen: Hohe Bergspitzen, wilde Fllsse, bunte Almen, klare Seen,
weitldufige Wanderwege, unzdhlige Rad- und Mountainbiketouren, vier Golfpldtze ganz nahe.
Energie tanken in den Bergen: 7 Nachte mit ¥ Verwdhnpension, Massagen und Aktivprogramm
ab €860,- p. P.

Sonnherghf

LAMOSMITLY GAFY & WILNEYS o WA

Hotel Sonnberghof GmbH & CO KG, Familie Riedlsberger, Lammerbichl 8, A 5730 Mittersill
T +43 (0)6562 8311, info@sonnberghof.at, www.sonnberghof.at

SMWmm, hiat immele Saison.
Zeit fiir sich selbst

In Fischen im Allgdu, inmitten von Ruhe und Bergen, entdecken Wellnessliebhaber ein Refugium.
Auf 2000 m? breitet sich im Parkhotel Burgmiihle****s ein exklusiver Wellness- und Vital-Bereich
aus, der die Kraft der Natur ins Haus holt. In- und Outdoor wird Wellness superior geboten. Acht
Saunen, Pools im warmen Inneren oder im Freien, eine Wavebalanceliege, ein Infrarotliegenraum
und Ultraschall-Gesichtsbehandlung bereichern das exklusive und umfangreiche Wellnessangebot.
Lassen Sie sich verwdhnen in gemutlicher, komfortabler Umgebung und genieRen Sie den Allgauer
Frihling und Sommer in atemberaubender Kulisse. Sommer nach Wahl 26.06.2022 - 04.09.2022
7 UN ab €1.044,- p. P. (DZ 29 - 32 m?). 5 % Ermé&Rigung ab 7 UN auf lhren Aufenthalt

* Burgmihlentaler - Ihr Wellnessgutschein im Wert von € 60,-

Allgdu § Bayern

Parkhotel Burgmiihle, Markus Reinheimer, Auf der Insel 2-4, D 87538 Fischen im Allgau
T +49 (0)8326 9950, info@parkhotel-burgmuehle.de, www.parkhotel-burgmuehle.de
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DIE GANZE FAMILIE

Der néickiste Iintere Rommt bestimmt

Im Herzen der Alpen ldsst das Familienresort Buchau****s am idyllischen
Achensee Kinderaugen strahlen. Spiel, Spa und Action im Schnee fir die
ganze Familie!

Auf der Schneespielwiese heilit es flr junge Pistenflitzer ,Auf die Brettl'n,
fertig, los!” Bei Kinderskikursen ab 2 Jahren mit Pinguin Bobo haben Kin-
der eine Riesengaudi auf Skiern. Ponyreiten in der Reithalle ,Pferdegliick”,
Schwimmen lernen in FREDS SWIM ACADEMY, Spielen in der Indoor Erleb-
niswelt mit Kletter- & Boulderhalle, u.v.m. - der Urlaub wird zum Abenteuer
flr GroB & Klein.

Absolutes Highlight ist die Wasser- & Erlebniswelt ,WassErleben” mit Hal-
len-Freibad, Riesen-Reifenrutsche, Whirlpool und Zwergenpool. In der Well-
nessoase mit Saunen, Ruheraum und Massage & Kosmetik lassen Eltern die
Seele baumeln, wahrend lhre Kleinen bei der Baby- und Kinderbetreuung
(60 h von SO - FR von 10 - 20 Uhr) in den besten Handen sind! Beim All-In-
clusive Superior hei3t es von 07.30 bis 22.00 Uhr Schlemmen und GenieRRen
nach Herzenslust.

Kinderhotel Buchau GmbH, Buchauer StraRe 3, A 6212 Eben am Achensee
T +43 (0)5243 5210, info@buchau.com, www.buchau.com

HIGHLIGHTS

* All-Inclusive-Superior mit Bier, Wein und Sekt

* Reithalle

* Kletterhalle

* Skischule, Sportverleih und Sportshop direkt beim Resort
* Schneespielwiese mit Zauberteppich

¢ Hallen- und Freischwimmbad

* Kinderschwimmkurse

* Riesen-Reifenrutsche

* Panoramaruherdaume und -fithessraum

* Gratis Autoabstellplatz am Parkdeck

Noch mehr tolle Eindriicke und Infos fur Ihren Familienurlaub
zu jeder Jahreszeit unter www.buchau.com

FAMILIEN & RESORT****

AM ACHENSEL.TIRODL

Achensee ¥ Tirol



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

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

Was isg ¥
W l,1,"'i-'.il'. i :l
nachihaltig?

ol

Zum Gluck gibt es umweltfreundliche Alternativen fir den Lebensmitteleinkauf. Auf
Wochenmaérkten, in Hofladen und bei Unverpackt-Laden erhalten Sie regionale und
saisonale Ware. Das reduziert Verpackungsmdull und starkt die regionale Wirtschaft.

Wegweisend

Der Weg ist das Umweltziel. Mit
dem Rad oder zu Ful3 erfolgt der Einkauf
emissionsfrei. Wer jedoch auf das Auto
angewiesen ist, sollte lieber einmal die
Woche einen GroBReinkauf machen, statt
mehrmals loszufahren. Alternativ kon-
nen Lebensmittel geliefert werden. Viele
Handler setzen bei der Auslieferung in-
zwischen bereits auf Elektrofahrzeuge.

Die Quittung

Kassenbon? Nein, danke. Denn
sie sind sehr schlecht zu recyceln, da
sie mit Thermodruckern auf speziellem,
beschichtetem Papier gedruckt werden.
Nutzen Sie lieber den digitalen Kassen-
beleg, wo immer er angeboten wird.

Ab in die Tiite

Miill vermeiden

Verarbeitete Lebensmittel kom-
men meist in Kunststoffverpackungen
in den Handel. Aber auch Drogeriearti-
kel, Waschmittel und Co. erzeugen rie-
sige Mullberge. Vermeiden Sie unndétige
Verpackungen, indem Sie Unverpackt-
Laden besuchen oder haltbare Lebens-
mittel in GroBpackungen kaufen. So hel-
fen Sie bei der wichtigen Mullreduktion.

Nichts verschwenden

Kaufen Sie nur das, was Sie wirk-
lich bendtigen. Machen Sie sich einen
klassischen Einkaufszettel und achten
Sie zudem darauf, welche Lebensmittel
Sie haufig ungenutzt im Mull entsorgen.
Streichen Sie diese von lhrer Liste.

Plastikeinkaufstiten sind eine Umweltstinde, da sie die Umwelt mit Mikro-
plastik verunreinigen und viel zu haufig im Meer landen. Jede dritte Meeresschild-
krote hat eine Plastikttte im Magen. Welche Alternative ist die beste? Papier, Mehr-
wegplastik oder Stoff? Entscheidend ist auch die Energiebilanz in der Herstellung.
Am besten ist es, Taschen zu nutzen, die wir schon besitzen. Verwenden Sie diese
so lange wie moglich. Gewdhnen Sie sich an, immer eine Tasche dabeizuhaben, um
bei spontanen Einkaufen keine neue zu bendtigen. Moderne Mehrwegtragetaschen
rechnen sich in ihrer Umweltbilanz erst, wenn sie mindestens zwdélfmal verwendet
werden. Ansonsten ist ihr Energie- und Plastikbedarf héher als bei Einwegttten.
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ingebunden in die vom Was-
ser gepragte Landschaft mit weitldu-
figen Mooren, Wéldern und Heide-
flichen bietet das Emsland am west-
lichen Rand Niedersachsens maleri-
sche Dorfer und Stddte sowie beein-
druckende Landgiiter, Miihlen und
Kirchen. Wer gern viel Zeit in der Na-
tur verbringt, wird die Region lieben.
Moglichkeiten zum Erkunden liefert
zum Beispiel das gut ausgebaute Rad-
wegenetz mit vielen Stern- und The-
menetappen auf iiber 50 Routen. Da
es kaum Steigungen gibt und viele
Routen abseits verkehrsreicher Stra-
. . f8en fiihren, sind die jeweiligen Ab-
W Auch iRy SIpPeg schnitte fiir Erholungssuchende und
assersportler und Angler
sind die vielen Fliisse, Seen aktive Radler ideal. Aber keine Sorge,
und Kanéle im Emsland wer unterwegs einmal etwas miider
mehr als eine Reise wert ist, nimmt im Sommer einfach den
praktischen Gepéacktransfer-Service
,Emsland-Koffer-Taxi“ von Hotel zu
Hotel zur Hilfe oder steigt in den
»,Emsland RADexpress“ um, einen Bus
mit Fahrradanhdngern.

Uppige Natur

Um moglichst viel zu entdecken,
nehmen wir uns die knapp 400 Kilo-
meter lange rundgefithrte Emsland-
Route vor. Der westliche Streckenteil
filhrt grofitenteils entlang der Ems
und des Dortmund-Ems-Kanals Rich-
tung Nordsee. Dabei zeigt sich vieler-
orts, dass prachtvolle Gédrten hier eine
lange Tradition haben. Besonders in
Emsbiiren mit seinem duftenden Heil-
krdutergarten, woman neben dem his-
torischen ,Heimathof“ als Freilicht-
museum auch gern zum Verschnaufen
in ,Enkings Miihlencafé“ einkehren
kann. Dort stellt die Familie seit Ge-
nerationen Pumpernickel (Schwarz-
brot) her. Fiir Blumenliebhaber eben-
falls in der Ndhe: Europas grofite Topf-
und Beetpflanzengirtnerei ,Emsflo-
wer“ mit Erlebnispark.

Auf der Route folgen nach der Fes-
tungs- und Universitdtsstadt Lingen
als kulturelles Zentrum des Emslands
viele weitere Gaststiatten, Bauern-
hof- und Landcafés zum Krafttanken
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Weite Landschaft un-d
Spuren des industriellen
Torfabbaus gibt es im interna-

Im Bourtanger Moor
stehen Aussichtsplattfor-
men und Tirme, um Vogel

tionalen Naturpark Bourtanger
Moor-Veenland zu sehen

sowie florale Schmuckstiicke. Etwa
der ,Krauterhof Rosen“ mit Café in
Bramhar, der ,Garten des Nazareners”
in Twist oder der Bauerngarten Riihle
in der Hansestadt Meppen. Doch auch
einige Hobbygartner 6ffnen zuweilen
ihre Gartenpforte fiir Besucher. Au-
flerdem gibt es entlang vieler Routen
im gesamten Emsland kleine Hofla-
den mit regionalen Spezialitdten: von
Gemiise liber Friichte von Streuobst-
wiesen bis zu Fleischprodukten vom
Bunten Bentheimer Schwein aus Wei-
dewirtschaft.

Zwischen Lingen und Meppen wird
klar, warum Moore und Torfabbau
fiir weite Teile des Emslands pragend
sind. Reizvoll und lehrreich sind die
Moor-Routen durch den weitldufigen
Naturpark Bourtanger Moor-Veen-
land. Mehrere ,Moorpforten“ bieten
Zugang zu vielen intakten Hochmoor-
flichen, dem Emsland Moormuseum
mit dem weltgrofiten Dampfpflug
oder dem sehenswerten Erdol-Erdgas-
Museum in Twist, dem , Klein-Dallas“
im grofsten deutschen Erdolforderge-
biet. Erholung und kiihles Nass, nicht
nur fiir Wassersportler, bieten im
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zu beobachten und die
Natur zu genief3en

weiten Umkreis der Geester See und
der Dankernsee mit Wasserschloss
und Freizeitpark bei Haren. Hier lasst
sich maritimes Flair auch genussvoll
im kleinen Hafen und bei Ausflugs-
fahrten auf der Ems erleben.

