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MEDIUM

Naturlich
besser Lleben.

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

www.fachingen.de/hydrogencarbonat

51 BAT V4
Horme™

Das Wasser. Seit 1742.
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EDITORIAL

Mit Kurbis, leckerer Quiche & Co.
tanken wir Energie-und-gute-Laune:—
Dazu tragen aber auch all die sif3en
Lieblinge in diesem Heft bei: Neben
bunten Platzchen legen wir Ihnen
den Birnen-Karamell-Kuchen von
Seite 28 besonders ans Herz.

Viel Genuss wunscht
lhnen |hre Redaktion!

J-LOWO815

~Superlecker. Der Tewg (oF
or Hawwer wlf dew

7m’zée«e« Parwesan.”

Birnen-Brokkoli-
Gorgonzola-Quiche
542




= Echt royal!

o \ Zdm Nachmittagstee reichen wir
g or i, < - . Scones und feine Sandwiches

Viva Mexiko-Food

Die beste Guacamole von
Chefkoch zum Dippen

232 el ' ..'__*3;_ ¥ b
- - Mit wenig Zutaten
Seelenwarmer i B Einsvon fiinf: Omelett mit
Die Hackbdllchen-Lauchsuppe ' ' zarten Spinatbldttern
ist jetzt genau das Richtige
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Alleddhre wieder

- Himmlisches fiir den
Ptétzchenteller und;
auch fiir Halloween-

e = -1
Volldampf!
Pumplings aus
Garkorb: oberleCies
und supergesuri
v -

FOTOS: FLORIAN BONANNI, DENISE GORENC, BRUNO SCHRODER/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

Frisch verliebt in die Herbstkuche

JEDEN TAG KOSTLICH

8 Liebling des Monats

Toller Auftakt fur ein herbstliches Essen:
gefullte Rote Beten mit Wirsing-Apfel

10 Wochenplaner

Ob mittags oder abends — tolle Ideen,
die mit wenig Zutaten gelingen

16 Herbstkiiche

Herrlich herzhaft und so gemiitlich
zum Schlemmen! Von Lauchsuppe
uber Gulasch bis Kdsequiche

68 Was mache ich mit...?

Schwarzwurzeln lassen sich knusprig
frittieren oder punkten in der Suppe

TOLLES FUR GASTE
32 Fit & gesund

Voller Vitamine: Kostliches im heif3en
dampf gegart — ob Filet oder Gemiise

54 Geteiltes Gliick

Guacamole, Tacos, scharfe Ananas:
Mexiko-Food in vegan und vegetarisch

62 Kochschule

Zum Appenzeller Zwiebelkuchen
ein Glas Wein, und alle Lieben es!

72 Uber den Tellerrand

Wie in England: Feines zum
+Afternoon“-Tee von der Etagere

BACKEN UND SUSSES

28 Backschule

Liebe ist..., wenn einem dieser
fruchtige Kdsekuchen serviert wird

40 Platzchen

Unsere bunte Keksauswahl Lasst
Genie3erherzen hoherschlagen!

60 Brotbackschule

Ein Blitz-Fladenbrot mit Sesam: frisch
und duftend wie vom turkischen Laden

66 Homemade

Punktlich zur Saison machen wir
Kurbissirup, der vielseitig einsetzbar ist

GRUSS AUS DER KUCHE

38 Griine Seite

Wie nachhaltig sind Milchalternativen
wirklich? Ein Faktencheck im Rahmen
der RTL-Themenwoche zur Energiekrise

82 Absacker

Halloween-Drink flir Zombies: blutrot
und mit ordentlich Umdrehungen

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt zur Redaktion
6 Rezepltiibersicht
80 Rezeptregister,
Impressum
81 Vorschau

Brot & Brotchen backen macht Spaf3!
Vor allem mit unseren Rezeptideen. Auch
frisch im Handel: kostliche Winterkiiche.
Je 12,99 Euro (Lempertz), im Buchhandel
oder unter chefkoch.de/buch
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B FLeiscH B FIscCH ™ VEGGIE VEGAN [l SUSSES & DRINKS 9 30-MINUTEN-REZEPTE

FLEISCH

7 Hidhnchenbrust-Tomaten-Pfanne _' Rindsschnitzel Surprise
#: KUCHEN_ZAUBER S.12 s WIENERIN S.14

e - Kartoffel-Lauch-Eintopf mit Hackbillchen
HANUSCHKA82 3

Szegediner Gulasch ¥ Kiirbis vom Blech
CHEFKOCH 5.19 VAIRES S.20

»m Jigerschnitzelauflauf Dumplings aus dem Dampfgarer N Wiirziges Schweiﬁeﬁlet
SANDY2509 S$.23 ® HAKKILETTE §.32 § ANNEFOREVER S.35

~ L " A
Hdhnchenbrust im Wirsingmantel % Tagliatelle mit Steinpilzen 8 Appenzeller Zwiebelkuchen % -5 Roastbeefsandwich
GIOACHINOCGN S.36 SCHRAT S.24 RIKO17 S5.63 NADCHJA S.74

o~

+= Lachssandwich
DRACHMANN S.75

-2+ Omelett mit Spinat
JEANSTANI S.11

Rote Beten mit Wirsing und Apfel
TINEPOTTLECKER S.8

Wildlachsfilet mit Walnusskruste
SANDY2509 s.18

N

-

. Birnen-Brokkoli-Quiche
N BAUERNKIND S.22

AR Chinakohlsaluf
O KARSTEN345 S.26

EIN HEFT FUR SIE

.= Bergkidseschnitzel mit Radi-Tsatsiki
ANAIDSS
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o2 Rﬁmanesco—Brohkolealat
‘ O EVA.H S.34
o

s Schwargwurzelsuppe
LISI68 S.70

" Clotted Cream
UTADOHL 5.76

\ N

-~. Guacamole

O BUHLA-TOM S.58

B Marzipanhdrnchen
# ZICKENTONI

S.43

: Miirbeteigp'lﬁtzchen
MUTTI_IST_DIE_BESTE

§.52

%

QR-Code mit dem
Handy scannen

Regept speichern

" Bestes fluffiges Blitz-Fladenbrot
S.60

"~ HOBBYBACKER-RAMI10

'&:{i, .= Englisches Gurkensandwich
"y SAMWISET4 S. 74

2

Aubergineneintopf mit Couscous
SUPERNATURALFOODS S.15

Pilz-Schawarma al Pastor
CHEFKOCH_KATJAB S.59

Spitzbuben
§ AMANDA2401

{ .= Kiirbissirup
i MUDDERS59

5.66

S AT O
Im Chefkoch.de-Kochbuch
wiederfinden und verwalten

i .= Knusprige Schwarzwurzeln
' SCHLABS

. o: ks < :
Y, B
.____.l,."' A

-2+ Scharfe Ofenananas
CHEFKOCH_KATJAB

4 * Y
Birnen-Karamell-Kdsekuchen
ALINA1ST S.29

Elisenlebkuchen
8 KLEINEHOBBITS

Franzésische Orangenkekse
ALINA1ST

ALLES-AUSSER-LAMM

5.77

BEWERTUNG W %% o7

Tomatensalsa ,Pico de Gallo”
JJ85 S. 57

Lebkuchen-Brownie-Sterne
ULRIKEM

Raffaello-Makronen
DIME80

S. 47

-=. Wiener Busserl
O MIMAS3

S.51

Mein Lieblingszombie
WILDERHANS

S.82

4,6 Sterne auf Chefkoch.de

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

VERFASSER HANUSCHKAB82  Von diesem User stammt das Rezept

WEB CK-MAG.DE/101122

Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de
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VEGGIE

- Wirsing und Apfe|

wRRNII039

Gefiillte Rote Beten mit
Wirsing und Apfel s

VERFASSER TINEPOTTLECKER F ﬁ.
WEB CK-MAG.DE/111122 EI 1"'

C’) SIMPEL O 40 MIN.
(©) PRO PORTION 14 g E, 35 g F, 34 g KH = 531 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 Rote Beten 1 Knoblauchzehe

50 g Pinienkerne 4 EL Olivenol

4 mehligkochende 200 g Wirsing
Kartoffeln 1 Apfel (z. B. Boskop)
3 EL Milch 80 g GI'UYéI‘E

30 g Butter 4 Stiele glatte

Salz, Pfeffer Petersilie

Muskat 100 g Creme fraiche
1 Zwiebel

ZUBEREITUNG

1. Rote Beten in einem Topf mit Wasser auf-
kochen, 15 Min. kécheln lassen. Schdlen (am
besten Einmalhandschuhe tragen!) und
vorsichtig aushéhlen (z. B. mit einem Melonen-
ausstecher). Pinienkerne in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett rosten, beiseitestellen.

2. Kartoffeln schdlen und 20 Min. garen. Kartof-
feln abgief3en, Milch und Butter dazugeben
und fein stampfen. Mit Salz und Muskatnuss
abschmecken.

3. Zwiebel und Knoblauch fein schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin andiinsten. Wirsing und Apfel klein
schneiden, dazugeben und 3—-4 Min. mitdiinsten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Pinienkerne, Wirsing-Apfel-Mix und Kartoffel-
puree mischen und in die Roten Beten fiillen.
Mit geriebenem Gruyere bestreuen und im
heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)

15 Min. backen. Mit gehackter Petersilie bestreu-
en und mit Creme fraiche servieren.

FOTO & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



PENNY Markt GmbH, DomstraRe 20, 50668 Koln

ANZEIGE

Bio
Penny-giinstig.

Bio und gunstig? Natirlich mit Naturgut! Mit Gber
200 Bio-Produkten* bietet euch Naturgut echte
Bio-Vielfalt gewohnt PENNY-giinstig. Zum Beispiel
holen wir uns im Herbst die Sonne nach Hause -
mit Vollkorn-Spaghetti in TomatensoRe!

VOLLKORN
SPAGHETTI

Alles ganz natiirlich mit

unseren Naturgut Bio-Helden.

Unsere Naturgut Bio-Helden schmecken trotz
kleiner Macken unglaublich lecker. Denn diese
wirken sich nicht aufihre Qualitat aus. Das tut
euch und der Umwelt gut.

*Die Auswahlvariiert je nach Markt und Wochenangeboten.

Vollkorn-Spaghetti in TomatensoRe

1/2 Zwiebel
/2 Knoblauch.zehe. o Baota
1/2 EL Naturgut Bio Olivendl
125¢ Naturgut Bio Vollkorn-Spaghetti
50 ml Wasser
150 ml Naturgut Bio Tomatensole
50g Naturgut Bio Kichererbsen
1/2TL Naturgut Bio Kokosblitenzucker
6 Naturgut Bio Mini-Mozzarella
4 Blattchen Basilikum

Salz

Pfeffer

So einfach geht's:

€ Zzwiebelund Knoblauch schilen, fein
wiurfeln und in einem Topfin Olivenol
anschwitzen.

@ Nudeln nach Packungsangabe in gesal-
zenem Wasser aufsetzen und bissfest
garen, dann abgielRen.

€ Zwiebel mitdem Wasser und der Tomaten-
sol3e abloschen, Kichererbsen hinzufigen
und alles einmal aufkochen, dann ca.
10 Min. bei geringer Hitze kocheln lassen.

@ SoRe mit braunem Kokosbliitenzucker, Salz
und Pfeffer abschmecken.

© Nudeln aufTellern anrichten. SoRe
daribergeben.

® Mini-Mozzarella und Basilikumbldttchen
obenauf verteilen.