Der ostliche Streckenteil der Ems-
land-Route hélt ebenfalls verlockende
Landschaften und Ziele parat. So pra-
sentiert nérdlich der waldreichen Um-
gebung des Saller Sees die Samtge-
meinde Lengerich viel traditionelles
Handwerk in idyllischen Fachwerk-
dorfern. Die Kornstadt Haseliinne als
staatlich anerkannter Erholungsort
lockt seit dem Mittelalter auch mit
seinen Brennereien viele Géste. Inte-
ressante und naturnahe Highlights
am Rande der Wege sind besonders im
Naturpark Himmling zu finden (siehe
rechte Seite) oder beim Kanupaddeln
im idyllischen Hasetal.

In der noérdlichen Krdauterhauptstadt
Papenburg beenden wir unsere Ems-
land-Route. Dort produziert die impo-
sante Gartenbauzentrale jdhrlich al-

lein mehrere Millionen Gemiise- und
Krauterpflanzen. Bekannter ist die
Stadt jedoch durch die Meyer Werft,
wo Kreuzfahrtschiffe gebaut werden.
Kaum verwunderlich: Auf den Kani-
len der Seehafenstadt pragen beson-
ders die Nachbauten traditioneller
Schiffe als Freilicht-Schifffahrtsmuse-
um das Stadtbild. Daneben ist Papen-
burg die dlteste und lingste Moor-
siedlung (Fehnkolonie) Deutschlands.
Wie miihsam die ersten Siedler Moore
erschlossen und Torf abbauten, zeigt
anschaulich das Freilichtmuseum
»,von-Velen-Anlage“ mit Garten und
Café im historischen Papenborger
Hus. Hier ldsst sich die Reise ganz
gemiitlich bei einem typischen Ems-
lander Buchweizenpfannkuchen aus-
klingen. Mohltied! @

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

Emsland Tourismus GmbH
Herzog-Arenberg-Stral3e 12
49716 Meppen
www.emsland.com oder Uber die
kostenlose Emsland-App

Fotos: Naturpark Moor-Veenland/Holger Leue (1); Naturpark Bourtanger Moor-Veenland (1); Naturpark HiUmmling (2);

Landkreis Emsland/Schoning Fotodesign (1); TMN GmbH/Sabine Braun Fotografie (1)




ﬁ - . Im Naturpark Hiimmling liegen
B S B neben historischen GroBsteingrabern
"“'"f; f‘ﬁw LI | zwei weitere einzigartige Highlights:
o die Hiivener Miihle, eine der letzten
erhaltenen kombinierten Wind- und
Wassermuhlen Europas (o.1.), sowie
das sternférmige, barocke Jagd-
schloss Clemenswerth in Sogel (o.r.).
Besonderes Flair bieten auch das
Schifffahrtsmuseum mit historischen
Schiffen am Haren-Rutenbrock-Kanal
in Haren (u.l.) und das Emsland Moor-
museum mit Bauerngarten in
Geeste-Grol3 Hesepe (u.r.).
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Josef Rosche fuhrtin Haselunne, der altesten Stadt des Emslands, die Brennerei seiner
Familie. Mit ihm sprachen wir Uber edlen Korn, Genuss und regionale Tradition

Wir sind eines der dltesten Unterneh-
men des Weser-Ems-Gebiets und seit
mehr als 230 Jahren in der Hand von
nur fiinf Generationen. Offensichtlich
sind wir zdh, begeistert, authentisch.
Unsere Brennerei wurde vielfach
ausgezeichnet und einige Produkte
mehrfach pramiert aufgrund des Ge-
schmacks und Dufts der Destillate
sowie ihrer Qualitat. Wir verwenden
nur eigenes Korndestillat fiir unsere
Spirituosen und nutzen grofitenteils
bepfandete Glas-Mehrwegflaschen.
Das ist aus Umweltgriinden sinnvoll
und wird hier auch so gewiinscht.

Unser Korn hat einen sehr feinen
wahrnehmbaren Korn- und Malz-
duft, ist mild im Abgang, er erwdrmt
und regt den Geist an. Edelkorn muss
mehr als 37,5 Volumenprozent Alko-
holgehalt haben und sich durch Milde,
Duft und Geschmack deutlich vom
Durchschnitt abheben. Das ist bei
unserem ,de la Roche“ erlebbar und
beim ,Uralter”, die wir aus dem Herz-
stiick unseres 36-stiindigen Destilla-
tionsverfahrens entnehmen. Durch
die mehrmonatige Lagerung erfolgt
eine weitere Produktreifung.

Aus unserem Korn-Feindestillat stel-
len wir die drei mit EU-Herkunfts-
kennzeichen geschiitzten ,Haseliin-
ner Korn“ ,Hasetaler Korn“ sowie
,2Emsldander Edelkorn“ her. In Stein-
zeug- oder Holzfdssern, die zuvor mit
Portwein, Sherry, Bourbon-Whiskey
oder anderen Brinden und Weinen
gefiillt waren, reifen Korn und Edel-
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Geschaftsfiihrer

Rosche lasst Korn
nach altbewahrten
Verfahren brennen

korn zu besonderem Genuss heran.
Dariiber hinaus werden etwa 15 Kriu-
ter- und Fruchtlikore, Wacholder und
neuerdings auch ein Wacholder- und
Hopfen-betonter London Dry Gin
namens ,HOPE“ hergestellt, welcher
der alten Haseliinner Brau- und Bren-
nereigeschichte Rechnung triagt. Mein
absoluter Liebling ist der ,,Haseliinner
Korn“. Mit ihm {iberraschen und be-
geistern wir viele, die bisher andere
Vorstellungen von Korn hatten.

Bei Spirituosen darf mit dem EU-Sie-
gel nur der Korn ausgezeichnet wer-
den, dessen Rohstoff, bei uns Weizen,
da gewachsen ist, wo draufsteht, des-
sen Destillation in der Region stattge-
funden hat und dessen Vertrieb aus-
schlief’lich dort durchgefiihrt wird.

Wir sind ,Kulinarischer Botschafter
Niedersachsens“ und seit 26 Jahren ist
unsere ,Korn-Academie“ Anziehungs-
punkt fiir alle Genuss- und Gesellig-
keitsliebhaber nicht nur auf den Ems-
land- und Hasetal-Radwanderwegen.
Vor Ort veranstalten wir Indoor- und
Outdoor-Events, digitale Tastings und
Radrundfahrten zur Besichtigung der
landeskulturellen Reize. Bei uns heifst
es: Nicht lang schnacken, Reisesachen
packen, die Sinne anregen, Natur ge-
nieflen. Genuss aber erfordert auch
Wissen. Und Lernen klappt am bes-
ten, wenn es Spafd macht. Auch unsere
,2Korn-Kammer“ in Rosches Miihle,
der , Holzfass-Keller und die Brenne-
rei, erweitert mit der neuen Gin-De-
stille, begeistern viele schon vor dem
ersten Probieren — und natiirlich auch
unser Team, meine Frau und mich.

Fotos: Rosche (2); Rosche/Andreas Burmann-Oldenburg (1); Rosche/Andreas Schulte-Hamburg (1)



Auf dem historischen
Brennereigelénde fin-
den jahrlich gesellige

Veranstaltungen statt

| ?Eélle Spirituosen
mit viel Geschmack
und langer Tradition




Gutes mit Honig

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

-

DAMALS

In schénem
Gewand
spielte ich
am liebsten
drauBBen

. Ich habe mﬁ
Liebe fiur alles

~ Schéne zum
Berufhgemacht |
wbf I A
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Bienenstich
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Honigkotelett
mit Kohlrabigemiise

SE/TERST



Fotos: Frauke Antholz (2)

Friihstiicksriegel
SEIREBE
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Gebeizter Lachs mit
Honig-Senf-Sofie
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Foto: Frauke Antholz (1)

ZUTATEN fiir 6-8 Personen

> je 1 EL Wacholderbeeren, Pfeffer-
korner & Koriandersaat, zerstofden

> 75 g Meersalz

> 25 g Zucker

> 1 Biozitrone (Schale und Saft)

> 2 Bund Dill, gehackt

> 1,5 kg Lachsfilet mit Haut, halbiert

> 60 g mittelscharfer Senf

> 75 g fliissiger Honig

> 125 ml Rapsdl

> etwas Salz und Pfeffer

GewdUrze, Meersalz, Zucker, Zitro-

nenschale und die Halfte des Dills
vermischen. 1 Lachshalfte (Hautseite
nach unten) in eine mit Frischhalte-
folie ausgelegte Form setzen, Dillmix
daraufgeben. 2. Halfte mit der Fleisch-
seite darauflegen. Alles in Frischhalte-
folie wickeln, 24 Stunden beschwert
kalt stellen. Flussigkeit abgief3en, Fisch
wenden, 24 Stunden kalt stellen.

Zitronensaft, Senf, Honig, Ol und
Gbrigen Dill verquirlen. Sof3e sal-
zen und pfeffern, zum Lachs reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 48 Stunden Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (0 24 cm)
> 1/2 Wiirfel Hefe

> 140 g Zucker

> 550 ml Milch

> 250 g Mehl

> 150 g weiche Butter

> 1 Pck. Vanillepuddingpulver
> 300 g Sahne

> 65 g fliissiger Honig

> 100 g Mandelbléttchen

> 1 Pck. Sahnefestiger

Hefe und 50 g Zucker in 150 ml
lauwarmer Milch auflosen. Mehl,

Hefemix und 75 g Butter dazugeben,
alles verkneten. Teig 45 Minuten ab-
gedeckt ruhen lassen. Puddingpulver
und 50 ml Milch verrihren. Restliche
Milch mit 75 g Zucker aufkochen, den
Puddingmix einrthren. Pudding kurz
kochen, mit Frischhaltefolie abgedeckt
auskuhlen lassen. Den Boden einer
Springform (@ 24 cm) mit Backpapier
belegen. Den Teig in die Form dricken,
15 Minuten ruhen lassen. 75 g Sahne,
Honig, Ubrige Butter und restlichen
Zucker ca. 3 Minuten kécheln lassen.

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. Mandeln in die Butter-
Honig-Mischung ruhren, auf dem Teig
verteilen. Kuchen in 30-35 Minuten
goldbraun backen, auskihlen lassen,
waagerecht halbieren, oberen Boden
in 12 Stucke schneiden. Ubrige Sahne
mit Sahnefestiger steif schlagen, unter
den Pudding heben. Creme auf dem
unteren Boden verstreichen, 60 Minu-
ten kalt stellen. Die 12 Kuchensticke
auf die Creme setzen, Torte servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
zzgl. 2 Stunden Ruhezeit- und Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 60 g fliissiger Honig

> 5 EL Bioorangensaft

> 7 EL Olivenol

> 4 Stiele Thymian, gehackt

> 3 Knoblauchzehen, gehackt
> 4 Schweinekoteletts (a ca. 200 g)
> 3 Kohlrabi

> 1 EL Butter

> 100 ml Gemiisebriihe

> 1 Bund Petersilie, gehackt

> etwas Salz und Pfeffer

Honig, Orangensaft, 4 EL Ol, Salz

und Pfeffer verquirlen. Thymian
und Knoblauch unterrtuhren. Koteletts
trocken tupfen, mit der Marinade ver-
mengen, Uber Nacht kalt stellen.

o

Y A%
o - . 5 i '

Am nachsten Tag Koteletts Zim-

mertemperatur annehmen lassen.
Kohlrabi schalen und in Stifte schnei-
den. Die Butter in einem Topf erhitzen,
Kohlrabi und Brihe dazugeben, alles
salzen, pfeffern und 6-8 Minuten ko6-
cheln lassen. Ubriges Ol in einer Grill-
pfanne erhitzen. Koteletts abtupfen
und darin rundherum scharf anbraten.
Petersilie unter das Gemuse mengen.
Koteletts und Gemuse servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 8 Stunden Kiihlzeit

ZUTATEN fir ca. 20 Stiick

> 100 g Mandelkerne

> 100 g Walnusskerne

> 50 g Kiirbiskerne

> 50 g getrocknete Aprikosen
> 50 g Datteln, entsteint

> 125 g Butter

> 125 fliissiger Honig

> 1 TL Zimtpulver

> 25 g getrocknete Cranberrys
> 50 g Sonnenblumenkerne

> 200 g kernige Haferflocken
> 2 Eiweif$

> 1 Prise Salz

Mandeln, Walntsse und Kurbis-

kerne grob hacken. Aprikosen und
Datteln in kleine Stlicke schneiden.
Butter, Honig und Zimt in einem Topf
erhitzen, nicht aufkochen. Abkuhlen
lassen. Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen, ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

Nusse, Kerne, Trockenfriichte

und Haferflocken mit der Honig-
Butter-Mischung vermengen. Eiweil3
und Salz unterrthren. Die Masse ca.
1,5 cm dick auf dem Blech verteilen,
gut festdricken. Im vorgeheizten Ofen
15-18 Minuten backen. Abkuhlen las-
senundin ca. 20 Riegel schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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IN KOOPERATION MIT

~“Natlirliches Gliick: FleiBiges Summen
¢ und stBer Honigduft liegt in der Luft
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DIE GRUNE FRAGE

Mehr als nur fleifsige Honigsammler?

Wie Honigbienen und Oko-Landwirte voneinander profitieren konnen,
bringt uns Naturland-Imker Rainer Bickel néher

Sie arbeiten nach der traditionellen
Wanderimkerei. Wie funktioniert so
eine Bienenwanderung?
Honigbienen brauchen je nach Grofe
ihres Volks unterschiedlich grofie
Bliihflichen zum Sammeln. Wenn
sich die Bienen dann dort eingeflogen
haben, bleiben sie auf der jeweiligen
Nektar- oder Honigtauquelle, bis die-
se versiegt. Je nach Nahrungsange-
bot, sogenannter Tracht, erndhrt ein
Hektar dann zwischen drei bis fiinf
Bienenvolker. Danach bringen wir
die Bienen in ihren Kisten tiber Nacht
zum nachsten Standort, bei dem die
jeweilige Bliite gerade begonnen hat.
Mitunter reisen wir auf diese Weise
vom Augsburger Land bis nach Bran-
denburg oder Magdeburg.

Nach welchen Kriterien wdihlen Sie

Standorte fiir Ihre Bienenstocke aus?
Nach Richtlinien des Oko-Verbands
Naturland diirfen wir keine konventio-
nellen Fldchen anfahren, wo gespritzt
wird. Daher haben wir feste Standorte
in Heideflichen, Naturschutzgebieten
und im Umkreis von o6kologischer
Landwirtschaft. Oder gehen in Wilder
wie den Spessart mit Edelkastanien
und den Schwarzwald mit WeifStan-
nen, in denen keine Christbaumkul-
turen sind. Damit unser Honig sauber
bleibt und es keine Riickstdnde gibt.
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Was miissen Sie als Naturland-
Imker noch anders machen?

Unsere Bienenkisten miissen zum
Beispiel aus rein natiirlichem Materi-
al wie Holz oder Stroh bestehen, nicht
wie sonst hdufig aus Styropor, und wir
diirfen sie nur mit biologischer Farbe
anstreichen. Wir schneiden auch kei-
ne Fliigel und bieten den Bienen genii-
gend Platz. Zudem nehmen wir ihnen
nicht den kompletten Vorrat, sondern
lassen ihnen etwa ein Drittel iibrig.

DER EXPERTE

Rainer Bickel hat zusammen
mit Susanne Frey im Augsburger
Land sein Hobby ganz in Einklang
mit der Natur zum Beruf gemacht.
Als Naturland zertifizierte Imkerei
hat das Team einen kleinen La-
den, Onlineshop und bietet auch
Fiihrungen und Verkostungen an.
www.die-honigsammler.de

Wie kommen Ihre rund 300 Bienen-
volker dann gut durch den Winter?
Im Jahr produzieren unsere Honig-
bienen insgesamt rund 30 Kilogramm
Honig pro Volk. Den Teil, den wirihnen
als ihren Vorrat fiir den Winter weg-
nehmen, fiittern wir mit Zuckerwas-
ser oder -sirup zu. Dieser stammt aus
Zuckerriiben, die von anderen Natur-
land- oder Bio-Landwirten angebaut
wurden. Dieser ganzheitlich 6kologi-
sche Gedanke ist mir sehr wichtig. So
unterstiitzen wir mit unserer Imkerei
und unseren Honigbienen zusitzlich
andere Bio-Betriebe.

Worauf sollte man beim Einkauf

von Honig besonders achten?

Vor allem muss der Honig schme-
cken und bio sein. Nur regional allein
reicht nicht aus. Informieren Sie sich
moglichst, wie 6kologisch der Imker
arbeitet. Und schliefilich regelt auch
die Nachfrage das Angebot. Werden
mehr Bio-Produkte nachgefragt, ent-
scheiden sich auch immer mehr Im-
ker und Landwirte dazu, 6kologisch
zu wirtschaften. Mehr Bio-Flachen
entstehen oder entwickeln sich, wo-
von alle gemeinsam profitieren: wir
von vielen artenreichen Wiesen, die
Landwirte von der Bestdubung unse-
rer Honigbienen und der Kunde vom
natiirlichen Produkt.

R
Derzeit hat Rainer Bickel neun verschiedene

v Honigsorten in seinem Sortiment

Fotos: Die Honigsammler (3)
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Foto: © StockFood/Bauer Syndication (1); Getty Images/Moment/Yevgeniya Matveyets (1); © StockFood/Great Stock! (1); © StockFood/Cooke, Colin (1)

Fruchtiger Reissalat
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Mit Hihnchen und Tomaten
gefiilltes Brot
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Fotos: © StockFood/Great Stock! (1); © StockFood/Cooke, Colin (1); © StockFood/Immediate Media/Olive (1)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 rote Paprikaschoten

> 100 ml Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 1 Bund Basilikum

> 2 EL Biozitronensaft

> 40 g Pinienkerne, gerostet

> 1 Knoblauchzehe, geschilt

> 40 g frisch geriebener Parmesan

> 250 g Mozzarella

> 150 g schwarze Oliven, entsteint

> 1 Ciabatta

Den Backofen auf Grillfunktion vor-

heizen. Paprika waschen, halbieren,
putzen und auf ein eingefettetes Back-
blech legen. So lange im Ofen garen, bis
die Haut schwarze Blasen wirft. Paprika
herausnehmen und unter einem ange-
feuchteten Kuchenhandtuch abkuhlen
lassen. Dann von der Haut befreien und
in Streifen schneiden.

Far das Pesto Basilikum waschen

und trocken schutteln. Blattchen
abzupfen, mit Zitronensaft, Pinienker-
nen, Knoblauchzehe und Olivendl purie-
ren. Parmesan unterrihren und Pesto
abschmecken. Mozzarella in Streifen
und QOliven in Ringe schneiden. Vom
Ciabatta waagerecht einen Deckel ab-
schneiden, den unteren Teil aushéhlen.
Paprika, Pesto, Mozzarella und Oliven
hineinschichten. Den Deckel auflegen
und das Sandwich 2 Stunden kalt stel-
len. Dann in Sticke schneiden und zum
Mitnehmen in Papier einwickeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 2 Stunden Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 4 Flaschen (a ca. 300 ml)
> 100 g Zucker

> 10 Stiele Thymian

> 5 cm Ingwer, geschilt, gerieben

> 2 Biozitronen in Scheiben

> reichlich Mineralwasser, gekiihlt

Zucker, 100 ml Wasser, Thymian und
Ingwer aufkochen, bis der Zucker sich
aufgelost hat. Ausgekuhlten Sirup und
Zitronenscheiben auf die 4 Flaschen ver-
teilen. Flaschen mit Mineralwasser auf-
fullen, zum Mitnehmen verschlieB3en.

Alkoholfreier
Holunderbliiten-

]

W=

e ‘} . Cocktail mit ! \
L\ . perol und Gin

Himbeer-Drink

ZUTATEN fiir 4 Flaschen (a ca. 300 ml)

> 100 ml Holunderbliitensirup

> 1 Biozitrone (Saft)

> 100 g Himbeeren

> 2 Stiele Minze

> 600 ml kohlensidurehaltiges
Mineralwasser, gekiihlt

Holunderblttensirup und Zitronen-

saft gut vermischen, dann auf die
Flaschen verteilen. Die Himbeeren ver-
lesen, ggf. waschen und trocken tupfen.

Minze waschen und trocken schit-

teln. Die Blattchen abzupfen und
wie die Himbeeren zur Sirupmischung
in die 4 Flaschen geben. Alles mit dem
Mineralwasser auffullen. Die Flaschen
zum Mitnehmen verschlieBen. Den
Drink gut gekuhlt genielBen.

ZUTATEN fiir 4 Flaschen (a ca. 300 ml)
> 1 Bioorange

> 120 ml Aperol

> 120 ml Gin

> 120 ml Wermut

> 500 ml Prosecco, gekiihlt

Orange heif3 abwaschen und trocken
reiben. 4 Streifen Schale mit dem Spar-
schéler diinn abschalen. Aperol, Gin und
Wermut vermischen und mit der Oran-
genschale auf die 4 Flaschen mit Bligel-
verschluss verteilen. Alles mit Prosecco
auffullen. Die Flaschen zum Mitnehmen
verschlieBen. Den Drink kahl genief3en.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
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- Nudelsalat mit Basilikum-
pesto im Glas

ZUTATEN fiir 8 Flaschen (a ca. 250 ml)

> 3-4 Stiele Minze zzgl. etwas
mehr zum Garnieren

> 4 Biozitronen

> 2 Biolimetten

> 1 Biograpefruit

> 2 EL fliissiger Honig

> 150 g Zucker

> ca. 11kohlensdurehaltiges Mine-
ralwasser, gut gekiihlt

> etwas Vogelmiere zum Garnieren,
nach Belieben

Die Minze waschen und trocken

schutteln. Zitronen und Limetten
hei3 abwaschen und trocken reiben.
Schalen dunn abschalen (ohne weil3e
Haut). Alle Zitrusfriichte auspressen,
mit Zitrusschalen, Minze, Honig und
300 ml Wasser in eine Schussel geben.
Alles Uber Nacht abgedeckt im Kuhl-
schrank durchziehen lassen.

88 LandGenuss 3/2022

Zucker und 250 ml Wasser in einem

Topf aufkochen. Sirup 3—-4 Minuten
sprudelnd kochen lassen, anschlieBend
vom Herd nehmen und auskuthlen las-
sen. Den durchgezogenen Zitrusfruchte-
Minz-Mix durch ein feines Passiertuch
zum Sirup giefBen. Alles vermischen und
den Zitrussirup in die 8 Flaschen fullen.

Den Zitrussirup mit gut gekihltem

Mineralwasser aufgieBen, Minzblatt-
chen oder nach Belieben Vogelmiere da-
zugeben. Die Flaschen zum Mitnehmen
verschlieBen, den Drink kalt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 8 Stunden Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 50 g Pinienkerne

> 1 Knoblauchzehe

> 1 Bund Basilikum

> 60 g frisch geriebener Parmesan

> ca. 110 ml Olivendl

> 1-2 EL Biozitronensaft

> 1 Prise Chilipulver

> 500 g rote und gelbe Kirsch-
tomaten

> 400 g Penne

> 250 g Biiffelmozzarella

> 5 Stiele Oregano

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Fur das Pesto die
Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne anrdsten, dann heraus-
nehmen und abkuthlen lassen. Knob-
lauch schalen und grob hacken. Das
Basilikum waschen und trocken schut-
teln. Blattchen abzupfen, 2/3 davon
mit Pinienkernen, Knoblauch und Par-
mesan in einem Mixer fein purieren,
dabei ca. 100 ml Ol dazugieBen. Mixen,
bis ein cremiges Pesto entstanden ist.
Das Pesto mit Zitronensaft, Salz, Pfef-
fer und Chilipulver abschmecken.