Mehr Infos unter penny.de/naturgut



Im stressigen Alltag gesund und lecker essen? M1t dlesenj i
fiinf Rezepten ist das ein Klndersplel Von Omelett bls EmtOpf* B
stehen sie alle in maximal 40 Minuten auf demTisch

10 cu?mcgj,

. T L

Montag
Ouelet wit Towaten,
Spinatuad Jparye[
Dlensl:ag
aﬁ#ﬂé«céeaémﬂ'-
Plauue
Mittwoch
Bergkdtseschuiteel wit
Radi-Teatsiki
Donnerstag
Riudsschuitzel Surprice
Freitag
Aubergiuenelutopf wdit
Zcmefm\m{zf



Wk ke vT @ 4,0

Omelett mlt Tomaten Spmat und Spargel__ __

VERFASSER JEANSTANI WEB CK MAG DE/381122

EXTRA-
SCHNELL

: ‘O
>

0 SIMPEL G)zo MIN. G) PRO PORTION 13 g E, 20 g F, 5 g KH = 262 KCAL @ LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
4 Eier (KL. M)
60 ml Schlagsahne
Salz, Pfeffer
1Kkleine rote Zwiebel
1 TL Butter
X 100 g Kirschtomaten
X 1Stange griiner Spargel
X 30 g Spinat
2 Stiele glatte Petersilie

X Fritch einkaufen

ZUBEREITUNG

1. Eier und Sahne verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Zwiebel fein wiirfeln. Butter in einer
beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze
schmelzen, Zwiebel darin andinsten.

Tomaten halbieren. Spargel im unteren Drittel
schdlen, das Ende ab- und die Stange klein
schneiden. Tomaten, Spargel und Spinat mit

in die Pfanne geben und kurz anbraten.

3. Eimischung dariibergiel3en. Hitze reduzieren
und das Ei stocken lassen. Petersilienbldtter
fein schneiden und tiber das Omelett streuen.

Der TIPP aus der Redaktion

Locker und lLuftig
Soll das Omelelt besonders
fluffig und luftig werden, die
Eier trennen und das Eiweif3
steif schlagen. Eischnee unter
die Eigelb-Sahne-Masse giehen
und tber das Gemiise giefSen.

CHEFKOCH 11



Wk ok vT @ 4,0

Cremlge Hahnchenbrust-Tomaten—Pfanne

VERFASSER KUCHEN ZAUBER WEB CK MAG DE/1+11122

0 SIMPEL G) 35 MIN. 0 PRO PORTION 40 g E, 60 g F, 10 g KH = 771 KCAL @ LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

X 250 g griiner Spargel
6 EL Kokosol

X 250 g Hahnchenbrustfilet
Salz, Pfeffer
400 g stiickige Tomaten (Dose)
100 g Frischkdse
1 Prise gemahlener Piment

1 Prise Erythrit
(Zuckerersatz)

1 Knoblauchzehe
X 1rote Spitzpaprika
¥ 1grofRe Tomate
X 1 Handvoll Basilikum

X Fricch eiukaufen

12 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Spargel waschen, im unteren Drittel schdlen,
Enden ab- und die Stangen schrdg in schmale
Stlicke schneiden. In einer Pfanne 3 EL Kokosol
erhitzen. Spargel darin 5 Min. anbraten, heraus-
nehmen und beiseitestellen.

2. Hihnchenbrustfilet trocken tupfen und in
Stiicke schneiden. Ubrige 3 EL Ol in der Pfanne
erhitzen. Fleisch darin rundherum anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Herausnehmen
und beiseitestellen.

3. Tomaten und Frischkdse in die Pfanne geben.
Mit Salz, Pfeffer, Piment und Erythrit wiirzen
und 3—4 Min. schmoren lassen.

4. Knoblauch und Paprikaschote fein schneiden,
zur Tomatensauce geben. Aufkochen, dann
Hdhnchen und Spargel wieder in die Pfanne
geben, alles weitere 2 Min. schmoren lassen.
Tomate wiirfeln und untermischen. Hihnchen-
pfanne abschmecken und mit Basilikum
bestreut servieren. Dazu passt Reis.

Tipp Den Spargel kann man auch durch
Zucchini, Kirbis oder Pilze ersetzen.



WOCHENPLANER

STERN1991

i Der Radl-Tatsiki
V4 Joasst perfekt zuu
wiiregen Gergkdse.”

EXTRA-
****ﬁr@a,o SCHNELL

Bergkdseschnitzel mit Radi-Tsatsiki \g)

VERFASSER ANAIDS5 WEB CK-MAG.DE/391122

@ NORMAL © 25MIN. () PRO PORTION 39 g E, 55 g F, 37 g KH = 832 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

% %2 Bund Radieschen 1. Radieschen putzen. Gurke nach Belieben schdlen. 5‘:

X 1Kkleine Salatgurke Beides raspeln, etwas salzen und ziehen lassen. Die Der TIPP aus‘-&‘er Redaktion
Salz, Pfeffer Raspel auf Kiichenpapier geben und ausdriicken. =

X 200 g griechischer Joghurt 2. Raspel in eine Schiissel geben und mit Joghurt Welcher Kase ist gut gum Braten?
2 Knoblauchzehen verrihren. Tsatsiki mit Salz und Pfeffer wiirzig ab- p dHa::!;ase 's; lang qerferf i_”n'fi ;

X 200 g Bergkise (im Stiick) sch'melcken. Bergkdse in 4 Porti.onen tejlen. | asit;;rcda:;{:ejine:;::szijsin; ;:g:e
1Ei (KL M) 3. Ei mit Salz und Pfeffer verquu'-ler.i. Kdse zuerst im | gum Braten, Anstalt Bergkdise passen
40 g Mehl Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen und zuletzt in auch Gruyére, Emmentaler, Comté
60 g Semmelbrosel e Semmelbroseln wenden, Panade gut andriicken. oder Cheddar. In Griechenland beliebt
4 EL Rapsél 4.0l in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Kdse- ist panierter Feta, auf Speisekarten
evtl. Bio-Zitronenspalten schnitzelchen darin von jeder Seite bei mittlerer Hitze 3u finden als ,Saganaki”.

4—6 Min. braten. Herausnehmen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Mit Tsatsiki und nach Belieben
Zitronenspalten servieren. Dazu passt Fladenbrot.

X Fricch einkaufen

CHEFKOCH 13



WOCHENPLANER

Deu Saueratu habe ich
oret kure voru Servieren d.a/'
zu, £ wird die
Sauce uicht krisselig.”

kk kT 03,2

DONNERSTAG

:
.
2
s
&
A A PP S

Rmdsschnltzel Surprlse

VERFASSER WIENERIN WEB CK MAG DE/421122

0 NORMAL (940 MIN. G) PRO PORTION 79 g E, 22 g F, 3 g KH = 543 KCAL @ LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

% 800-1000 g Rindfleisch
(siehe Tipp)

Salz, bunter Pfeffer
1-2 EL Ol

Pfeffermischung (z.B.
Porterhousegewiirz)

Krduter der Provence
X 11 Rinderfond

6 Knoblauchzehen

2 TL Kapern

4 EL Sauerrahm

X Fricch eiukaufeu

14 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Fleisch trocken tupfen und in 1% cm dicke Scheiben
schneiden. Schnitzel flacher klopfen und salzen. In
einer Pfanne im heifZen Ol von beiden Seiten scharf
anbraten. Herausnehmen, mit Porterhousegewiirz,
Krdutern der Provence und buntem Pfeffer wirzen.

2. Bratfett mit Rinderfond abléschen. Knoblauch dazu-
pressen, Kapern und Sauerrahm unterriithren. Sauce
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Schnitzel in die Sauce geben, 30 Min. darin gar ziehen
lassen. Dazu passen Bandnudeln und griner Salat.

Der TIPP aus der Redaktion

Welches Teilstiick vom Rind?
Fiir Schnilgel eignet sich
besonders die Keule oder Ober-
schale. Das magere Fleisch
mit seinen kRurgen Fasern ist schon
nach 6-8 Minuten pro Seite
zart und gar. Am besten erst
nach dem Braten wiirgen, so
bleibt es schon saftig.

FOTOS & STYLING: DENISE GORENC; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



HIMBEERCREMISSIMA

. Al Gewiirz habex
N e
N ; ' genouuen yud
Mwuze statt Peter-
stlie. Ec hat fatbel-

) & & 6 andiE%

Aubergineneintopf mit Zitronencouscous

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

@ siMPeL ©35MIN. () PRO PORTION 25 g E, 11 g F, 93 g KH = 620 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

% 2 Auberginen 1. Auberginen grob wiirfeln. Garam Masala in einem

X 1TL Garam Masala Topf im Olivendl andiinsten, bis es duftet. Auberginen
1 EL Olivenél dazugeben und leicht anbraten.

1 Dose Kichererbsen 2. Kichererbsen abgief3en und abtropfen lassen.
(285 g Abtropfgewicht) Tomatenmark, 100 ml Wasser und Kichererbsen zu
5 EL Tomatenmark den Auberginen geben, 15 Min. kécheln lassen. Gew(j rzen, Kr;

X Abrieb und Saft von Mit dem Saft von ¥z Zitrone, Salz, Pfeffer und Curry- und pjey ’Ge !_ftem
1 Bio-Zitrone pulver wiirzen. '... then wir mu'se
Salz, Pfeffer 3. Inzwischen Couscous nach Packungsanweisung “ Gen Glff €ine
1TL Currypulver garen. Petersilienbldtter fein schneiden. Mit Rest USsreise

X 160 g Couscous Zitronensaft und Schale unterriihren, Couscous mit
1 Bund glatte Petersilie Salz wiirzen und zum Eintopf servieren.

X Fricch einkaufen

CHEFKOCH 15






GLUHEN

Herzhaft, wohlig wdrmend und lecker — mit diesen Aufldufen,
Eintopfen, iberbackenem Fisch und vielem mehr feiern wir den
Herbst. Ihre Zubereitung ist supereasy. Die gibt es jetzt haufiger!

w kR oAr 046

Schneller Kartoffel-Lauch-
Eintopf mit Hackballchen

VERFASSER HANUSCHKABZ WEB CK—MAG DE/101122

GSIMPEL (':)30 MIN. O PRO PORTION 26 g E, 33 g F, 33 g KH = 558 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

Fiir den Eintopf

800 g festkochende Kartoffeln
2 Stangen Lauch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

1,51 Hiithnerbriihe

150 g Schmelzkdse

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Eintopf Kartoffeln schdlen,
in 2 cm grofRe Wiirfel schneiden.

Lauch putzen und in Ringe schneiden.

Zwiebel und Knoblauch in kleine
Wiirfel schneiden.

2. Butter in einem Topf erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch darin glasig
diinsten. Kartoffeln und Lauch
zugeben, kurz mitdiinsten. Gemiise
mit Briihe abléschen und bei
mittlerer Hitze 20 Min. kocheln.

Fiir die Hackfleischbiillchen
250 g gemischtes Hackfleisch
1Ei (K. M)

1EL Semmelbrosel

1EL gehackte Petersilie

1TL Senf

Salz, Pfeffer

Paprikapulver

3 EL Butter

3. Inzwischen Hackfleisch mit Ei,
Semmelbroseln, Petersilie, Senf, Salz,
Pfeffer und Paprikapulver vermen-
gen. Aus der Masse kleine Bdllchen
formen. Butter in einer Pfanne
erhitzen, Bdllchen darin 5-7 Min. bei
mittlerer Hitze rundum anbraten.

4. Schmelzkdse in die Suppe rithren
und darin auflésen. Eintopf weitere
5 Min. kocheln lassen. Hackbdllchen
zugeben und anrichten.