Tomaten waschen, in eine Auflauf-

form geben, mit dem restlichen Ol
betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und im vorgeheizten Ofen 10-15 Minu-
ten garen. Herausnehmen und etwas
abkuhlen lassen.

Die Penne nach Packungsangabe

in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen, dann abgieRen, mit dem
Pesto vermengen und lauwarm abkulh-
len lassen. Den Mozzarella abtropfen
lassen und in mundgerechte Stucke
zupfen oder schneiden. Den Oregano
waschen und trocken schutteln. Die
Blattchen mit dem ubrigen Basilikum
mischen. Pasta mit gebackenen Toma-
ten, Mozzarella und Krautern abwech-
selnd in kleine Glaser schichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten



Foto: © StockFood/Great Stock! (1)

ZUTATEN fiir 1 Bowlengefaf§ (ca.21)

> 300 g Erdbeeren

> 500 g Wassermelonenfruchtfleisch
> 4 Biolimetten

> 5 Stiele Minze

> 2 Handvoll Eiswiirfel

> 11 Tonicwater, gekiihlt

Die Erdbeeren waschen, putzen

und mit dem Wassermelonenfrucht-
fleisch in einem Standmixer fein parie-
ren. Den Mix durch ein feines Sieb in ein
Bowlengefal3 (ca. 2 ) passieren.

Limetten heil3 abwaschen, wirfeln

und dazugeben. Die Minze waschen
und mit den Eiswdrfeln ebenfalls ins Ge-
fank geben. Alles mit Tonicwater aufftillen
und vorsichtig umrihren. Bowle in klei-
nere Flaschen fullen und mitnehmen.

garen. Fur das Dressing Limettensaft
mit Essig, Senf, Honig, Olivendl sowie
Salz und Pfeffer verquirlen.

Die Zwiebel schalen und in feine

Warfel schneiden. Erdnisse ohne
Zugabe von Fett in einer Pfanne anros-
ten, dann etwas abkuhlen lassen und
hacken. Fruhlingszwiebeln waschen,
putzen und schrag in Ringe schneiden.
Chilischote waschen, halbieren, entker-
nen und hacken.

Die Krauter waschen und trocken

schutteln. Die Blattchen von den
Stielen zupfen, einige zum Garnieren
beiseitelegen, den Rest hacken. Nekta-
rinen waschen, halbieren, entsteinen
und in schmale Spalten schneiden.

Den Reis in ein Sieb abgieBen und

abtropfen lassen. Mit allen vorberei-
teten Zutaten und dem Dressing in einer
Schussel vermengen. Den Reissalat zie-
hen lassen, vor dem Servieren ggf. mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den
Ubrigen Krautern garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 250 g Vollkornreis

> 1 Biolimette (Saft)

> 2 EL Apfelessig

> 1 TL korniger Senf

> 1-2 TL fliissiger Honig
> 4 EL Olivendl

> 1 rote Zwiebel

> 50 g Erdnusskerne

> 2 Friihlingszwiebeln

> 1 griine Chilischote

> 5 Stiele Basilikum

> 5 Stiele Koriander

> 2-3 Nektarinen

> etwas Salz und Pfeffer

Den Reis nach Packungsangabe
in kochendem Salzwasser bissfest

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 grofles rustikales Weif3- oder
Mischbrot (500 g)

> 60 g Babyspinat

> 250 g Hihnchenbrustfilet

> 1 EL Olivendl

> 60 g Rohschinken in Scheiben

> 2 grofle Tomaten

> 5 EL Basilikumpesto (Glas)

> 75 g gegrillte Paprikaschoten
in Ol (Glas)

> etwas Salz und Pfeffer

Vom Brotlaib einen Deckel abschnei-
den. Das Brot vorsichtig aushéhlen,
einen 2 cm breiten Rand stehen lassen.

Den Babyspinat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Das Fleisch

trocken tupfen, etwas flacher klopfen.
Rundum salzen und pfeffern, dannin
einer Pfanne in heiBem Ol unter Wenden
ca. 8 Minuten braten. Das Fleisch aus
der Pfanne nehmen, den Schinken darin
knusprig braten, dann herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Tomaten waschen, vom Stielansatz

befreien und in Scheiben schneiden.
Das Brot innen mit dem Pesto bestrei-
chen und mit Spinat belegen. Fleisch
in Scheiben schneiden und wie abge-
tropfte Paprika, Schinken und Tomaten-
scheiben darauflegen. Den Brotdeckel
aufsetzen. Brot zum Mitnehmen einpa-
cken und vor Ort in Stuicke schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 Hihnchenbrustfilets

> etwas Pfeffer

> 12 Stiele Thymian

> 12 Rohschinkenscheiben

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Hadhnchenfleisch
trocken tupfen und jeweils der Lénge
nach in 4 gleich breite Streifen schnei-
den. Diese leicht pfeffern.

Thymian waschen, trocken schit-

teln und je 1 Stiel auf jeden Fleisch-
streifen legen. Diese mit je 1 Scheibe
Schinken umwickelt auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen.

Die umwickelten Hahnchenstreifen

im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minu-
ten backen, bis der Schinken kross und
das Fleisch gar ist. Alles abkuhlen las-
sen und zum Picknicken mitnehmen.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
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Artischocken Elixier von Dr. Jaglas Magazin ,Die 100 besten Rezepte
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Alternative
fiir den Strudelteig

Anstelle von Strudelteig kdnnen
Sie auch Filoteig nehmen. Dazu
4 Blatter mit etwas geschmolzener
Butter bestreichen, aufeinander-
legen und die Fullung in die Mitte
geben. Den Teig dartber zu-
sammenklappen und den
Strudel backen.

'

Strudel mit Hihnehen
und Pilzel..
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Zart & saftig

GEFLUGEL

Gefullt, gewickelt und gebacken bieten unsere Gerichte mit Hahnchen
und Pute echte Gaumenfreuden \ )

s

Varianten
fiir die Fiillung

T —— Far noch mehr Wirze einfach . /
zusatzlich 2-3 fein gehackte einge-
legte Peperoni unter die Frischkase-
masse mengen. Kasig-deftiger Pep
ist garantiert mit 80 g zerdriick-
tem Gorgonzola oder frisch
geriebenem Bergkdse
anstelle des Fetas.

e
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-'Gefullte Hah_n,chen st mit
“Bratkartoffeln und Gurken— e
".‘_ © Radieschen-Salat -
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Putenbrustbraten mit frischer Minze

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Bund Minze

> 2 Stiele Thymian

> 1 EL Senf

> 1 kg Putenbrust am Stiick
> 300 ml Gefliigelbriihe

> 100 g Mayonnaise

> 2 EL Joghurt

> 2 EL Biozitronensaft

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Minze und Thymian
waschen und trocken schutteln. Halfte
der Minze beiseitelegen. Vom Rest und
von den Thymianstielen Blattchen ab-
zupfen, fein hacken und in einer Schis-
sel mit dem Senf verrthren.

1
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Das Putenfleisch trocken tupfen

und mit der Senfmischung bestrei-
chen. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer
wulrzen und mit der Brihe in einen ofen-
festen Brater geben. Das Fleisch abde-
cken und ca. 60 Minuten im vorgeheiz-
ten Backofen schmoren.

Die Héalfte der restlichen Minze fein

hacken, mit Mayonnaise, Joghurt,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrthren
und in ein Schélchen fullen. Den Puten-
brustbraten kurz ruhen lassen und zum
Servieren in Scheiben schneiden. Alles
mit der restlichen Minze garnieren, den
Dip dazureichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Unsere
Beilagenempfehlung

Zu diesem Braten passen bunte
Karotten aus dem Backofen. Dazu
Karotten schélen, von den Enden
befreien und langs halbieren. Auf

einem Blech mit Olivendl, Salz

und Pfeffer mischen und bei
180 °C in ca. 30 Minuten
goldbraun backen.




Foto: © StockFood/Meliukh, Irina (1)

Strudel mit Hihnchen
und Pilzen

Inzwischen das Basilikum waschen
5 und trocken schutteln. Blattchen
abzupfen und die Halfte davon hacken.
Joghurt, gehacktes Basilikum, etwas
Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft
verrdhren. Den Strudel aus dem Ofen
nehmen, kurz ruhen lassen, in Stlcke
schneiden und mit den restlichen Basi-
likumblattchen garniert servieren. Den
Joghurtdip dazureichen.

ZUTATEN fiir 4-6 Stiicke

> 350 g gemischte Pilze (z.B.
Champignons, Kriuterseitlinge,
Steinpilze)

> 2 Knoblauchzehen

> 1 Zwiebel

> 2 Stiele Thymian

> 400 g Hihnchenbrustfilet

> 1 EL Olivendl

> 4 EL Butter

» 275 g Strudelteig (Kiihlregal)

> 4 Stiele Basilikum

> 250 g griechischer Joghurt

> 1 Prise Zucker

> 1 EL Biozitronensaft

> etwas Salz und Pfeffer

Die gemischten Pilze sdubern und

grob klein schneiden. Knoblauch
und Zwiebel schalen. Knoblauch fein
wurfeln, Zwiebel in Streifen schneiden.
Thymian waschen, trocken schitteln
und die Blattchen abzupfen. Hahnchen-
brustfilet trocken tupfen und in 2-3 cm
grof3e Stlicke schneiden.

Oliven6lund 1 EL Butter in einer

Pfanne erhitzen, das Fleisch darin
mit Pilzen und Zwiebel 6-7 Minuten an-
braten. Knoblauch und Thymian dazu-
geben und alles kréftig mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den Strudel-
teig entrollen und auf ein mit Backpa-
pier belegtes Backblech legen. Hahn-
chen-Pilz-Mischung langs im unteren
Drittel auf dem Strudelteig verteilen,
dabei etwas Platz zu den Randern las-
sen. Diese einklappen und alles tber
die Langsseite einrollen.

Restliche Butter schmelzen und

den Strudel mit der Halfte davon
bestreichen. Den Strudel im vorgeheiz-
ten Ofen in ca. 35 Minuten goldbraun
backen, dabei nach der Hélfte der Zeit
mit der restlichen Butter bestreichen.
Den Strudel ggf. mit Alufolie abdecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Gefiillte Hihnchenbrust
mit Bratkartoffeln und
Gurken-Radieschen-
Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg festkochende Kartoffeln

> 1 Knoblauchzehe

> 2 Friihlingszwiebeln

> 1 Bund gemischte Kriuter (z. B.
Petersilie, Schnittlauch, Zitronen-
melisse)

> 150 g Feta

> 200 g Frischkise

> 3-4 EL Milch

> 4 Hahnchenbrustfilets (a 200 g)

> 4 EL Rapsol

> 1 TL edelsiifdes Paprikapulver

> 1/2 TL rosenscharfes Paprika-
pulver

> 4 Scheiben Friihstiicksspeck

> 1 Salatgurke

> 1 Bund Radieschen

> 1 Bund Dill

> 1 Schalotte

> 3 EL Weiflweinessig

> 5 EL Olivendl

> 1 TL fliissiger Honig

> 1-2 EL Butterschmalz

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln waschen und ungeschalt

in kochendem Wasser je nach Groi3e
25-30 Minuten garen. Inzwischen den
Knoblauch schalen und fein wurfeln.
Frahlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine Roéllchen schneiden. Die Krauter
waschen und trocken schutteln. Ggf.
Blattchen abzupfen und alles hacken.

Den Feta abtropfen lassen, zerbrockeln
und mit Frischkase und Milch verrdhren.
Knoblauch, Fruhlingszwiebeln und Krau-
ter unterrihren und die Fullung mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Hahnchen-
brustfilets trocken tupfen, seitlich je-
weils eine Tasche hineinschneiden und
die Frischkasemasse hineingeben. Das
Rapsol mit beiden Paprikapulversorten
sowie Salz und Pfeffer verrihren. Hahn-
chenbrustfilets damit bestreichen, mit-
tig jeweils 1 Scheibe Speck um die Filets
wickeln. Das Fleisch in eine Auflaufform
setzen und im vorgeheizten Ofenin ca.
25 Minuten goldbraun backen.

Inzwischen Salatgurke und Radies-

chen putzen, waschen und in diinne
Scheiben hobeln. Dill waschen und tro-
cken schutteln, die Spitzen abzupfen.
Schalotte schéalen und sehr fein warfeln.
Essig, Olivendl, Honig, Salz und Pfeffer
in einer Schussel gut verquirlen. Gurke,
Radieschen, Dill und Schalotte unter-
mengen und den Salat bis zum Servie-
ren durchziehen lassen.

Kartoffeln abgieB3en, abschrecken,

kurz abkdhlen lassen, dann pellen
und in Scheiben schneiden. Das Butter-
schmalz in einer gro3en Pfanne erhit-
zen und die Kartoffeln darin goldbraun
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Hahnchenbrustfilets aus dem Ofen neh-
men und mit Bratkartoffeln und Gurken-
Radieschen-Salat auf Tellern anrichten.
Das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

¥

GENUSSTIPP

Damit Bratkartoffeln beson-
ders knusprig werden, sollten
Sie die Pellkartoffeln idealer-
weise am Vortag kochen. Die
Kartoffelscheiben am nachs-
ten Tag bei mittlerer Hitze in
heiBem Butterschmalz braten,
dabei moglichst wenig bewe-
gen, damit sich eine krosse
Kruste bildet. Erst kurz vorm
Servieren wlrzen.

3/2022 LandGenuss 95



So wird das
Gericht noch wiirziger

Vor dem Backen vorsichtig ein
paar Krauterblattchen unter die
Haut der Hahnchenkeulen schie-

ben. Auch Feta eignet sich gut zum
Verfeinern. Dazu 15 Minuten vor
Ende der Garzeit 150 g Feta
auf dem Gericht verteilen
und mitbacken.

Titelrezept

Kusi)rige Héihnchenkeulen
P Gemiise aus dem Ofen
LN SEITE 99
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Fiir die ganze Familie

-
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Hackbdillchen
aus dem Backofen

So einfach geht'’s: Die geformten

Hackballchen auf ein mit Backpa-

pier belegtes Backblech legen und

je nach GroBe ca. 20 Minuten im
auf 180 °C vorgeheizten Ofen
garen. Tritt der weiB3e Fleisch-

saft aus, sind die Hack-
ballchen fertig.

Putenhackbillchen
mit Rahmspinat

o8l F.99



Feines Puten-Stroganoff

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 500 g Champignons

> 1 Zwiebel

> 2 Knoblauchzehen

> 500 g Putenbrustfilet
> 1 EL Rapsol

> 2 EL Butter

> 2 EL Mehl

> 100 ml Weiflwein

> 250 ml Gefliigelbriihe
> 200 g saure Sahne

> 2 Stiele Petersilie

> etwas Salz und Pfeffer

Die Champignons putzen und hal-

bieren oder vierteln. Zwiebel sowie
Knoblauch schélen und in feine Wurfel
schneiden. Das Putenbrustfilet trocken
tupfen und in breite Streifen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, das
Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen

und darin 3—4 Minuten anbraten, dann
herausnehmen und die Butter in der
Pfanne zerlassen. Champignons, Zwie-
bel und Knoblauch darin anbraten. Mit
Mehl bestauben, dieses kurz anschwit-
zen, dann unter Rihren mit dem Wein
abléschen. Diesen etwas verkochen las-
sen. Alles mit der Briihe auffullen und
4-5 Minuten unter Rihren kdcheln las-
sen. Saure Sahne unterriuhren, alles wei-
tere 6—7 Minuten sanft kdcheln lassen.

Das gebratene Fleisch dazugeben

und in 2—3 Minuten in der heil3en
SofBe gar ziehen lassen. Alles mit etwas
Salz und Pfeffer abschmecken. Petersi-
lie waschen und trocken schutteln. Die
Blattchen abzupfen, hacken und auf das
Gericht streuen. Das Puten-Stroganoff
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Dazu konnen Sie
diese Beilagen reichen

-

Hier gibt es viele Moglichkeiten:
Servieren Sie zum Puten-Stroga-
noff lhre Lieblingsnudeln oder biss-
fest gegarten Langkornreis. Toll
passen auch kross gebratene
Kartoffelrosti oder einfach ein
Stuck frisches Baguette.

Was ist Ihr Favorit?




Foto: © StockFood/Meliukh, Irina (1)

Neue
Lieblings-
gerichte

Knusprige Hihnchen-
keulen und Gemiise
aus dem Ofen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g festkochende Kartoffeln

> 3 Knoblauchzehen

> 2 Fenchelknollen

> 1 gelbe Paprikaschote

> 1 rote Paprikaschote

> 1 Zucchini

> 200 g Kirschtomaten

> 4 Stiele Thymian

> 3 Zweige Rosmarin

> 4 Hihnchenkeulen

> 10 EL Olivendl

> 2 EL Mandelblittchen

> 1/2 Biozitrone

» 5 getrocknete Tomaten in Ol
(Glas)

> 1/2 Bund Basilikum

> 200 g Sahnejoghurt

> 150 g Creme fraiche

> 1 EL fliissiger Honig

> einige Chiliflocken, nach Belieben

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schalen, waschen und in

Spalten schneiden. Den Knoblauch
ungeschalt andrucken. Fenchel putzen
und waschen. Das Grin zum Garnieren
beiseitelegen, Knollen in Spalten schnei-

den. Paprika, Zucchini und Tomaten
waschen. Paprikaschote entkernen und
in Sttcke schneiden, Zucchini in Schei-
ben schneiden, die Kirschtomaten hal-
bieren. Thymian und Rosmarin waschen
und trocken schutteln. Die Stiele bzw.
Zweige grob zerpflucken.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Hahnchenkeulen
trocken tupfen und rundum mit Salz
und Pfeffer wirzen. Alle vorbereiteten
Zutaten in einem ofenfesten Brater oder
auf einem tiefen Backblech verteilen
und mit Ol betraufeln. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen und mit Alufolie abdecken.
Im Ofen 45-50 Minuten garen, nach der
Halfte der Zeit die Alufolie entfernen.

Inzwischen Mandelblattchen ohne

Zugabe von Fett in einer Pfanne
goldbraun rosten. Das beiseitegelegte
Fenchelgrin grob hacken. Die Zitrone
hei3 abwaschen und trocken reiben.
Die Schale abreiben und die Frucht aus-
pressen. Die getrockneten Tomaten gut
abtropfen lassen und fein hacken. Das
Basilikum waschen und trocken schit-
teln, Blattchen abzupfen und hacken.

Joghurt, Creme fraiche und Honig

verrihren. Mandelblattchen, Zitro-
nenschafe und -saft, getrocknete Toma-
ten und Basilikum unterrihren und den
Dip mit Chili, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Hahnchenkeulen und Gemtuse
aus dem Ofen nehmen und auf Teller
verteilen. Das Gericht mit dem Basili-
kumdip anrichten und mit dem gehack-
ten Fenchelgrin bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

Putenhackbillchen
mit Rahmspinat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 2 Knoblauchzehen

> 21/2 EL Butter

> 2 altbackenes Brotchen
> 120 ml Milch

> 800 g Putenhack

> 1 EL Senf

> 1 Ei

> 3 EL Semmelbrosel zzgl. etwas
mehr zum Verarbeiten

> 1,51 Gefliigelbriihe

> 750 g Blattspinat

> 2 Schalotten

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 200 g Sahne

> 2 EL Schmand

> 1 Karotte mit Griin

> etwas Salz und Pfeffer

Far die Hackballchen die Zwiebel

und 1 Knoblauchzehe schalen und
fein warfeln. In einer Pfanne in 1/2 EL
Butter 3—4 Minuten glasig dunsten,
dann abkuhlen lassen.

Brotchen klein schneiden und in

einer Schussel in der Milch kurz
einweichen. Abtropfen lassen, mit der
Zwiebelmischung und dem Hackfleisch
in einer Schussel mischen. Senf, Ei und
Semmelbrosel dazugeben Alles kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen und griund-
lich vermischen. Ggf. noch etwas mehr
Semmelbrosel einarbeiten. Aus der
Masse mit leicht angefeuchteten Han-
den ca. 12 Béllchen formen.

In einem Topf die Bruhe aufkochen

und die Ballchen darin bei mittlerer
Hitze in 15-20 Minuten gar ziehen las-
sen. Eine Garprobe machen. Inzwischen
den Spinat waschen, von groben Stielen
befreien und in kochendem Salzwasser
kurz zusammenfallen lassen, dann ab-
gieBBen, abschrecken und gut abtropfen
lassen. Anschlie3end grindlich ausdri-
cken und fein hacken.

Schalotten und Ubrigen Knoblauch

schalen, fein wirfeln und in einem
Topf in der Ubrigen Butter 2-3 Minuten
glasig dunsten. Spinat dazugeben, mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, dann
Sahne und Schmand dazugeben und
alles 67 Minuten bei kleiner bis mittle-
rer Hitze kdcheln lassen.

Karotte waschen, das Grun eben-

falls waschen, trocken tupfen und
hacken. Die Karotte in diinne Scheiben
hobeln. Die Putenballchen abtropfen
lassen und in tiefen Tellern auf dem
Rahmspinat anrichten. Das Gericht mit
Karotten und Karottengriin garnieren
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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GEFLUGEL

Das sollten Sie wissen!

Geflugel ist gesund und lasst sich auf vielfaltige Weise zubereiten. Was es zu
beachten gilt, damit alles sicher und kostlich gelingt, erfahren Sie hier

10 geniale Tipps, damit es
saftig bzw. knusprig wird

1. Fleischstlcke etwas platt dricken,
damit sie gleichmaRiger garen.

2. Fettarme Filets vor dem Braten mit
Frihstucksspeck umwickeln.

3. Vor dem Garen unter der Haut Krau-
ter, Butter und Zitrone verteilen.

4. Haut zum Ende der Garzeit wieder-
holt mit Ol oder Salzwasser bestreichen.
5. Fleisch vor dem Grillen oder Braten
mehrere Stunden lang marinieren.

6. Fleisch wahrend des Grillens mehr-
mals mit Marinade oder Ol bestreichen.
7. Kurz angegrillte Stiicke zum Fertig-
garen an den Rand des Grills legen.

8. Beidseitig kurz angebratene Filets in
Alufolie wickeln und im Ofen fertig garen.
9. Angebratenes Fleisch abléschen und
im Ofenbréater mit Deckel garen.

10. Vakuumierte oder mit Alufolie umwi-
ckelte Stucke im Wasserbad zubereiten.

Eine Frage der Qualitdit

Massentierhaltung, schnelles Hoch-
zlchten, wenig Auslauf: Das ist auch
bei Gefligel ein Problem. Kaufen Sie
Geflugel aus Deutschland (bei verpack-
ter Ware zu erkennen am ,,D” auf der
Packung) und bevorzugen Sie solches
aus artgerechter Haltung, am besten
aus Freilandhaltung. Wer keinen Bauern
seines Vertrauens in der Nahe hat, dem
konnen Biosiegel beim Einkauf eine
gute Orientierung geben. Zu den stren-
geren Siegeln gehoren z.B. Naturland,
Demeter und Bioland.