CHEFKOCH 17



HERBSTKUCHE

koA 947

Wildlachsfilet mit
Walnusskruste B3

VERFASSER SANDY2509
WEB CK MAG DE/051122 i

6 SIMPEL Oss MIN.
(©) PRO PORTION 36 g E, 40 g F,
24 g KH = 636 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

1 Fenchelknolle mit Griun
Salz, Pfeffer

1 EL Olivenol

300 g Wildlachsfilet
etwas Zitronensaft

20 g Walnusskerne

2 Stiele Petersilie

1EL Semmelbrosel

1EL geriebener Parmesan
25 g Butter

150 g rote Weintrauben
1EL dunkler Aceto balsamico
1EL Honig

ZUBEREITUNG

1. Fenchel putzen und ohne Strunk in

5 mm breite Streifen schneiden, Griin
beiseitelegen. Fenchel mit Salz und
Pfeffer wiirzen, mit Ol mischen und auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben.
Im heil3en Ofen bei 180 Grad (Umluft

160 Grad) 10 Min. backen.

2. Fisch waschen, trocken tupfen, mit
einem Spritzer Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen. Walnusskerne und
Petersilie grob hacken. Mit Semmel-
broseln, Parmesan und Butter verkneten.
Panade mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Filets in eine Auflaufform legen. Nussmix
daraufstreichen und gut andriicken.
Im heif8en Ofen bei 180 Grad (Umluft
A 160 Grad) 25 Min. garen.
\ \ 3. Weintrauben 10 Min. vor Ende der
N iGarzeit halbieren. Mit Essig und Honig
' chen und mitbacken. Lachs mit
phchel und gehacktem Griin servieren.
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Fitnessfood fiir den Herbst: Die Riesen
punkten mit einer Menge Nahrstoffe
wie Vitamin A, Betacarotin, Kalzgium,
Eisen und Kalium — gut furs Immun-
system und das Wohlbefinden. Und

obwohl Kiirbisse sehr kalorienarm
sind, machen sie doch richtig satt.

L8 8 & *d T, _ &5 E
Kiirbis vom Blech g

B
VERFASSER VAIRES WEB CK—MAG.DE/031122

)

@ siMPEL © 40MIN. () PRO PORTION 23 g E, 29 g F, 33 g KH = 510 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 kg Kiirbis (siehe Tipp) 1. Kiirbis halbieren, entkernen und in Spalten kleine Stiicke zupfen und darauf verteilen.

2 EL Olivenol schneiden. Backblech mit Olivendl bestreichen. Im Ofen in 12-15 Min. fertig backen, bis

Salz, Pfeffer Kiirbisspalten daraufiegen, leicht salzen und der Kdse geschmolzen ist. Mit Frithlingszwiebel

1 Friihlingszwiebel im heif3en Ofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) bestreut servieren.

1 Méhre 15 Min. backen. .

2 EL Rapsél 2.In der Zwischenzeit Friihlingszwiebel in B L g

300 g Hackfleisch Ringe schneiden. Méhre fein wiirfeln. Raps6l in Der TIPP aus ﬁer Redaktion

1 EI Tomatenmark einer Pfanne erhitzen, Mohren kurz anbraten. el

R — Hackfleisch dazugeben, mit Tomatenmark, ) Kur bm:fet:f .a!t

1€ o Mozzarelld Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und ;__ aido Ist der Liebling unter den
weitere 3-5 Min. braten. tirbissen, weil er nicht geschdlt

werden muss. Fiir das Regepl eignen
sich aber auch Sorten wie Muskat-,
Garten- oder Butternutklirbis. Diese
schdlen und in Spalten schneiden.

3. Sobald die Kiirbisspalten leicht weich sind,
Hackmasse darauf verteilen. Mozzarella in
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VALESS SCHNITZEL __
MIT ZUCKERSCHOTEN, ERBSEN UND SUBKARTOFFEL-MASH

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten | Schwierigkeitsgrad: einfach

Zutaten fiir 2 Personen: SuRkartoffeln schalen, in grobe Stiicke teilen und im gesalzenen
Wasser ca. 20 Minuten kochen. Danach abgielden, zerstampfen und mit dem
« 2Valess Schnitzel Olivenol vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen.

« 500g SiiBkartoffeln
» 100g 2uckerschoten
« 150g Erbsen/TK

* 12Zwiebel

« 1Knoblauchzehe

« 309 Butter

« 3 ELOlivenol 3. Schnitzel nach Packungsanweisung zubereiten.
« 1ELHonig

« 1ELEssig

« Salz und Pfeffer zum Abschmecken
1Becher Kresse (z.B. Rote Kresse) Tipp: Wer mag, kann das Erbsengemuse mit geschnittener frischer Minze verfeinern.

2. 2wiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Zuckerschoten schrag
in kleine Stucke schneiden. In einem TopF Butter und Honig erhitzen und
2wiebel- und Knoblauchwirfel darin anbraten. Zuckerschoten und Erbsen
zugeben und 3 Minuten mitbraten. Mit 50 ml Wasser und Essig abléschen
und kraftig aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Schnitzel mit Erbsengemuse und SulRkartoffel-Mash anrichten. Alles mit
Kresse garnieren.




RN WT D42
Birnen-Brokkoli-
Gorgonzola-Qulche

VERFASSER BAUERN KIND WEB CK-MAG DE/091122

@SIMPEL (E)zo MIN. + 30 MIN. RUHE- + 40 MIN. BACKZEIT
() PROSTUCK 32 g E, 64 g F, 49 g KH = 934 KCAL

ZUTATEN (4 STUCKE)

200g Mehl 3 Eier (K1. M)

100 g Butter ~ 200g Schmand

50 g geriebener Parmesan 1EL Senf

Salz, Pfeffer 3 EL Pinienkerne

2 Birnen 50 g geriebener Kdse
1 BrokKoli (400 g) (z.B. Gouda)

200 g Gorgonzola

ZUBEREITUNG

1. Mehl, Butter, Parmesan, 1 Msp. Salz und 50 ml kaltes
Wasser glatt verkneten. Teig zu einer Kugel formen
und in Frischhaltefolie gewickelt 30 Min. kalt stellen.

2. In der Zwischenzeit Birnen mit Schale in Wiirfel
schneiden. Brokkoli in Roschen teilen. 75 g Gorgonzola
wiirfeln. Rest Gorgonzola mit Eiern, Schmand und
Senf cremig verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3. Teig ausrollen, in einer gefetteten Form (14 x 36 cm)
zum Boden andriicken und einen Rand formen.
Gorgonzolawiirfel daraufstreuen. Birnen, Brokkoli und
die Hdlfte Pinienkerne darauf verteilen. Eimasse dar-
iibergiel3en, restliche Pinienkerne dariiber verteilen
und mit geriebenem Kdse bestreuen.

4. Im heil3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
“40=¢S"Min-goldbraun backen.



b & o & & kdoRix!

HERBSTKU

& sIMPEL ()30 MIN. ' (©) PRO PORTION 42 g E, 38 g F, 12 g KH = 593 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

250 g braune Champignons

250 g Pfifferlinge

%2 Bund Friihlingszwiebeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Stiele Thymian

300 g Schweineschnitzel
4 EL neutrales Ol

Salz, Pfeffer

1 TL Paprikapulver
Muskat

150 ml Gemiisebriihe
100 ml Schlagsahne

2 EL heller Saucenbinder
4 Stiele Schnittlauch

ZUBEREITUNG

1. Champignons halbieren oder
vierteln. Pfifferlinge eventuell
halbieren. Friihlingszwiebeln in
Ringe schneiden, 1 EL zum Gar-
nieren beiseitestellen. Zwiebel und
Knoblauch hacken. Thymian-
blattchen abzupfen.

2. Schnitzel trocken tupfen. In einer
weiten Pfanne 1 EL Ol erhitzen,
Schnitzel darin von beiden Seiten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in eine Auflaufform
legen. Zwiebel, Knoblauch und
Champignons im Bratfett anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. 1 EL 01in der
Pfanne erhitzen. Pfifferlinge,

Thymian und Friithlingszwiebeln
darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer,

Paprikapulver und Muskat wiirzen. 4 o

CHE

Champignon-Zwiebel-Gemisch ’K ¥ X

wieder zugeben.

3. Pilze mit Gemiisebriihe und
Sahne abléschen. Kurz aufkochen
lassen, Saucenbinder einriihren
und nochmals aufkochen lassen.

4, Pilzrahm uber die Schnitzel
geben. Auflauf im heil3en Ofen bei
200 Grad (Umluft 180 Grad)

15-20 Min. backen. Mit librigen
Friihlingszwiebeln und Schnitt-
lauch bestreuen. Dazu passen ein
griiner Salat und Kartoffeln

CHEFKOCH 23




HERBSTKUCHE

TR A KA D46 | - ‘I
Tagliatelle mit gebratene

BT T LT T L et LTy cesarresiearan

VERFASSER SCHRAT WEB CK-MAG.DE/071122

@ sIMPEL (D20MIN. () PRO PORTION 32 g E, 56 g F, 69 g KH

ZUTATEN zﬁnzul‘ruu’c
(2 PORTIONEN)

400 g Tagliatelle
(Kiihlregal)

Salz, Pfeffer

500 g Steinpilze

1 Schalotte

30 g Speck
(z.B. Pancetta) Pfanne ohne Fett 3—4

200 ml Schlagsahne  Herqusnehmen Und heiselt _'
» 6 Stigle glatte
" Petersilie

2 EL Butter
1EL 01

ﬂ\ SCHRAT
,,Kmafez:raféage Kotuweu Stein-
pilzen vou Aer Konsisfenz
ner aw udchsten. S JW( fir
wlch eine echte Alfernatire.”
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STEINPILZE =

Sie werden auch ,Gold des Waldes”
genannt, weil sie so edel und
kostbar sind. Ihr festes Fleisch hat
einen leicht nussigen Geschmack.
Beim Putgen nur wenig wegschneiden,
denn vor allem die Unterseite des
Hutes ist reich an Nahrstoffen.
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Heumilchkiihe erhalten frische Graser und Krauter im
Sommer und Heu im Winter. Vergorene Futtermittel
sind verboten.

iy

rnahri

Diese nachhaltige Wirtschaftsweise fordert die
Artenvielfalt und schiitzt das Klima.

Weide, Auslauf oder Laufstall sorgen fiir ausreichend
Bewegung. Eine dauernde Anbindehaltung ist verboten.
Die Hofe sind in den Bergregionen der Alpen und des
Alpenvorlands beheimatet.

Mehr auf heumilch.com

Hinweise fiir eine ausgewogene, ges nde =

GARANTIERT GENTECHNIKFREI

Kofinanziert von der
e i der allein fur den Inhalt verantwortlich ist. Die Europaische Kommission haftet
Eu ropa|SChen Un[on nicht fiir die etwaige Verwendung der darin enthaltenen Informationen.




HERBSTKUCHE

St At 044

Herbstlicher Salat vom Chinakohl

0;.‘

"4‘ ,." "'"l"

VERFASSER KARSTEN345 WEB CK-MAG.DE/081122

@ sIMPEL (D30 MIN. ) PROPORTION3 gE,20gF, 19 g KH = 290 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
1 Chinakohl (1 kg)
60 g Walnusskerne
2 Orangen
3 sduerliche Apfel
8 EL Rapsol
2 EL Apfelessig
1TL Akazienhonig
Zucker
Krdutersalz
- Pleffer 7 3
- 6 Stiele glatte Petersilie

26 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Chinakohl halbieren und in feine
Streifen schneiden. Walniisse in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett
rosten und grob hacken. Orangen
auspressen. Apfel schélen und in
feine Spalten schneiden. Spalten mit
etwas Orangensaft betrdufeln.

2. Restlichen Orangensaft mit Rapsol,
Apfelessig und Honig verquirlen.

Mit Zucker, Krdutersalz und Pfeffer
abschmecken.

3. Petersilie grob schneiden. China-

kohl, Apfel und Petersilie vermischen.

Salat mit Walniissen bestreuen und
mit Dressing betrdufelt servieren.
Dazu passt Baguette.

FOTOS & STYLING: FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: JAN SCHUMANNIBLUF&EﬁRmD
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— WIR FEIERN DU SPARST =
DES MONAFS OKTOBER S *7y ynserem . ErFoLs
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- svO A Weitére Infos unter netto-online.de/weinsortiment

BESTER
WEIN SPANIENS
(FRANKFURT
INTERNATIONAL
TROPHY 2022)

_—

v/ | WINERY OF
{ THE YEAR 20i8

{ (WINES OF CHILE)

[ Chile,
Central Valley

- Rotwein,
trocken

TEMPRANILL(
ORGANIC WINE

pE PIEDRA zu gegrilliem
Fleisch, ge-
zu Barbeque, 4 (s;chmortem
kurz gebrate- f!E e;n:se
o ‘“ nes Grillgut, RESERVA % und Kése
Braten - —
= Sl : Loco de Piedra
und Wild ('IABFRN ET SAUVIGNON : Cabernet
Clearly Organic S Sauvignon
Tempranillo . Torres
0,75 Liter (6.65 / I) 0,75 Liter (7.99 / I)
- -

5§99

UVP 7.99

100 . 100
4 o Zusatz-Punkte \ Zusatz Punkte

UVP 6.99

Janee Chardonnay, Merlot

oder Syrah rose Pays d'Oc¢ IGP B, Frankreich XL
6 x 0,75 Liter (2.67 /1) "@ hosewein, —1 x
Einzelpreis: 3.49 ? feinherb

(4.65/1) zu leichten zu Fleisch-

Speisen oder

- - @ vndPasta-
. | w M w geisgiten - 42%.
|M KARTON % Ng | f 6 fur nur
GUNSTIGER Pt 12-

20.94'

Noch mehr ausgezeichnete Weine in unserer
Weinwelt unter netto-online.de/weinwelt

Samstag, 01.10.22 - Montag, 31.10.22 Marken-Discount

'Bisheriger 30-Tage-Bestpreis."Erhéltlich bei Netto City (nicht in allen Sorten). Die abgebildeten Artikel sind nicht in allen Filialen erhéaltlich und kdnnen wegen des begrenzten Angebots
schon am ersten Tag ausverkauft sein. Abgabe nur in haushaltstblichen Mengen. Netto Marken-Discount Stiftung & Co. KG ® Industriepark Ponholz 1 * 93142 Maxhutte-Haidhof
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ek peppe Aie Kése-
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wit Boweubrand

Kuchentiillun
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f — Supertecker!”
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Mit einem Boden aus Murbeteig und einer herrlich cremigen Fullung aus Quark und Eiern ist
Kasekuchen schon unglaublich verfuhrerisch — bei der Variante mit Birnen und Knusper konnen
wir erst recht nicht widerstehen. Hier die Schritt-fir-Schritt-Anleitung ins Genie[Sergluck!

Birnen-
Karamell-
Kasekuchen

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

VERFASSER ALINA1ST
WEB CK-MAG.DE/021122

SIMPEL 30 MIN. + 40 MIN. BACKZEIT

PRO STUCK 14 gE, 21gF,
50 g KH = 464 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
Fiir den Teig

200 g Mehl

125 g Butter

50 g Zucker

1Prise Salz

Fiir die Fiillung

1 Dose Birnen (400 g)

5 Eier (K1. M)

150 g brauner Zucker

500 g Quark

250 g Frischkdse

2 EL Mehl

1 Pck. Vanillepuddingpulver

Fiir den Belag

50 g Zucker

1EL Honig

2 EL Amaretto

100 g gehobelte Mandeln

1. Fir den Teig Mehl in eine Rihrschissel
sieben. Butter in Stlickchen schneiden und
daraufgeben.

2. Zucker und Salz gugeben und alles glatt
verkneten. Sollte der Teig zu broselig sein,
etwas Wasser guftgen.

3. Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits-
fldche kurg mit den Handen durchkneten.

4.Teig in einer gefetteten Springform
(26 cm @) gum Boden andriicken und dabei
einen 3—4 cm hohen Rand formen.

CHEFKOCH 29



5. Fur die Fullung Birnen in ein Sieb abgief8en 6. Birnen in kleine Stlicke schneiden und 7. Eier in eine Ruhrschussel aufschlagen
und dabei 200 ml Sud auffangen. gleichmdf3ig in der Springform verteilen. und Zucker gugeben.

8. Eier-Zucker-Mischung mit den Quirlen des 9. Quark, Frischkdse, Mehl, Puddingpulver 10. Quarkmasse uber die Birnen gie[3en.
Handrlhrers gu einer dickcremigen Masse und aufgefangenen Birnensud nacheinander ~ Kuchen im heifsen Ofen bei 180 Grad (Umluft
aufschlagen. unterrtihren. 160 Grad) 40-45 Min. backen.

11. FUr den Belag inzwischen Zucker und 12. Kuchen aus dem Ofen nehmen. Mandel- 13. Kuchen auf einem Kuchengitter auskiih-
Honig aufkochen. Mit Amaretto abloschen masse gleichmdf3ig auf der Oberflache len lassen. Dann aus der Form Lésen und bis
und Mandelbldttchen einriihren. verteilen. Kuchen weitere 15 Min. backen. zum Servieren Ruhl stellen.

30 CHEFKOCH

FOTOS & STYLING: DENISE GORENC; FOODSTYLING: TOM PINGEL, JAN SCHUMANN/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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VOLLDAMPFE

Ob Fleisch, Fisch oder Gemiuise — gedampft sind sie wunderbar
aromatisch, saftig und zudem noch gesund! Grinde
fur uns, Ihnen diese wunderbaren Rezepte ans Herz zu legen

TR AN 038

R cmDompigarer - =0

VERFASSER HAKKILETTE WEB CK-MAG.DE/351122

) siIMPEL € 15STD. () PRO PORTION 35 g E, 20 g F, 46 g KH = 520 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2-3 cm frischer Ingwer

1 Knoblauchzehe

400 g gemischtes Hackfleisch
1-2 TL Fischsauce

1-2 TL Chilipaste

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Ingwer und Knoblauch in einem Mdrser zu
einem feinen Brei zerstofZen.

2. Hackfleisch mit der Ingwerpaste vermengen
und mit Fischsauce, Chilipaste, Chilimarmelade,
Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Aufgetaute Garnelen fein hacken. Limetten-
blatt in diinne Streifen schneiden. Garnelen mit
Salz und Limettenblatt vermischen.

1-2 TL Chilimarmelade
2 TL Sojasauce

15 kiichenfertige TK-Garnelen
(ohne Schale)

4. Ei mit einer Gabel verquirlen. Frithlingszwiebeln

in Streifen schneiden. Wan-Tan-Bldatter nachein-

Garen im Wasserdampf ist vitaminschonend
und besonders bekommlich. Dafiir eignen
sich spezielle Dampgarer oder Schnellkoch-
topfe (Foto), aufferdem Dampfeinsdtze
(gelocht und ungelocht) fiir Topfe oder auch
traditionelle Bambusddmpfkorbe aus Asien.
Diese Lassen sich auf normale Topfe aufset-
zen und stapeln. AufBerdem konnen Sie die
hiibschen Korbchen zum Servieren nutzen.

Der Mercedes unter den Schnellkochtopfen
liefert gesundes Essen unter Hochdruck.
.Vitavit Premium®, ab 220 Euro, fissler.com

-----

1 Kaffirlimettenblatt
1Ei (KL M)
2 Frithlingszwiebeln

32 Wan-Tan-Blatter
(610x10 cm)

ander auf der Arbeitsfliche ausbreiten und mit
Ei bestreichen. Jeweils in die Mitte des Blattes
1 TL Hackfleischmasse und 1 TL Garnelenmasse
geben. Teig Uiber die Fiillung schlagen und zu

- offenen Sdckchen formen: Mit den diinnen

Streifen der Friithlingszwiebeln umwickeln.

5. Die Ddmpfkorbe mit Backpapier auslegen
(damit die Dumplings nicht anhaften). Dump-
lings hineingeben. Einen Topf oder eine tiefe
Pfanne zu ¥ mit Wasser fiillen (der Boden des
Ddmpfkorbs darf das Wasser nicht beriihren),
aufkochen. Dampfkorb daraufstellen. 10 Min.
tber dem heil3en Dampf garen.

Tipps

» Der Wan-Tan-Teig muss immer mit einem
feuchten Tuch bedeckt sein.

» Fertig geformte Dumplings mit Frischhalte-
folie bedecken, bis diese gegart werden.

P —

LIMARA90

Schuwecken woch viel
besser als die, Ale
wan lu Aialaden
Kaufeu kaun. Gt

es bald wieder”
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Lauwarmer Romanesco-
Brokkoli-Salat mit
Ziegencamembert
e
e PR

@ sIMPEL  €©) 30 MIN.
() PRO PORTION 20 g E, 36 g F, 10 g KH = 471 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

400 g Romanesco Abrieb und Saft

400 g Brokkoli von 1 Bio-Zitrone

4 Knoblauchzehen 4 Zweige Thymian

2 Orangen Salz, Pfeffer

8 EL Olivenél 300 g Ziegen-
camembert in
Scheiben

ZUBEREITUNG

1. Romanesco und Brokkoli in Réschen teilen
und die Striinke klein schneiden. Alles in
einen Ddmpfkorb legen und iiber einem
kochenden Wasserbad 6-10 Min. garen.
2. Inzwischen Knoblauch in Scheiben schneiden.
10range auspressen, ubrige Orange filetieren.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch
darin andiinsten. Zitronenabrieb, Thymian,
Zitronen- und Orangensaft zufligen, alles bei
milder Hitze 5 Min. ziehen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Ziegenkdsescheiben und
Orangenfilets in die Marinade geben, kurz
erwdrmen.

~ 3. Kohl auf Tellern hn’“ﬁtﬁten.'Ofunﬁ?ﬁﬁlets und
Ziegenkdse daraufgeben und mit der Marinade
betrdufelt servieren.

.-
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Tk vy 03,8 NTERMQCHEQ
Wiirziges Schweinefilet N
mit Minzjoghurtsauce 5 vafawi““’{_"‘“ﬁ“uq(
VERFASSER ANNEFOREVER WEB CK-MAG. DE/341122 H f““’k% dfwmuﬁfﬁﬁ‘.?kw
QSIMPEL 640 MIN. E)PRO PORTION 48 gE, 169 F, ?gKH 371 KCAL ............. { W

©) Low CARB -

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

KOKOSCHIPS
JAustatt der vielen
ewt'oze habe ich
ferﬂye« G6Q-
Ru(f' fir das Filet
veruendet”

Fiir das Fleisch
1 Lorbegrblatt ~

1 MSp
1 Msp. gemahlene N elken
800 g Schweinefilet

1 TL Meersalz

S TL Pfeffer

2 EL Dijonsenf

2 EL Olivenol

Fiir die Sauce

1 Knoblauchzehe

1 Stiel Minze

200 g Naturjoghurt
50 g Creme fraiche
1TL Zitronensaft
1Prise Zucker

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Lorbeerblatt mit Fenchel, =
Senf- und Koriandersamen sowie
Kiimmel, Piment, Zimt und Ne
im Mérser grob mahlen. Ge:
mischung in einen tiefen 1
geben. Schweinefilet troc e
tupfen. Mit Salz und Pfeff ‘-
wiirzen. Das Filet diinn 1r
Senf bestreichen und rmt
Gewurzmlschung pamer'
2.0lin einer Pfanne erhltzg
rundum 5 Min. anbraten. Ans
Bend in einem ungelochterfl
Dampfkorb tiber dem kochenc e
Wasserbad 20-25 Min. garen. i}

3. Flr die Sauce Knoblauch und
Minze fein hacken. Mit Joghurt,
Creme fraiche und Zitronensaft
verriihren. Mit Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen. Schweinefilet
aufschneiden und mit Joghurt-
sauce servieren. Dazu passt ein
kleiner gemischter Salat.



w R AR TT 04,0

Hahnchenbrust im ersmgmantel

VERFASSER GIOACHINOCGN WEB CK—MAG DE/371122

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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

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

@ siMPEL ) 40MIN. () PRO PORTION 50 g E, 30 g F, 5 g KH = 515 KCAL &) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Zwiebel

1 Mohre

1 Petersilienwurzel
250 g Champignons
4 EL Butter

100 g Schmand
Salz, Pfeffer

2 EL Petersilie

2 Eigelb (K1. M)

4 Wirsingbldatter

4 Hahnchenbrustfilets

Hiihner- oder Gemiise-
briihe

50 g Haselnusskerne

36 CHEFKOCH
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ZUBEREITUNG

1. Zwiebel, Mohre, Petersilienwurzel und
Champignons in kleine Wiirfel schnei-

den. In einer Pfanne 2 EL Butter erhitzen.