Das steckt drin

Huhn, Pute, Ente und Gans unterschei-
den sich vor allem im Fettgehalt. Am
fettarmsten sind Puten- und Hahnchen-
fleisch: In 100 Gramm Brustfleisch
(ohne Haut) stecken jeweils nur rund

1 Gramm Fett. Bei Ente und Gans sind
es an mageren Stellen 5 bzw. 7 Gramm
Fett, dafur schmeckt das Fleisch inten-
siver. Geflugelfleisch ist leicht verdaulich
und enthalt neben wenig Fett und Kalo-
rien viel Eiwei3. Zudem ist es low-carb.
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Gefliigel einfrieren
Mochten Sie Geflugel im Ganzen ein-
frieren, sollten Sie es vorher ausneh-
men und kuchenfertig vorbereiten.
Verpackt in Gefrierbeutel oder -behél-
ter halt sich dieses im Tiefkthlschrank
bei minus 18 °C mindestens 6 Monate.
Hahnchen, Suppenhthner und Pou-
larden sogar ein paar Monate langer,
Ente hingegen nur 2 bis 4 Monate.

Grundrezept Gefliigelbriihe

Fiir ca. 2,5 I: 3 Zwiebeln, 1 Knob-
lauchzehe, 2 Petersilienwurzeln,
300 g Knollensellerie, 1 Stange
Lauch, 200 g braune Champignons,
1 Suppenhuhn, 3 Stiele Thymian,

4 Stiele Estragon, 2 Lorbeerblatter,
4 Pimentkorner, 1 EL schwarze
Pfefferkoérner,1 TL Salz

1. Zwiebeln, Knoblauch, Petersilien-
wurzeln und Sellerie schalen. Zwie-
beln vierteln, Knoblauch andriicken.
Petersilienwurzeln und Sellerie in
grobe Stiicke schneiden. Lauch put-

zen, waschen und in Ringe schneiden.

Champignons putzen und vierteln.
2. Das Huhnin 3,5 | kaltem Wasser
aufsetzen und langsam aufkochen.

Hygiene ist wichtig

Geflugelfleisch bietet einen idealen

Nahrboden fir Keime wie Salmonellen.

Da diese erst bei hohen Temperaturen
abgetotet werden, muss es immer gut
durchgegart werden. Lagern Sie es zu-
dem getrennt von anderen Lebensmit-
teln, am besten luftdicht verpackt in
einer Vorratsdose im Kuhlschrank.
Optimal ist eine Lagertemperatur von
maximal 4 °C. Messer, Schneidebrett,
Schisseln und Hande nach dem Kon-
takt mit Geflagel grindlich waschen,
um Keime nicht auf andere Lebensmit-
tel zu Ubertragen. Das Fleisch selbst
jedoch nicht waschen, denn durch das
Spritzwasser kénnen sich die Keime

in der Kuche verteilen.

L
Dabei ggf. entstehenden Schaum ab-
schopfen. Gemdase, Pilze, Krauter und
Gewdlrze dazugeben und alles erneut
aufkochen, die Bruhe dann bei kleiner
Hitze 90 Minuten kécheln lassen.
3. Die Geflugelbruhe durch ein feines
Passiertuch gie3en und sofort heif3
in vorgewarmte sterile Schraubglaser
fallen. Die Bruhe im Kuhlschrank auf-
bewahren, so halt sie sich mindestens
4 Wochen. Fur eine langere Lagerung
alternativ in kleine, verschlieBbare
gefriergeeignete Gefal3e fullen und
einfrieren. Vor der Verwendung nach
Belieben die erstarrte Fettschicht von
der Oberflache der Brihe entfernen.
Zubereitungszeit 2 Stunden

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/vkuslandia (1), Cleardesignl (1)



Lebensbaum

Bio-Gewdurze
von A bis Z

Beim Kochen sind der Kreativitat keine
Grenzen gesetzt. Besonders die GewUr-
ze machen aus der Notwendigkeit des
Essens ein genussvolles Erlebnis. Entde-
cken Sie die Lebensbaum Gewdurzvielfalt
von A wie Anis bis Z wie Zimt und ver-
leihen Sie sowohl sUBen als auch herz-
haften Gerichten dds gewisse Etwas.
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Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewirze
im Bioladen und unter www.lebensbaum.de.

. BIO SEIT 1979

DE-OK0-001

we
care

Working for
Sustainability




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

MEERESRAUSCHEN Im ,,Inselloft
Norderney“ den Wellen lauschen

Stilvoll entspannen
im ,Inselloft Norderney*

Nach dem Motto ,Der Gast kommt nach
Hause" werden Besucher in der Wohnzim-
mer-Lobby des ,Insellofts Norderney” mit
einem Glas Wein empfangen. Im Architek-
tenhotel von Jens und Marc Brune ist jedes
Apartmentindividuell gestaltet und vereint
luxuridsen Stil mit Leichtigkeit. Entspan-
nung bietet die ,Spa Zone" mit Sauna und
Ruhe-Lounge. Wer es lieber etwas privater
mag, nutzt die frei stehende Badewanne
im eigenen Zimmer und geniel3t den Blick
auf die Strandpromenade. Aktiven Urlau-
bern bietet das Gym gentigend Raum zum
Auspowern. Inmitten der offenen Kuche
des ,Esszimmers”, dem Hotelrestaurant,
werden frische Inselgerichte in lebendiger
Atmosphare an einer langen Tafel serviert.
Ofenfrische Brotchen, Brot und Kuchen
bietet die hauseigene Backerei. Mehr Infos
unter www.inselloft-norderney.de
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Auf der Hotelveranda

einfach ausschaukeln
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EACKFRISCH
Handwerkskunst
aus der Bgckstube
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Einkaufstipps

Gonnen Sie sich eine kleine Auszeit!

Far immer mehr Menschen sind Gesundheit und innere
Balance sehr wichtig — als Kraftquelle und far mehr Leichtig-
keit und Ausgeglichenheit im Alltag. Mit ,,.Sanfter Moment™ hat
Tchibo den passenden Kaffee fur diesen Lebensstil entwickelt.
Er kommt mit 50 Prozent Koffein daher, bietet aber das volle
Aroma und ist herrlich mild und saurearm — fr viele unbe-
schwerte Kaffeemomente den ganzen Tag. 500 g ganze Boh-
nen oder 2 x 250-g-Vakuumpack fur je ca. 6 Euro, erhaltlich in
allen Tchibo Filialen und online unter www.tchibo.de/kaffee

StifSer Augenschmaus

Bekanntlich isst das Auge mit. Darum freut sich auch das
siifSeste Gebdck iiber eine stilvolle Prasentation. Beson-
ders niveauvoll gelingt dies mit der neuen Tortenplatte
(@ 30 cm) mit Fuf$ aus dem Hause Bitz. Die glinzende
Glasur der Steingutplatte bringt Teilchen, Konfekt und
andere siifSe Versuchungen zum Strahlen. Die Platte ist
in drei unterschiedlichen Farben (Dunkelblau, Hellrosa
und Creme) fiir jeweils ca. 45 Euro erhéltlich. Mehr Infos

und Bestellung unter www.bitz-markenshop.de

Neues fiir die frische Kiiche

Gut aufgehoben

In der Kiiche muss alles seinen Platz
haben. Kartoffeln, Zwiebeln und Knob-
lauch lassen sich im handgefertigten
Topf aus Steinzeug von little bee fresh
nun auch formschoén und praktisch zu-
gleich aufbewahren. Die Luft kann gut
durch die Locher zirkulieren. So bleibt
alles kiihl und ldnger haltbar. Der le-
bensmittelechte und spiilmaschinen-
geeignete Topf ist in zwei Farben und
Grofsen ab ca. 35 Euro erhéltlich unter
www.avocadostore.de

Stilvoll eingepflanzt

Mit den dekorativen Krdutertépfen aus
pulverbeschichtetem Stahl von Bur-
gon & Ball werden alle Krauter garan-
tiert schnell zum Blickfang. Inklusive
hochwertigem Tablett mit Ledergrif-
fen (41 x 12 x 12,5 cm) und Etiketten.
Ca. 31 Euro, www.gartenzauber.com

Restlos gliicklich

Es sind noch Reste in der Kiiche iibrig,
die aufgebraucht werden miissen? Mit
dem Universalgewiirz von Sonnentor
ldsst sich daraus nun das Beste her-
ausholen. Die Mischung aus Tomaten-
flocken, Petersilie, Oregano, Zwiebel-
stiicken, Knoblauch, Meersalz und
Pfeffer passt einfach zu vielen Gerich-
ten von Pasta bis Dips. 50-g-Packung
fiir ca. 4 Euro, www.sonnentor.de

Fruchtiger Sdurekick

Mit den Apfelessigsorten aus der Manufaktur
Feldmann bekommt die Gewiirzsammlung
neue Fruchtpower. Entweder mit Bodensee-
Apfeln, mit weniger Zucker oder als samtig
milder ,Balsamo“ gibt es die 500-ml-Flaschen
ab ca. 3 Euro in ausgewdhlten Supermaérkten.
Mehr unter www.feldmann-manufaktur.de
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Naturschutz geniefSen

Natur- und Klimaschutz werden immer wichtiger. Doch wie
macht man diese anschaulich erlebbar und wie schmeckt eigent-
lich Nachhaltigkeit? Diesen und anderen Fragen widmete sich
die Stiftung Naturschutz Schleswig-Holstein bereits vor Jahren.
Heraus kam die Idee fiir ein Naturgenussfestival. Auch in diesem
Jahr sollen wieder rund 100 Veranstaltungen zwischen Juni und
September zeigen, wie man regional gut essen kann und wo gute
Produkte herkommen. Etwa bei gefiihrten Naturwanderungen,
Bio-Picknick am Strand, Foodtruck auf der Weide oder Weintou-
ren im Stiftungsland. Termine, Anmeldemdglichkeiten und Infos
dazu gibt es unter www.naturgenussfestival.de

SPARSAM == HEIMATLICH

Der Ratgeber ,,Nachhaltig kochen
unter 1 Euro” zeigt, wie man gesund
und gunstig kocht. Mit iber 50 vege-
tarischen Gerichten, dazu saisonale
Listen fdr den Wocheneinkauf unter
30 Euro und gute Tipps zur Vorrats-
haltung. Siidwest Verlag, 18 Euro

8chbne Heimat

Traduiime s Bbiy eedneiann
il b ey

Neu entdeckt und interpretiert wird
die traditionelle deutsche Kiiche im
Kochbuch ,,Schéne Heimat”. Neben
Rezepten mit regionalen und saiso-
nalen Zutaten gibt es ein illustriertes
Verzeichnis fir hiesige Gemduse und
Krauter. Callwey Verlag, 45 Euro

; ‘mrﬁ_
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ZUM VERNASCHEN

Seit jeher essen Menschen gern
Obst. Das illustrierte Portrat ver-
borgener Garten und ihrer Friichte
mit dem Titel ,\Von der Kunst, die
Friichte zu zdhmen* beschreibt
fachkundig und unterhaltsam
die fruchtige Kulturgeschichte.
Knesebeck Verlag, 22 Euro
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FUR GRILLPARTYS

Schluss mit Grillabenden, die nur
Kartoffel- und Nudelsalate bieten.
Das Buch ,,Grillbeilagen* liefert
100 schmackhafte Rezeptideen
fur Salate, SoBen, Marinaden bis
Pickles und Desserts, die dem
Grillgut die Show stehlen kénnen.
Christian Verlag, 17,99 Euro
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iy AL WIFNER

ECHNITZEL
e ]

EIN KLASSIKER

Kaum mehr als vier Zutaten
braucht ein Wiener Schnitzel.
Wie es perfekt zubereitet wird,

ob es immer Kalb sein muss und
was sonst noch dabei wichtig ist,
erklart einfach und anschaulich
.Das Wiener Schnitzel“-Buch.
Servus Verlag, 7 Euro



Fotos: PR (8); united photo studio/Shutterstock.com (1); Idee: © Editions Larousse (1) | lllustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Color_Brush (1); Maria Sem (1)

Basteltipp

Pflanzenregal
aus altem Holzsieb

MATERIAL fiir 1 Regal

> 1 Holzsieb

> 2 Wandhaken fiir Bilderrahmen

> feines Schleifpapier

> Farbe (optional)

> Dekorpapier und Klebstoff
(optional)

Gestalten Sie mehrere Siebe auf
1 einmal. Zwei mit unterschiedlichen
Durchmessern sind ein schéner Hingu-
cker. Wer Boho mag oder Skandi liebt,
belasst das Siebe in naturlicher Holz-
optik. Wer einen bunten Farbtupfer an
die Wand zaubern mochte, greift wahl-
weise zu Farbe oder Dekorpapier zum
Aufhibschen. Auch eine Kombination
ist moglich.