Gemiise unter Rithren 3 Min. anbraten.
Schmand unterrithren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, alles kocheln, bis das
Gemuse weich ist.

2. Gemuse abkiihlen lassen. Petersilie
hacken. Mit Eigelb unter das Gemuse
riithren. Wirsingbldtter in kochendem
Salzwasser kurz blanchieren, kalt
abspiilen, trocken tupfen und die
dickeren Blattrippen flach schneiden.

e,

T " TP
: .
-

3. Hdhnchenbrustfilets waschen und
trocken tupfen. Wirsingbldtter ausbrei-
ten. Jeweils 1 EL Pilzfarce in die Mitte
geben. 1 Hdhnchenfilet darauflegen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Ubrige Pilzface
darauf verteilen. Bldtter zu Pdckchen
verschliel3en.

4. Pdckchen mit der Naht nach unten in
den Dampfkorb legen. Briihe in einen
Wok geben, Dampfkorb hineinstellen.
Briihe aufkochen und Pdckchen im
Dampf 20-25 Min. garen. Haselniisse
hacken. Ubrige 2 EL Butter zerlassen,
Nusse darin brdunen. Wirsingpdckchen
mit der Nussbutter betrdufelt servieren.

FOTOS & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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Maja Nett ist die
Expertin der
Nachhaltigkeits-
Themenwelt

auf Chefkoch.de

WIE NACHHALTIG SIND MILCH-
ALTERNATIVEN WIRKLICH?

Die Herstellung von einem Liter Kuh-
milch erzeugt so viel Kohlendioxid,
wie bei der Verbrennung von einem
Liter Benzin entsteht. Alternativen
sind gefragt, die Umwelt und Klima
weniger schaden.

HAFERMILCH Sie uberzeugt mit
Heimuorteil und ist (neben Roggen-
milch) Siegerin in puncto Nach-
haltigkeit. Denn Hafer muss nicht
gespritzt werden und braucht
vergleichsweise wenig Wasser.

SOJADRINK Sein Ruf ist gwar
zweifelhaft, allerdings stammt das
Soja fir die Milch meist aus Europa
und verdrangt somit nicht den
brasilianischen Regenwald, z.B.
bei ,Provamel” und ,Soyade”.

(Das Soja aus Brasilien geht zum
Hauptteil in die Futtermittel-
industrie.) Darum ist die Okobilanz
des Haferdrinks weitaus besser

als die von Kuhmilch.

38 CHEFKOCH

MANDELDRINK Geschmacklich
Rann die Mandelmilch auf jeden Fall
punkten: Sie schmeckt mild und
leicht nussig. Doch meist stammen
die Mandeln aus Kalifornien und
brauchen wegen des trockenen
Klimas dort extrem viel Wasser, um
zu wachsen. Darum auf europdische
Herkunft achten, jedoch ist auch hier
der Wasserbrauch hoch.

FAZIT Hafermilch ist Klimastar. Bei
allen anderen Sorten auf Ergeuger
aus Europa setzen.

pig Newe V7% 2

s,

alpro
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0
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GRUNE
“SEITE -

FOLGE 5

RTL Deutschland 57

widmet sich ab
dem 24. Oktober |
in einer Themen-
woche der Ener-
giekrise mit all ihren Folgen.

In zahlreichen Beitrdgen geht
es um die Frage, wie es gelin-
gen kann, moglichst warm und
dennoch sparsam durch den
Winter zu kommen. AufRerdem
gibt es Anregungen, wie wir
mehr Nachhaltigkeit in unseren
Alltag integrieren kénnen.

Ob in diesem Magagin, auf
Chefkoch.de, im TV oder Radio:
Gemeinsam packen wir es an.

1. Haferdrinkpulver Wasser dazu und
schiitteln. Spart Schleppen und Abfall.
Fir 4L, ca. 9 Euro, bluefarm.co

2. Roggen-,Milch” Die Innouation Liefert
viele Ballaststoffe, schmeckt getreidig und
ist toll fiir Miisli. 1, ca. 2 Euro, alpro.com

FOTOS: HERSTELLER (2), ISTOCKPHOTO, PRIVAT






Wenn der Duft von frisch gebackenen Plitzchen
durch die Wohnung zieht, ist Weihnachten nicht mehr
weit. Unsere bunte Auswabhl Ldsst GeniefBerherzen
hoherschlagen. Auf die Kekse, fertig, los...



PLATZCHEN
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***;ﬁwq,?.‘- . h‘ "
Lebkuchen-.
Brownie-S gm u
fﬂﬁq}ﬂ;@@nzz

OSIMPEL ({)40 MIN. ot ""N\.ﬂ‘f B " '. : -
() PROSTUCK1gE,7g Fr.&s,.wm@&‘- y 5 q

: 'VERFASSER ULRIKEM w""

L a 3 L
ZUTATEN:(50 STUCK) _
200 g Zartbitterkuvertiire  1-2 TL Lebkuchengewiirz ' "

250 g Butt: 220 g Mehl ! s
g Butter g Me \ |
5 Eier (K1. M) 200 g gemahlene Hasel- : " El W u 3&&4
250 g Zucker nusskerne : : | (& un et
1Pck. Vanillezucker ~ evtl. Puderzucker | Wenn Ate Masse 2y g
1Prise Salz ) 1 ‘ f@gé &t werdeu
\ e Browudes leicht

ZUBEREITUNG S bocken.”
1. Kuvertiire hacken und mit der Butter in einem Topf ' ¥

bei mittlerer Hitze schmelzen. Etwas abkiihlen lassen.

2. Eier, Zucker, Vanillezucker, Salz und Lebkucheng ewiirz
mit den Quirlen des Hundruhrers 8-10 Min. dickcre
aufschlagen. \

3. Kuvertiiremischung unter die Eimasse rithren. Mehl
und Niisse mischen, portlonswelse unterriihren.

4. Masse in einem Backrahmeh (ca. 32 x 40 cm) auf einem
mit Backpapier ausgelegten Blech glatt verstreichen.
5.Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
16-18 Min. backen. Der Kern'sollte noch etwas feucht sein.
6. Teigplatte etwas abkiihlen lassen, auf ein zweites
Backpapier stiirzen. Verschiedene Motive ausstechen und

nach Belieben mit Puderz
\“
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PLATZCHEN

~Eln Super Rezepf.
leh habe dex Teig
erst 4 Stunde kalt
. S0 lep er

ek besser forwen.”

1. 8.8 8 & ‘"X
L] L 1]

Marzipanhornchen

VERFASSER ZICKENTONI WEB CK-MAG.DE/161122

@ siMPEL ©45MIN. () PROSTUCK 3 gE, 7gF, 12 g KH = 130 KCAL

ZUTATEN (40 STUCK)

500 g Marzipanrohmasse
250 g Zucker

ZUBEREITUNG

1. Marzipan, Zucker, Eiweil3,
Zitronenschale und Bittermandel-

3. Im heiflen Ofen bei 175 Grad
(Umluft 155 Grad) 12-15 Min.

2 EiweiR (KI1. M)

Abrieb von 1 Bio-Zitrone

% Pck. Bittermandelaroma
150 g gehobelte Mandeln
100 g Zartbitterkuvertiire

aroma mit den Knethaken des
Handriihrers zu einem glatten
Teig verarbeiten.

2. Mit angefeuchteten Handen
kleine Rollchen (7 cm lang)
formen, in Mandelbldttchen
wdlzen und zu Hérnchen
biegen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech setzen.

backen. Herausnehmen und
abkiihlen lassen.

4. Kuvertiire hacken und im
Wasserbad schmelzen. Hérnchen
mit den Enden 2-3 cm tief in die
fliissige Kuvertiire tauchen und
fest werden lassen.

CHEFKOCH 43
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Spitzbuben

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

VERFASSER AMANDA2401
WEB CK-MAG.DE/211122

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

@ siMPEL () 30 MIN. + 1 STD. KUHLZEIT
() PROSTUCK1gE, 5 gF, 12 g KH = 104 KCAL

ZUTATEN (50 STUCK)

450 g Mehl 3 Eigelb (K1. M)

170 g plus evtl. etwas 200 g Konfitiire oder
Puderzucker Gelee (z.B. Aprikose,
1 Pck. Vanillezucker Johannisbeere oder
300 g Butter Erdbeere)

ZI.I BEREITUNG

Mehl sieben und mit 170 g Puderzucker, Vanillezu-
er, Butter in Stiickchen und Eigelb schnell zu einem
ig ‘férknete 1. In Folie gewickelt 1 Std. kiihl stellen.

"\‘*-»-M
-l -

JOJUBU6S 3 L _"2&% auf einer bemehlten Arbeitsfiache diinn aus-
3 [eh habe die Marwelade -3 1. Mit einel Ausstecher G @) Kekse ausste-
erhitet: danu halteu :
Az Plitechen besser LN
eusauenen.” .

ganzen Kekse streichen, mit denL en belegen
und nach Belieben mit etwas Konfitiire auffiillen.

Zubereitung Murbemy =
Miirbeteig am besten rasch und -
nur so Iangeuerknetén bis die
Zutaten gusan 1alten.
2 Anf!emfaus kann der Te:g ,brandfg
‘werden, dabei trennt sich das im —~
I Teig enthaltene Felt von den anderen -t
Zutaten und wird broselig. L‘

44 CHEFKOCH ——



N ReORETA
- We @“ (/8 Al
\ *_aémr die LeékaZéd







TR RKL D40
Raffaello-Makronen

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

& sivPEL O s50MIN. () PROSTUCK1gE, 6gF,6gKH =86 KCAL

ZUTATEN (46 STUCK) ZUBEREITUNG

4 Eiweil3 (K1. M) 1. Eiweil3 sehr steif schlagen, dabei den Zucker nach und
200 g Zucker nach einrieseln lassen und Zitronensaft hinzufiigen.

1 TL Zitronensaft 250 g Kokosraspel kurz unterriihren.

250 g plus evtl. 2. Kokoskonfekt mit einem scharfen Messer halbieren.

2 EL Kokosraspel Auf jede Oblate mit der Schnittfliche nach unten ¥ Stiick
230 g Kokoskonfekt Konfekt setzen. Jeweils mit 1 TL der Kokosmasse kup-
(z.B. ,Raffaello”) pelférmig bestreichen.

46 Backoblaten (5 cm @) 3. Makronen auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben.

evtl. 80 g Rubyschokolade  [m heiRen Ofen bei 160 Grad (Umluft 140 Grad) 20 Min.
backen, bis sie leicht goldgelb sind. Abkiihlen lassen und
nach Belieben mit geschmolzener Rubyschokolade und
Kokosraspeln verzieren.

v -
= —_'.h_i(‘..-_. F .

Comfort Food fiir dich, mich - fiir uns.

=
-

v QH’I’EJ

Genussvolle

Rezepte fiir die Seele
hier entdecken:




PLATZCHEN

TRk hdr 046
Miirbeteigplatzchen

() PROSTUCK O gE, 1gF,5gKH =32 KCAL

ZUTATEN (50 STUCK)
200 g Mehl

1 TL Backpulver

75 g Margarine

oder Butter

75 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
1Ei (KL. M)

evtl. Kuvertiire,

Zuckerguss, Speisefarbe,
Zuckerperlen

(19

\

ZUBEREITUNG

1. Mehl mit Backpulver mischen und
in eine Schiissel sieben. Margarine
in Stuickchen, Zucker, Vanillezucker
und Ei dazugeben. Alles zu einem
glatten Teig verkneten. Teig abge-
deckt 1 Std. kalt stellen.

2. Teig auf einer bemehlten Arbeits-
fldche diinn ausrollen. Pldtzchen
ausstechen, auf ein mit Backpa‘p}'é B
belegtes Blech legen ungdsffffieilen” «
Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)

8-10 Min. backen. Abkiihlen lassen.

3. Pldtzchen nach Belieben mit
Kuvertiire, (buntem) Zuckerguss und
Perlen verzieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Einfacher Zuckerguss
Fiir einen dickfllissigen Guss
benétigt man 250 g Pudergucker
sowie 3—4 EL Wasser. Aromatischer
wird der Guss, wenn man das

-
(’ Wasser teilweise oder komplett - )
durch Fruchtsaft, Kaffee oder : N
Likor ersetzt. Mit 2-3 Tropfen o o
Lebensmittelfarbe N

wird’s schén bunt.
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BEEF CLUB

FIRE & SALT
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EINE NEUE FLAMME.

IM NEU EROFFNETEN BEEF CLUB FIRE & SALT ERLEBEN SIE
DAS ZUSAMMENSPIEL DER ELEMENTE FEUER UND SALLZ.

Geniefden Sie in besonderer Atmosphare eine kulinarische Reise zum Ursprung des Geschmacks.
Wahrend heimisches Buchenholz fur das richtige Grillaroma sorgt, entscheiden Sie selbst,
welche Salzsorte |hr Geschmackserlebnis abrunden darf. Freuen Sie sich auf
unvergleichlichen Genuss im BEEF CLUB Fire & Salt in der Autostadt in Wolfsburg.

autostadt.de/restaurants
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ZUTATEN (30 STUCK)

200 g Zucker 100 g fliissige Butter
3 Eier (K1 M) 100 g Zartbitter-

25 ml Orangensaft kuvertiire

50 ml Milch evtl. Bio-Orangen-
300 g Mehl e

%2 Pck. Backpulver
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’ ZUBEREITUNG

' 1. ZucKer, Eier, Orangensaft und 25 ml Milch mit den
’ Quirlen des Handriihrers schaumig schlagen.

_ 2. Mehl und Backpulver mischen, daraufsieben und
.ﬂn Py & unterriihren. Rest Milch und Butter unterriihren.
ESEF TR )’ Teig mit Abstand essloffelweise auf ein mit Backpa-
“?‘: :-_:?.? ~ 24 | pier belegtes Blech geben. Im heiRen Ofen bei
e« | . . 220 Grad (Umluft 200 Grad) 8-12 Min. backen, bis die
; Rdnder leicht braun sind. Kurz auf dem Blech lassen,
dann auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.
3. Kuvertiire grob hacken und im Wasserbad schmel-
zen. Kekse zur Hadlfte in die Kuvertiire tauchen, nach
Belieben mit den Zesten bestreuen, trocknen lassen.
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EXTRA-
kR 045 SCHNELL

Wiener Busserl

VERFASSER MIMA53 WEB CK MAG DE/171122

0 SIMPEL (930 MIN. (3 PRO STUCK 2 g E, 1zg F 16 g KH =190 KCAL

ZUTATEN (20 STUCK) ZUBEREITUNG
Fiir den Teig 1. Fiir den Teig Schokolade schmelzen. Ei trennen. EiweiR steif
50 g Zartbitterschokolade schlagen. Butter mit Puderzucker und Eigelb cremig rithren.
1Ei (K1. M) Geschmolzene Schokolade und Amaretto unterriihren. Mehl
130 g Butter mit Puddingpulver mischen, unterriihren. Eischnee kurz
" ; 70 g Puderzucker unterheben.
per TIER Qus deraedantion > B1. Amoretto 2. Teig in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen und in
Variation 1609 Mehl kleinen Haufchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech
Userin Mima53 bestreicht 1Pck. Karamellpuddingpulver spritzen. Im heillen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
ihre Busserl mit einer Mischung (ersatzweise Schokogeschmack)  8-10 Min. backen. Abkiihlen lassen.
aus ¥z EL Amaretto und Fiir die Creme 3. Fiir die Creme Milch, Zucker und Puddingpulver in einem
Hagebuttenmarmelade. 125 ml Milch Topf mischen und unter Riithren aufkochen, bis ein cremig-
1EL Zucker dicklicher Pudding entstanden ist. Nussnugatcreme unter-

rithren, auf einen Teller geben und mit Frischhaltefolie
abgedeckt auskiihlen lassen.
4. Pudding in einer Schiissel mit den Quirlen des Hand-
]‘r g Min. cremig schlagen. Butter in eine Schiissel
bi 1 Ef; derzucker dazusieben und 5-7 Min. cremig
%{g hlagen lPuddmg portionsweise unterriithren, Creme
v)eltere 5 Mm rcremlg aufschlagen.
‘}\Nug atcreme m einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen. Je
8. _etwas qufiden E en von 1 Busserl spritzen und 1 Busserl mit
r fz’én, Mit Rest Puderzucker bestduben.

GENUSSMOLLY

,,#ﬂée den Teg 2y lange Stehen
lassen, deshall war er sehr

\_/ fest boiu Spriteen. Au besten
luier Sofort verarbeitfen.”
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PLATZCHEN

Wk kW odr 046
Zimtschnecken-Pldtzchen

ZUTATEN (40 STUCK) ZUBEREITUNG

50 g Frischkdse 1. Frischkdse und Butter mit den Quirlen
60 g weiche Butter des Handriihrers verriihren. 80 g Zucker,
140 g Zucker Vanillezucker und Eigelb unterriihren.

Mehl und Backpulver mischen, iiber die
Masse sieben und unterriihren.

1 Pck. Vanillezucker
1Eigelb (KI. M)

180 g Mehl 2. Teig zwischen zwei Lagen Frischhalte-
1 Msp. Backpulver folie zu einem Rechteck (20 x 30 cm) aus-
2 EL fliissige Butter rollen. Obere Folie abziehen. Teig mit der
2 TL gemahlener Zimt fliissigen Butter bestreichen. 60 g Zucker

mit Zimt vermischen, 1 EL Zimtzucker
auf einen groRen Teller geben, den Rest
gleichmafig auf dem Teig verteilen.

222

P e

W &y - g,

-
T 3

” FSchueiAen
uud schuell leckere
Platechen backen.”

52 CHEFKOCH

-

3. Teig mithilfe der Folie von der schma-
len Seite her aufrollen. Die Rolle rund-
herum im beiseitegestellten Zimtzucker
widlzen. In Frischhaltefolie gewickelt

3 Std. kiihl stellen.

4. Teigrolle in ¥ cm dicke Scheiben
schneiden. Pldatzchen auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben. Im
heil3en Ofen bei 180 Grad (Umluft

160 Grad) 10-12 Min. backen. Auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

Der DEKOTIPP aus der Redaktion

o Zum Verschenken

= Eine flache Schachtel oder Metall-
dose'mit einer runden Tortenspitze

oder Seidenpapier auslegen, sodass
das Papier an den Rdandern elwas

libersteht. Kekse hineinlegen und mit

einem Deckel verschliefSen!

00D STUDIOS

EL, JULIA OTTO, JAN SCH

FOTOS & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: RAIK FRENZ






Wirzig, scharf, frisch und
cremig: Geniel3en Sie mit
Freunden mexikanische

Leckerbissen. It's Partytime!

SR AP 5 S GU/ACAMOLE - -

NSALSA
LO*

FRISCHE TOMATE
PICO DE GAL
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EXTRA-
SCHNELL

R RRTT D42

Scharfe
Ofenananas

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

VERFASSER CHEFKOCH_KATJAB
WEB CK-MAG.DE/251122

™ siMPEL ) 30 MIN.
() PRO PORTION.O g E, 3 gF, 10 g KH =

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
1Ananas

2 EL Olivenol

Salz

Chilifiocken

ZUBEREITUNG

1. Die ungeschdlte Ananas mit Grin
langs halbieren, die Hdlften jeweils
ldngs vierteln und das Frucht-
fleisch mit Olivendl ein-
reiben. Mit Salz wiirzen
und auf ein Backblech legen. Im heif3en
Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)

20 Min. backen.

2, Die Ananasspalten auf einer Platte
anrichten und mit Chiliflocken bestreut
servieren.

Tipp Der Strunk der Ananas wird durch
das Backen im heifen Ofen weich und
kann deshalb mitverzehrt werden.



) & & & eI
Frische Tomatensalsa
~Pico de Gallo“

@ sIMPEL € 50 MIN.
() PROPORTION1gE,0gF, 3gKH =19KCAL &) LOW CARB

ZUTATEN ZUBEREITUNG

(4 PORTIONEN) 1. Kirschtomaten vierteln und in
250 g Kirschtomaten kleine Wiirfel schneiden. Salzen und
1, TL Salz flir 10 Min. in einem Sieb abtropfen

Y, Zwiebel lassen.

Y, Jalapefio 2. Zwiebel klein wirfeln. Jalapefio Tl

1Handvoll Koriander entkernen, hacken. Koriander fein ju i l.'l_“:_' i

1EL plusevtl. etwas  Schneiden. Alles zusammen mit ~ fas SR

Limettensaft den abgetropften Tomaten und Q%‘“
F‘ \h- .

Limettensaft in einer Schissel ) "-\'\“
vermischen. Mit Salz und nach s oo
Geschmack etwas Limettensaft

abschmecken. Salsa mindestens
30 Min. im Kiihlschrank durchziehen
lassen. Dazu passen Guacamole und

Tortillachips.

FUR EINGE-
FLEISGHTE

FANS

Mach's auf die vegane Art mit den
Leckerbissen von BURGER. Unsere
vegane Vielfalt darfst du nicht
verpassen. Von Tomaten-Gnocchi
Uber Spétzle ohne Ei, da ist wirklich
fur jeden etwas dabei: buerger.de/

vegan
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EXTRA-
SCHNELL

Y % & & ekdi V) L
Guacamole @

— *:-I:

VERFASSER BUHLA-TOM
WEB CK-MAG.DE/281122

™ siMPEL  €©) 15 MIN.
(©) PRO PORTION 2 g E, 13 g F,
12 g KH = 189 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
2 Avocados

1 Tomate

1> Gemiisezwiebel

4 EL Limettensaft

1EL Zucker

Salz, Pfeffer

3 Spritzer Tabasco

1 EL Tomatenmark

1EL Ol

ZUBEREITUNG

1. Avocados halbieren und den Kern
entfernen, das Fruchtfleisch aus

der Schale 16sen und mit einer Gabel
zerdriicken.

2. Tomate und Zwiebel klein wiirfeln.
Mit Avocados und den restlichen
Zutaten in einer Schiissel vermengen.
Guacamole fruchtig-scharf ab-
schmecken. Zu Nachos servieren.