Wer das Sieb weiterbearbeiten

mochte, sollte es fur ein besonders
schones Ergebnis zunachst leicht ab-
schleifen. Farbe und Kleber haften so
besser am Holz.

Das Holzsieb wahlweise von aul3en
3 oder innen oder beidem in der Farbe
der Wahl streichen oder mit Dekorpa-
pier bekleben. AnschlieRend grundlich
trocknen lassen. Je nach Farbe und ge-
wlnschter Deckkraft kann ein zweiter
Anstrich noétig sein.

Dann ein Drittel des Durchmessers

des Siebs ermitteln und die Wand-
haken in diesem Abstand an der Wand
anbringen. Nun das vollstandig getrock-
nete Sieb aufhangen. Dazu die Haken in
das Drahtgewebe schieben.

TIPP: In der Kiiche angebracht, eignen
sich die Siebe als senkrechter Krauter-
garten mit Blickfanggarantie. Achten
Sie bei der Wahl des Siebs auf die ge-
wiinschte Optik beim Draht: Mehlsiebe
haben ein engmaschigeres Gewebe
als grobmaschigere Sandsiebe. Auch
die Rahmenhdhe kann je nach Ausfiih-
rung variieren.

¥

‘ R SATEROR ¢
"RUNDE SACHE ¢ 4 SRR, %
Holzsiebe eignen g T ;
sich gutalsdeko- - e A voge e 4 gl iy
rative Wandregale 4 gﬁ : 1:5;

&

REDAKTIONSTIPP

Das Buch ,.Ein Jahr voller Ideen* ftihrt Sie Monat
fur Monat mit kreativen Projekten durchs Jahr. Ob
Basteln, Gartnern, Kochen oder schéne Aktivitaten:
, ein Buch fur alle, die gern Neues ausprobieren.
4 | Vivo Buch (Editions Larousse), 14,99 Euro
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Die Konigin der

WILDKRAUTER

Aufihrem Youtube-Kanal ,Essbare Natur” verrat Martina Merz Tipps und Tricks rund
um das Sammeln frischer Kostlichkeiten in heimischer Umgebung. Sie teilt so ihre Freude
am Leben mit und in der Natur mit Gleichgesinnten und motiviert zum Nachmachen

ie wundervollste Speise-
kammer liegt direkt vor der Tiir, weif
Martina Merz. Sie lebt am Alpenrand
und istgliicklich, wenn sie draufien ist.
Schon als Kind lernte sie, die Natur mit
allen Sinnen zu entdecken und zu lie-
ben. Was sie einst von ihrer Oma beim
Krautersammeln, Beerenpfliicken und
Pilzesuchen vermittelt bekam, gibt sie
nun mit Hingabe an Kinder und Enkel
weiter. Denn egal ob auf dem Land
oder in der Stadt, die Natur halt viel
Essbares bereit. Ihre Gaben sind nicht
nur geschmackvoll, sondern auch ge-
sund. Eine Hand voller Wildkrduter
deckt den Grofiteil des tdglichen Vita-
min- und Mineralstoffbedarfs. Wuss-
ten Sie, dass Vogelmiere zehnmal so
viel Vitamin C enthilt wie Kopfsalat?

Pflanzen erkennen lernen
Wildkrauter tun dreimal gut: Zum
Sammeln begeben wir uns in die Na-
tur, das Essen bereitet Genuss und
schenkt Vitalitdat und schliefSlich tun
wir auch der (Um-)Welt Gutes, indem
wir essen, was vor der Tiur wéchst.
Denn dies ist die regionalste, saiso-
nalste und nachhaltigste Erndhrungs-
form. Fiir die Ernte in der Natur gelten
einige Regeln zu ihrem wie zum eige-
nen Schutz. Am wichtigsten ist es, zu
lernen, die Natur zu lesen, um Pflan-
zen entdecken und bestimmen zu kon-
nen. Denn nicht alles, was die Natur

bereithilt, kann der Mensch auch es-
sen. Einige Pflanzen enthalten Gift-
stoffe. Wir diirfen also nur ernten, was
wir auch sicher bestimmen konnen.
Neulinge der Wildkrauterernte soll-
ten mit wenigen bekannten Arten be-
ginnen und das eigene Wissen Stiick
fiir Stiick ausbauen. Léwenzahn und
Géansebliimchen sind fast allen geldu-
fig. Auch Brennnessel hat einen hohen
Bekanntheitsgrad. Fiir den weiteren
Start in die Wildkrduterkunde emp-
fiehlt Martina Merz Barlauch, Dost
und Holunder. Fiir die Pflanzenbe-
stimmung sind neben ihrem Ausse-
hen (Blatt- und Bliitenform) auch ihr
Duft sowie der Standort hilfreiche
Indikatoren. Neben der sicheren Be-
stimmung ist es wichtig zu wissen,

welche Teile einer Pflanze essbar sind.
Blatter, Bliiten, Friichte oder Samen?
Martina Merz empfiehlt, sich dazu ein
Wildkrauter-Notizbuch anzulegen.

Ernteregeln achten

Wer draufien unterwegs ist, sollte die
Natur stets achten. Um die Pflanzen-
vielfalt zu erhalten, darf nur geerntet
werden, was mehrfach an einem Ort
vorkommt. Ist nur eine Pflanze zu se-
hen? Lassen Sie sie stehen, damit sie
sich vermehren kann. Gepfliickt wird
nur jener Teil, der auch gegessen wer-
den soll, der Rest verbleibt im Kreis-
lauf der Natur. Fiir den Sammelausflug
gehoren Taschenmesser, kleine Tiiten
oder Gefiafie, eine Zeckenkarte sowie
eine alte Plastiktiite und eventuell ein
Paar Handschuhe und bei Wirme
feuchte Tiicher ins Gepdck. Die grofe
Tiite ist fiir alles, was in der Natur ge-
funden wird, aber dort nicht hinge-
hort. Unrat, der fiur die Tierwelt zur
Bedrohung werden kann, gehort ein-
gesammelt und im Miill entsorgt.
Martina Merz liegt das essbare Gliick
in der Natur zu Fiiffen. Manchmal
auch dariiber hinaus. Ob in Wald und
Flur, im heimischen Naturgarten oder
auf Campingreisen, sie findet immer
etwas, womit sie aromatische Lecker-
bissen zubereiten kann. Wir stellen
hier drei ihrer abwechslungsreichen
Wildkréduterrezepte vor. @
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Fotos: © Sandra Eckhardt (2)

Mit groBBer Freude streift
Autorin Martina Merz tiber
Wiesen und durch Walder, um
frische Wildkrauter zu finden
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Reiche Ernte

Was im Kérbche
landet, verarbeitet
Martina Merz zu
Koéstlichem
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Wildkriauter-Omelett mit Spargel
und gepickelten Radieschen

ZUTATEN fiir4 Personen

> 2 Bund Radieschen

> 1 Stiel bitteres Schaumkraut
(alternativ Brunnenkresse)

> 4 EL milder Bioapfelessig
(5 % Sédure)

> 2 EL Wildkrédutersirup (z. B. Midde-
siif§sirup oder Holundersirup)

> 12 weifSe Spargelstangen

> 12 griine Spargelstangen

> 1 Prise Zucker

> 2 Handvoll gemischte Wildkrauter
(z.B. Giersch, wenig Bédrlauch,
Schaumkriuter, Spitzwegerich,
junger Dost)

> 2 Friihlingszwiebeln

> 12 Bioeier

> 4 EL Milch

> 2 EL Olivenol

> 4 EL Butter

> 160 g grob geriebener kriftiger
Hartkise (z. B. Bergkise)

> einige hiibsche Wildkrauter-
blittchen und -bliiten

> etwas Salz und Pfeffer

Far die gepickelten Radieschen die

Radieschen waschen und putzen,
dabei etwas Grin dranlassen, und vier-
teln. Schaumkraut waschen, trocken
schutteln, fein hacken und in 1-2 grof3e
Schraubglaser geben. Essig, Sirup sowie
etwas Salz und 4 EL Wasser hinzufugen,
das Glas verschlieBen und kréftig schit-
teln. Radieschen untermengen und alles
im Kdhlschrank mindestens 15 Minuten
durchziehen lassen.

Inzwischen den weil3en Spargel

komplett, den griinen nur im unte-
ren Drittel schélen. Alle Spargelstangen
von den holzigen Enden befreien und
waschen. In einer gro3en Pfanne etwas
Wasser mit dem Zucker zum Kochen
bringen, darin je 8 griine und weil3e
Spargelstangen 5-7 Minuten kochen.

Die Wildkrauter waschen, trocken

schleudern, von groben Stielen be-
freien und fein hacken. Die Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Den Spargel aus der
Pfanne heben und abtropfen lassen. Die
restlichen rohen Spargelstangen schrag
in dinne Scheiben schneiden.

Die Eier in einer Schussel mit Milch,
2 TL Salz und etwas Pfeffer verquir-
len. Jeweils 1 TL Ol und 1 EL Butter in

zwei beschichteten Pfannen mit Deckel
erhitzen. Jeweils 1/4 der rohen Spargel-
scheiben darin anbraten, dann 1/4 der
Eimischung hineingie3en und 1/4 von
Krautern und Frahlingszwiebeln gleich-
malig darauf verteilen. Die Deckel auf-
legen und die Omeletts bei kleiner Hitze
3 Minuten backen. Dann jeweils 40 g
Kése Uber die Omeletts streuen, diese
in weiteren 5—7 Minuten abgedeckt bei
kleiner Hitze vollstandig stocken lassen.

Jeweils 2 griine und 2 weil3e Spar-

gelstangen auf die Omeletts legen,
die Halften daruberklappen und alles
abgedeckt weitere 2—-3 Minuten bei klei-
ner Hitze braten. Mit den Ubrigen Zuta-
ten ebenso verfahren. Nach Belieben
die fertigen Omeletts im auf 80 °C vor-
geheizten Backofen warm halten.

Die fertigen Omeletts auf Teller

setzen, die gepickelten Radieschen
mit etwas rosa Sud aus dem Glas dane-
ben anrichten. Das Gericht mit etwas
Pfeffer bestreuen und mit einigen hub-
schen Wildkrautern garniert servieren.