FOTOS & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIQS

.6 6 & ad kR

Pilz-Schawarma al Pastor

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

@ siMPEL © 50MIN. ) PROPORTION 5gE, 7gF, 4gKH =112 KCAL

©) LOW CARB

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
1 Ananas

1rote Chilischote

2 rote Zwiebeln

1kg gemischte Pilze (z.B.
Portobello, Austernpilze
und Krduterseitlinge)

2 TL Bio-Zitronenabrieb

1TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

2 TL gemahlener Piment

1TL gerduchertes
Paprikapulver

Meersalzflocken
1 Knoblauchzehe
6 EL Olivenol

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

TACO-NIGHT

“ T
-

ZUBEREITUNG

1. Das untere Ende der Ananas

3 cm dick abschneiden (den Rest z.B.
fir scharfe Ofenananas verwenden).
Ananasboden mit der Schnittfldche
nach oben auf ein Backblech legen.
Drei Holzspiel3e mit den Spitzen
nach oben hineinstecken.

2. Chili in dunne Ringe schneiden.
Zwiebeln halbieren und in breite
Spalten schneiden. Pilze putzen und
mit Zwiebeln, Chili, Zitronenabrieb,
Gewtlirzen und 1 grof3en Prise Salz in
eine Schiissel geben. Knoblauch
dazupressen. Alles mit dem Olivendl
vermischen.

3. Marinierte Pilze mit Zwiebeln auf
die Spief3e stecken, dabei immer gut
nach unten driicken, damit der
Spiel3 schon kompakt wird. Spief3 auf
dem Blech im vorgeheizten Ofen bei
230 Grad (Umluft 210 Grad) auf der
untersten Schiene 30 Min. rosten. 2
4. Pilz-Schawarma mit einem
scharfen Messer diinn vom Spief3
abschneiden und in Tacos servieren.
Tipp Fall der Pilzspiel3 etwas
instabil sein sollte, einen kleinen
Topf zum ,Anlehnen” mit

in den Ofen stellen



TIEFSTAPELN

Passend zu ldssigen Abenden mit Wein, Kdse und Dips
servieren wir luftiges Fladenbrot, das vor allem aus dem
Toaster herrlich schmeckt. Auch zum Fillen ideal

1. 6.8 ¢ & /0%
Bestes fluffiges
Blitz-Fladenbrot

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

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

@ simpeL ©15TD.
(© PRO PORTION 10 g E, 7 g F, 70 g KH = 396 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
2 Wiirfel frische 360 g Weizenmehl etwas Olivenol
Hefe (21 g) (Type 550 oder 405)  ovt]. 1 TL dunkle
1EL Zucker 1TL Salz Sesamsamen

2 EL neutrales Ol 2 EL Milch

'~ ZUBEREITUNG

1. Hefe in 220 ml lauwarmem spitzen viele Locher in den
Wasser und Zucker auflosen. Teig driicken. Mit einem Teig-
0Ol, Mehl und Salz hinzufiigen ~ schaber im Abstand von

und mit den Hdnden 68 Min. 3—4 cm ein rautenformiges
zu einem elastischen Teig Muster hineindriicken
kneten. Teig als Kugel abge- (Abb. B). Mit Milch bestrei-
deckt 30 Min. gehen lassen. chen und mit Olivendl

2. Teig kurz mit bemehlten betrdufeln. Nach Belieben
Hdnden durchkneten, zu mit Sesam bestreuen.

einer Kugel formen und auf 3. Weitere 30 Min. gehen

ein mit Backpapier belegtes lassen. Fladenbrot im heif3en
Blech legen. Mit den Hédnden Ofen bei 230 Grad (Umluft
rund auseinanderdriicken, nur 200 Grad!) 810 Min.

bis er etwa 1,5 cm dick ist backen. Wenn es brdunt, Brot
(Abb. A). Mit den Finger- aus dem Ofen nehmen.

o SCHRITT FUR SCHRITT v
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GOLDRICHTIG

DER BAGEL VOM ORIGINAL MIT DER SONNE

Erster American Bagel mit feiner Butternote

www.goldentoast.de
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DER OFENLIEBLING

Jetzt im Herbst ist Zwiebelkuchen einfach unfassbar lecker. Typischerweise wird er mit einem
Hefeteig gebacken. Hier zeigen wir ihn Schritt fiir Schritt mit einem schnellen Quark-Ol-Teig, der im
Ofen genauso schon locker und luftig aufgeht. Probieren Sie das wirzige Prachtsttick gleich aus

Wkl dr 0 4.6
Appenzeller
Zwiebel-
kuchen

VERFASSER RIKO17

WEB CK-MAG.DE/131122

& simpeL © 15TD.
(O PROSTUCK10gE, 21gF,
13 g KH = 289 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

150 g Weizenmehl

2 Pck. Backpulver

100 g Magerquark

3 EL Milch

6 EL 01

Salz, Pfeffer

600 g Zwiebeln

300 g gerducherter Speck (im Stiick)
1-2 TL Majoran

300 g Schmand

2 Eier (K1. M)

100 g Appenzeller

1 Salat (z.B. Eichblatt)

1/ Bund Radieschen

8 Kirschtomaten

2 EL heller Aceto balsamico
1EL Honig

1 TL Senf

4 Stiele Schnittlauch

Der TIPP aus der Redaktion

Fremd backen
Das ist ein tolles Grundrezept
fiir verschiedene Quiches! Einfach
nach Lust und Laune fiillen.

1. Mehl und Backpuluer in einer Schale 2. Teig auf eine leicht bemehlte Arbeitsfléche
mischen. Quark, Milch, 3 EL Ol und geben und mit den Hénden glatt verkneten.

%2 TL Salg guftigen und unterkneten.

3. Teig zu einer Kugel formen und rund 4. Teig Uber die Teigrolle legen und tiber
(30 cm @) ausrollen. einer gefetteten, bemehlten Tarteform
(30 cm @) abrollen. Rand hochdriicken.

CHEFKOCH 63



KOCHSCHULE

Ruck, 2uck!
(Siche rechts uuten)

S

5. Speck in kleine Wiirfel schneiden. In einer 6. Zwiebeln auf einem Kichenhobel (oder 7. Anschlief3end die Zwiebeln portionsweise
Pfanne 1 EL OL erhitgen. Speck in der Pfanne mit dem Messer) in feine Scheiben schneiden.  im Speckfett goldbraun andtinsten. Mit Salg,
anbraten und herausnehmen. Pfeffer und Majoran wirgzen.

8. Schmand mit Eiern in einer Schiissel 9. Zwiebeln und Speck gleichmdfig in 10. Appengeller fein reiben, tber die Fillung
verquirlen. Schmandmasse mit Salz und der Tarteform verteilen. Schmandmasse streuen. Quiche im heifsen Ofen bei 200 Grad
Pfeffer wargen. dartibergie[3en. (Umluft 180 Grad) 30-40 Min. backen.

Chefkoch und
Fackelmann

Wir haben
gemeinsam tolle
Klichenhelfer
entwickelt:
 Gemiisehobel
erzielt mihelos
feine Zwiebel-
scheiben (2-teilig;
7,99 Euro).

+ Salatschleuder
mit praktischer
Stopp-Taste und
Seilzug (24,5 x 17
cm; 43 Euro).
fackelmann.de

wlf Scﬁww?

11. Salat waschen und trocken schleudern. 12, Essig, Honig, Senf und 2 EL Ol verquirlen, mit Salzg und Pfeffer wiirgen.
Radieschen putzen und in Scheiben schnei- Salatzutaten und Dressing mischen. Zwiebelkuchen in Stiicke schneiden.
den. Tomaten waschen und halbieren. Mit Schnittlauch in Réllchen bestreuen und mit dem Salat seruvieren.
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Ofengluick, Gerichte unter 3 Euro
und jede Menge schnelle Rezepte.
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schnell. einfach. lecker.
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SPECKMONSTER
Atab-etuas wehr
Pliree rengetau,

Aacudt e mma
KGirbie Scheneckt: S

R T EXTRA-
* R R KT 040 SCHNELL

Kiurbissirup Q)

"_’:";"':? . VERFASSER MUDDER59 WEB CK-MAG.DE/121122
@ sivreL ©20MIN. (D PROELOGE 0gF, 8 gKH =36 KCAL
ZUTATEN ZUBEREITUNG
’ AJIZZLE . (1 FLASCHE A 350 ML) 1. 300 ml Wasser erhitzen, Zucker darin unter Rithren aufiésen.
::M (it WWW 300 g Zucker 2. Kiirbispiiree und Gewiirze dazugeben und bei mittlerer
M@émmrg 100 g Kiirbispiiree Hitze 10 Min. kdcheln lassen (nicht sprudelnd kochen!).
of Mdu L0 1TL LEkaChEHQGW.ﬁI'Z 3. Masse durch ein Mulltuch filtern und in eine heif ausgespiilte
schuell uad ot wock Y2 TL gemahlener Zimt Flasche fiillen. Pro Tasse Milchkaffee je nach Geschmack
i %2 TL Muskat 1-2 EL Sirup dazugeben.
ﬂmﬂﬂfﬂé@" 4 Mark von ¥ Vanilleschote Tipp Fir das Piiree empfiehlt es sich, einen reifen, aroma-

FOTO & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

tischen Kiirbis zu verwenden.
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MAGHE -

ICH MIT . Sie sehen unscheinbar aus,

' - dafiir punkten die Wurzeln

mit inneren Werten und einem
tollen Aroma — versprochen!

SIMPEL 30 MIN. PRO PORTION 4 g E, 5 g F, 12 g KH = 145 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG

1 Glas Schwarzwurzeln 1. Schwarzwurzeln ab-
(Abtropfgewicht 530 g) tropfen lassen. Senf und

2 EL Senf Eier verquirlen, mit Salz i &
2 Eier (Kl. M) und Pfeffer wiirzen.

Salz, Pfeffer 2. Schwarzwurzeln zuerst

5 EL Mehl in Mehl, dann in der

5 EL Semmelbrosel Eimischung und zum

2 EL neutrales Ol Schluss in den Semmel-

broseln wdlzen. Ol
s, erhitzen. Schwarzwur-
EXTRA- . zeln darin knusprig
SCHNELL braten. Dazu passt
' ec‘i ein Aivardip.
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HERBST-
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Zwiebelkuchen
Schritt fur Schritt

Auperder y
Gulasch, Kiirbis & Co.
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IHR LECKERES PROBEABO

33 % SPAREN: Sie lesen 3 Monate fiir zzt. nur 7,— € statt 10,50 €*
ENTDECKEN: Das Beste aus rund 350.000 Regepten von Chefkoch.de
GELINGGARANTIE: Alles von unserer Redaktion nachgekocht und gepriift
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Gleich telefonisch oder online bestellen:

[0 040/55557800 [l www.ck-mag.de/probeabo

Bitte Bestellnummer ungeben: 183 7227
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Die Wurzeln werden milhsam einzeln-aus dem BE)‘fien : '-“f“

geholt. Zugreifen lohnt sich, denn sie sind ein wichtiger -, & et o
Eisenlieferant, enthalten B-Vitamine, Mineral- sowie Bal=.". .7
laststoffe. Zur Verwendung mmergrundhchnbbursten T ; e
schdlen und waschen. Dabei Kiichenhandschuhe- trqgen

dennihr Mltchsoft farbt leicht brdunlich. R e

EXTRA-
SCHNELL

| *tt* 17 03,8
Schwarzwurzel—Orangen-Suppe

VERFASSER LISI68 WEB CK MAG DE/241122

SEaRery s A NP E T SO A S

(’} SIMPEL (E) 15 MIN. O PRO PORTION 4 g E, zs gF.7g KH 319 KCAL @ LOW CARB

.ZIJTA_TEH (4 PORTIONEN) zunsnsmmc SRR 3 ([ }

2 Schalotten : & 1. Schalotten und Knoblﬂuch hacken in einem ' L — oy
1 Knoblauchzehe Topf in der Butter andiinsten. Schwarzwurzeln Der TIPP aus der Redaktion

1 EL Butter ; (einige zum Garnieren beiseitelegen) mit | | Mit ,Kdrtoffeln #:

1 Glas Schwarzwurzelstiicke Fliissigkeit zugeben. Etwas Orangenabrieb, : Etwas sdmiger und gehaltvoller
(Abtropfgewicht 530 g) gesamten Saft und Gemiisebriihe zug eben wird die Suppe, wenn Sie zusdtzlich
Abrieb und Saft von Suppe 10 Min. kicheln lassen. . . 3-4 Kartoffeln in Wiirfeln mit-
1Bio-Orange 2. Sahne und Créme fraiche unterriihren, kochen. Als Topping eignen sich
400 ml Gemiisebriihe Suppe fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer auch 100 g Schinkenwtirfel.
250 ml Schlagsahne abschmecken. Suppe mit Orangenabrieb,

1EL Créme fraiche uibrigen Schwarzwurzeln und nach Belieben

Salz, Pfeffer & gehackter Petersilie servieren.

evtl. 2 Stiele glatte Petersilie

70 CHEFKOCH
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Die berihmten Scones sind beim Afternoon-Tea
kRaum wegzudenken. Dazu kostliche Kleinigkeiten
von suf3 bis herzhaft — absolutely delicious!