TIPP VON MARTINA MERZ: ,Die ge-
pickelten Radieschen hab ich gernim
Kiihischrank. Sie halten wochenlang
und sind zu vielem eine knackige, sau-
erliche Erganzung. Der rosa Sud lasst
sich gut fiir Dressings verwenden.*

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Wildkrauter

REDAKTIONSTIPP
Uber 100 Rezepte aus Wild-

krautern, Beeren, Samen und
Pilzen hat Martina Merz in ,Wild-

krauter bestimmen, sammeln,
zubereiten” zusammengetragen.
Es ist der ideale Einstieg fur alle,
die sich in der Wildkrautersuche
probieren wollen. Becker Joest

Volk Verlag, 34 Euro




. Wildkrauter-Omelett mit Spargel
und gepickelten Radieschen "

Fotos: © Sandra Eckhardt (3); PR (1)
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Fruchtiger -
Aprikosen-Bliitensalat

Fruchtiger Aprikosen-
Bliitensalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 sehr reife Aprikosen

> 2 Friithlingszwiebeln

> 2 grofe Handvoll Wildkrauter
(z.B. wilder Rucola, junge Senf-
gewichse, Seitenblédtter vom
Schlangenknéterich, Bachminze,
Fette Henne aus dem Garten)

> 1 Handvoll essbare Bliiten, abseits
der Wege frisch gepfliickt (meine
Favoriten: Natternkopf, Senfge-
wichse wie Raps, Taglilien, Mohn-
bliitenblitter, Malven, Rosenblit-
ter, Glockenblumen, Kornblumen)

> 1 Biozitrone (Saft)

> 3 EL Oliven- oder Disteldl

> 1 EL Wildpflanzensirup (z. B.
Midesiif3- oder Holundersirup)

> etwas Salz

> einige Walnusskerne, gerostet,
gehackt

> etwas Ziegenkiserolle

Far den Salat Aprikosen waschen,
entsteinen, in Spalten schneiden
und auf Tellern anrichten. Die Fruhlings-
zwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Wildkrauter waschen,
trocken schitteln oder schleudern, von
den Stielen zupfen, ggf. etwas zerklei-
nern und vorsichtig mit den Frihlings-
zwiebeln zwischen den Aprikosen ver-
teilen. Bliten moglichst ungewaschen

dekorativ auf dem Salat anrichten.

Fur das Dressing Zitronensaft, O,

Sirup und Salz in ein Schraubglas
geben, dieses verschlieBen und kraftig
schitteln. Dressing Gber den Salat trau-
feln. Walntsse und Ziegenfrischkase auf
dem Salat verteilen, diesen servieren.

TIPPS VON MARTINA MERZ: ,,Zum
Salat passt knusprig geréstetes Fla-
denbrot, begleitet von Sonnenunter-
gang, Musik von Simon & Garfunkel
und einem Glas sudfranzésischem
Rosé. Glockenblumen, Malven, Mohn-
bliten, Taglilien und Nachtkerzenblii-
ten lassen sich wunderbar fillen. Ein-
fach mit der Riickseite eines Teelbffels
zum Beispiel mit Frischkdse, Hummus
oder auch Barlauchhummus fiillen.
Dressingvariante: 2 EL Tahin, 4 EL Bio-
zitronensaft, 1 EL Wildpflanzen- oder
Ahornsirup, 1/2 geriebene Knoblauch-
zehe und 1 EL SojasofR3e verriihren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten



Fotos: © Sandra Eckhardt (2)

Griine Wildkrauter-
knddel mit Parmesan

ZUTATEN 4 Personen

> 150 g Knddelbrot (alternativ
altbackenes Weif$brot oder
Brétchen)

> 2 Eier

> 100-150 ml Milch (je nachdem
wie trocken das Brot ist, ggf.
etwas mehr)

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 2-3 EL Butter

> 300 g Wildkrauter pur oder
gemischt (siehe Tipps)

> 150 g geriebener Parmesan
(nach Bedarf etwas mehr)

> 3 EL Semmelbrosel

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> etwas Mehl zum Bemehlen

> 10 Salbeiblitter

> 2 EL Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Far die Knodel das Brot fein wir-

feln und in eine Schiissel geben. Die
Eier mit 100 ml Milch verquirlen, Gber
die Brotwurfel gieBen und 5-10 Minuten
einweichen. Falls die Brotwurfel nicht
genug durchgezogen sind, die restliche
Milch dazugeben.

In der Zwischenzeit Zwiebel und

Knoblauch schélen, fein warfeln, in
1 EL Butter dunsten und abkuhlen las-
sen. Wildkrauter waschen, von harten
Stielen befreien und 1-2 Minuten in ko-
chendem Wasser blanchieren. Mit einer
Schaumkelle herausheben, in ein Sieb
geben, gut abtropfen lassen, fest aus-
drucken und grob hacken.

Zwiebelmischung und gehackte
Wildkrauter zum eingeweichten
Brot geben. 100 g Parmesan, 2 EL Sem-
melbrosel, etwas Salz, Pfeffer und Mus-

kat dazugeben, alles vermengen und
mit angefeuchteten Handen einen klei-
nen Probeklo3 formen. Diesen in einem
Topf in siedendem Salzwasser einige
Minuten ziehen lassen, bis er nach oben
steigt. Herausheben, probieren und die
Knddelmasse ggf. nachwurzen. Falls der
Teig zu weich ist und zerfallt, die restli-
chen Semmelbrésel einarbeiten. Falls er
zu hart ist, noch etwas geriebenen Par-
mesan und 1 EL Milch hinzuftgen.

Mit leicht angefeuchteten Handen
Knddel formen und auf ein leicht

Grine Wildkrauterknodel
mit Parmesan

bemehltes Brett legen. Die Knodel im
siedenden Salzwasser in 8—12 Minuten
gar ziehen lassen, das Wasser darf nicht
sprudelnd kochen.

Inzwischen fur das Topping Salbei-

blatter waschen und trocken tupfen.

Ubrige Butter und Ol in einer Pfanne er-
hitzen und kurz vor dem Anrichten die
Salbeiblatter darin knusprig anbraten
(Vorsicht, sie durfen nicht zu dunkel
werden, denn sonst werden sie bitter).

Die Knddel mit einer Schaumkelle

herausheben und kurz abtropfen
lassen, dann auf Teller verteilen, mit der
Salbeibutter betraufeln und die Salbei-
blatter darauf verteilen. Das Gericht mit

dem Ubrigen geriebenen Parmesan
bestreuen und sofort servieren.

TIPPS VON MARTINA MERZ: ,Sie
kdnnen die Wildkrauterknédel als
warme Vorspeise fiir 4 Personen oder
als Hauptgericht fiir 2 Personen ser-
vieren. Die Knédel sind aber auch gut
als Beilage oder in einer Suppe geeig-
net. Gekocht lassen sie sich hervor-
ragend einfrieren. Es lohnt sich also,
gleich die doppelte Menge zuzuberei-
ten. Am besten geeignete Kréuter sind
Brennnesselspitzen, Melde, Barlauch,
Giersch, Wiesenbarenklau, Franzosen-
kraut und Dost.“

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Gewinnen Sie 10 x 1 Buch von Alexander Herrmann

In seinem Kochbuch ,Weil’s einfach gestinder ist. Uber 70 geniale Genuss-Rezepte von
Fruhsttick bis Abendessen” (Dorling Kindersley Verlag, 24,95 Euro) beweist Starkoch
Alexander Herrmann, dass man auch im Alltag eine gesunde Ernahrungsweise mit grof3en

S Geschmackserlebnissen verbinden kann, wenn man die besten Produkte verwendet und
E'Hﬂl;'ﬂlc'},‘ oy ein paar einfache Tricks beachtet. Neben Rezepten fur jede Tageszeit finden Sie Antworten
BRSUNDER auf die wichtigsten Ernahrungsfragen sowie eine praktische Sammlung der Lebensmittel,
IST die die Gesundheit positiv beeinflussen konnen. Wir verlosen 10 Exemplare des 224 Seiten

umfassenden Buchs. Teilnahme unter www.landgenuss-magazin.de/Verlosung.
Teilnahmeschluss ist der 24.6.2022. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Fotos: PR (3); Dorling Kindersley Verlag/Brands2Life (1)

Alltagswissen

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

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

Sicherlich kennen Sie das auch. Im Bekanntenkreis hat sich — Achtung, es folgt

ein stereotypes Bild — ein Mann Mitte 40 einen schnittigen Sportwagen gekauft und
braust damit nun mit réhrendem Motor durch die Gegend. Klassische Antwort auf
solches Verhalten: Ach, der hat eine Midlife-Crisis. Doch was ist dran an der Theorie?

Ein Psychologe stellte einst die
These auf, dass Genies wie Mozart mit
Mitte 30 an einer kreativen Blockade
litten. Dieses Konzept wurde im Laufe
der Zeit auf impulsive Manner mittleren
Alters Ubertragen. In der Theorie kommt
etwa zur Lebensmitte der Zeitpunkt, an
dem der Mensch durch innere Blocka-
den zu expressiven Handlungen ange-
leitet wird.

Bei naherem Hinsehen zeigt sich,
dass es kein auffallig unverantwortliches
Verhalten um die 40 oder 50 gibt. Der
Mensch ist das ganze Leben damit be-
fasst, Entscheidungen zu treffen. Dazu
gehoren gute ebenso wie schlechte. In
den mittleren Lebensjahren scheint die
Qualitat der Herausforderungen beson-
ders intensiv zu sein. Der Stress und die
Verantwortung, die diese Lebensphase
mit sich bringt, kdnnen dann schlieBlich
zu einem Mangel an Lebenszufrieden-

LEBENSZUFRIEDENHEIT

1l6-24 25-34 35-44

heit fUhren. Dieser Mangel resultiert
unter anderem daraus, dass die Lebens-
mitte eine Zeit der Bestandsaufnahme
ist, in der wir feststellen missen, dass
sich niemals alle unsere Lebenstraume
und Hoffnungen erfillen lassen.

Auch wenn es durch diese Be-
standsaufnahme zu einer eingetrtibten
Lebenszufriedenheit in der Mitte des
Lebens kommen kann, so gibt es den-
noch Licht am Ende des Tunnels. Denn
die Zufriedenheit steigt in héherem Alter
wieder an. In der ersten Lebenshalfte
nimmt die Zufriedenheit ab, wéhrend
die Verantwortung steigt. Ausbildung,
Jobeinstieg, Familiengrindung und die
Vereinbarung von Job und Familie hal-
ten viele Herausforderungen bereit. Ab
der Lebensmitte steigt die Zufriedenheit
bei sinkender Verantwortung wieder an.
In der Folge sind viele Menschen mit
Anfang 70 am glucklichsten.

65-74 75+

45-54
ALTER

55-64
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VORSCHAU

Die ndichste Ausgabe von LandGenuss
erscheint am 7.7.2022

Quiches und Flammkuchen - einfach gut!

An heien Sommertagen stehen wir nicht gern lange in der Kiiche, sondern ver-
bringen unsere Zeit lieber im Grunen. Da kommen herzhafte Backwerke genau
richtig. Der Teig lasst sich sehr gut vorbereiten, dann nach Belieben fullen oder
belegen, und wenn alles im Ofen zur Héchstform auflauft, gbnnen wir uns noch
einen Moment auf der Terrasse in der Sonne.

Die besten Frikadellen

Ob aus der Pfanne oder aus dem Back-
ofen, Frikadellen sind ein wandelbares
Alltagsgericht. Freuen Sie sich auf herr-
lich saftige Buletten aus verschiedenen
Fleischsorten mit tollen Beilagen.
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SiifSe Kirschlieblinge

Feine Kuchlein, Getranke und mehr
mit pfltckfrischen Kirschen sind far
uns der Inbegriff von Sommergltck.
Lassen auch Sie sich von der Vielfalt
des Steinobsts tUberraschen!
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Naturlich
besser Lleben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
neutralisiert Staatl. Fachingen STILL tiberschiissige Saure im
Magen und unterstiitzt so die Sdure-Basen-Balance. Angenehm
im Geschmack leistet es damit einen wertvollen Beitrag zu einem
gesunden, unbeschwerten Leben.
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Anwendungsgebiete: Staatl. Fachingen STILL regt die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung und hilft bei Sodbrennen. Es for-
dert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnséure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstitzt die Behandlung chronischer
Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: 01/2013.

Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBe 11 - 65626 Fachingen - www.fachingen.de