72 CHEFKOCH
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Nachmittags um 17 Uhr ist fir viele

Menschen in Grof3britannien Zeit fur

einen ,five o’clock tea“. Ab der ersten

Hdlfte des 19. Jahrhunderts hat sich 74
dieser als Minimahlzeit gwischen Lunch

und Dinner etabliert. Ublicherweise :
werden Zur Teatime Sandwich, Scones,

Cookies und Pralinen auf einer drei-

stufigen Etagere angerichtet.

~

GROSSBRITANNIEN




TR ARy 039
Roastbeefsandwich

e SIMPEL (‘3 20 MIN. O PRO PORTION 22 g E, 16 g F, 31 g KH = 367 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
2 EL Mayonnaise 120 g Gewiirzgurken 1. Mayonnaise mit Joghurt glatt 3. Toastscheiben mit Meerrettich-
r 100 g Joghurt /2 Radicchio verriihren und mit Salz wiirzen. creme bestreichen, die Hdlfte mit
Salz 8 Scheiben Toastbrot Meerrettich schdlen, fein reiben Gurke und Salat belegen. Roastbeef
20 g frischer 200 g Roastbeef und unterruhren. locker darauf verteilen, mit Rest
Meerrettich (in Scheiben) 2. Gurken in Scheiben schneiden. Toastscheiben bedecken. Jedes
Radicchiobldtter abldsen. Sandwich diagonal halbieren.

- — -‘-l -

=

A G ot
-

SCHNELL

Y 8 & & ek T VEGGIE
Englisches Gurkensandwich V4 .

VERFASSER SAMWISE74 WEB CK-MAG.DE/301122

@ sivPEL ©10MIN. () PRO PORTION 5 g E, 18 g F, 26 g KH = 297 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 Salatgurke 1. Salatgurke schdlen, mit einem Jeweils mit 1 Brotscheibe abschlie-

8 Scheiben Toastbrot Kuchenhobel ldngs in diinne Scheiben  [3en, Sandwiches diagonal halbieren
gesalzene Butter schneiden. Brotscheiben entrinden. und servieren.

grobes Meersalz, Pfeffer 2. Toastbrot mit Butter bestreichen Tipp Sandwich anstatt mit Butter mit

und die Gurkenscheiben darauf ver- ~ Mayonnaise oder Frischkdse bestrei-
teilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. chen und mit Kresse bestreuen.



) & & & ardiER:
Lachssandwich

VERFASSER DRACHMANN
WEB CK-MAG.DE/321122

& simpeL  © 20 MIN.
(© PRO PORTION 15 g E, 27 g F, 27 g KH = 431 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
100 g Butter %, Bund Dill

2 EL frisch geriebener 8 Scheiben Toastbrot

Meerrettich 4 Scheiben Rducher-
2 Kopfsalat lachs (200 g)

ZUBEREITUNG

1. Butter mit geriebenem Meerrettich verrihren
und beiseitestellen. Salat und Dill waschen und
abtropfen lassen.

2.Von den Toastscheiben die Rinde abschneiden
und die Scheiben mit Meerrettichbutter bestrei-
chen. Salatbldtter darauf verteilen. Die Hdlfte der
Scheiben mit Lachs und Dill belegen. Ubrige
Toastscheiben darauflegen und die Sandwiches
diagonal halbieren.
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THRE CHEFKOCH-VORTEILE 2
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VIELSEITIG: Das Beste aus rund 350.000 Rezepten von Chefkoch.de % g
GETESTET: Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen 22
SICHER: Gelinggarantie — alles von unserer Redaktion nachgekocht 2
BEQUEM:  Sie erhalten jede Ausgabe piinktlich frei Haus 2%
GUNSTIG: 12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zzt. nur 42,— Euro* ;:’g
EXKLUSIV: Fur kurze Zeit mit bis zu 3 Pramien zur Wahl g%
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GlElCh telefonl SCh Bis 19.10.22: selbst lesen 209 2806, verschenken 209 2807

Oder onllne be stell en ! Bis 26.10.22: selbst Llesen 209 2808, verschenken 209 2809

Ab 27.10.22: selbst lesen 209 2810, verschenken 209 2811
Bitte immer Bestell-Nr. angeben
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Je schneller Sie bestellen, desto mehr Pramien fiir Sie:

Pramien zur Wahl
bis 19.10.22

(Zuzahlung 1, Euro) 1) CHEFKOCH Spegial 2) VICTORINOX Messer-Set 3) reisenthel shopper M
Party-Hits Schweizger Qualitatsmesser Viel Platz fiir Einkdufe

Pramien zur Wahl
bis 26.10.22

(Zugahlung 1,- Euro)

4) Kase-Set aus Bambus 5) reisenthel coolerbag XS 6) CHEFKOCH Spegial
Prdamie zur Wahl InkL. Servierbrett Mit Thermo-Innenfutter Regepte fiirs Leben

ab 27.10.22

(Zugahlung 1,— Euro)

7) ROMINOX Servierschalen 8) Kochbuch ,Heimat“ 9) ECO BROTBOX ,,Snackbox XL"
Ideal fiir Dips und Marmeladen  Von Starkoch Tim Mdlger Optimal fur Rleine Snacks

M 4
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FLEISCH
Dumplings aus dem Dampfgarer........... 32
Hdhnchenbrust im Wirsingmantel........ 36
Hahnchenbrust-Tomaten-Pfanne..........12
Jagerschnitzelauflauf.............................. 23
Kartoffel-Lauch-Eintopf mit Ballchen ...17
Kiirbis vom Blech .........ccccooevevrrerricrrnrnnsenn 20
Rindsschnitzel Surprise........cccccoveerveereen. 14
Roastbeefsandwich ............................... T4
Schweinefilet mit Minzjoghurtsauce...... 35
Szegediner Gulasch mit Kartoffeln........19
Tagliatelle mit Steinpilzen........cc..ccocecc... 24
Zwiebelkuchen, Appenzeller................... 63

FISCH
Lachssandwich.............cccccccccovvomricevseenens [5
Wildlachsfilet mit Walnusskruste...........18

VEGGIE
Bergkaseschnitzel mit Radi-Tsatsiki.......13
Birnen-Brokkoli-Gorgonzola-Quiche.... 22
Clotted Cream..............ccccnvcinncnniriscaiasiens [ O
Fladenbrot, bestes fluffiges Blitz-...........60
Gurkensandwich, englisches...............74
Omelett mit Tomaten und Spinat............... 11
Romanesco-Brokkoli-Salat................. 34
Rote Beten, gefiillte, mit Wirsing................8
Salat, herbstlicher, vom Chinakohl........ 26
Schwarzwurzeln, knusprige...................68
Schwarzwurzel-Orangen-Suppe.......... 70

Aubergineneintopf mit Couscous............15
GUACAMOLE .....ooiiniiididinaratgsmminais DS
Ofenananas, scharfe.........ccceeeeereiennce 56
Pilz-Schawarma al Pastor........................ 59

Tomatensalsa ,Pico de Gallo“..................
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RINKS
Birnen-Karamell-Kdsekuchen ............... 29
Elisenlebkuchen..............cccooooveercreni 45

SUSSES &D

KUrDISSIUP ... oot Siseivamnsivanibisbississess OB
Lebkuchen-Brownie-Sterne.................... 42
Lieblingszombie..............cccccoorvrrrrirrrrrennn. 82
Marzipanhornchen...............ccccoooicenn. 43
Miirbeteigplatzchen............................... 48
OrangenRekse, franzosische....................50
Raffaello-Makronen..................ccon 47
SCONLS ... . v b B h i e indei e avers B
Spitzbuben ... b4
Wiener Busserl................cooinininnnnn. 51
Zimtschnecken-Pldtzchen...................... 52

FOTO: BRUNO SCHRODER/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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Fingerfood
Kleine Leckereien fiirs

Buffet oder einfach mal
zwischendurch

;
Verwohnen

“wenig Zutater

Voila: @nocchi i
S[?ét-Kﬁse-_.Sa uce...

Pralinen

Ganz leicht, ganz
schnell und so beliebt
zum Vernaschen

EINFALLSREICH
Ein Lebkuchenhaus
fur leuchtende Augen

EINFACH
Himmlische Desserts

ELEGANT
Lachs im Blatterteig
mit Estragonsauce
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ABSACKER

Y

o ‘ - BARLEXIKON ---eveoenee

Sie sollen in Frieden ruhen,

' se
feiern wir mit Zombies und“Gru e
diesen schaurig-schonen
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TR R K7 040

Mein Lieblings-
zombie
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VERFASSER WILDERHANS WEB CK-MAG.DE/011122

doch an Halloween

henken WIr OVERPROOF-RUM Jeder Rum
ab einem Alkoholgehalt von
57,17 Vol.-% wird als overproof
begeichnet. Meist haben diese
Sorten sogar doppelt so viele
~Umdrehungen” (bis 75 Vol.-%.)
wie normaler Rum.

Lfans. Dabei s¢
cktail ins GLas

& sIMPEL () 5 MIN.
... (*) PRO GLAS 0 g E, 0 g F, 20 g KH = 220 KCAL

ZUTATEN

(2 GLASER A 200 ML)
4 cl brauner Rum 6 cl Ananassaft
(1cl=10ml) 2 cl Zitronensaft
2 cl Overproof-Rum 2 cl Maracujasaft
(siehe I.nfo) 4 cl Orangensaft.
4cl We.‘ﬁe" Rum Crushed Ice
2cl Comtl‘efl“ 4 Litschis (Dose)
2 cl Grenadine

4 Blaubeeren

ZUBEREITUNG

1. Zutaten (bis auf die Friichte) in einen

Shaker geben, mit Crushed Ice auffiillen

und ordentlich schiitteln.

2. Cocktail in Gldser abseihen. Litschis je mit

1 Blaubeere fiillen, je 2 davon auf Holzstdbchen
spief3en und auf den'Glasrandlegen.

HUMANN/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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FUR FRAUEN, DIE IHREN WEG GEHEN!
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Ruhe, Kraft
und Selbstbewusstsein, die garantiert
in deinen Alltag passen

R
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