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Liebe Chefkoch-Leserinnen und -Leser, Sie haben ein Gericht aus dieser oder
einer anderen Ausgabe gekocht, das Ihnen besonders geschmeckt hat?
Dann schicken Sie uns doch ein Foto davon zur Veroffentlichung (wie auf S. 78).
\ Wir freuen uns auf Ihre Post an leserservice.chefkoch@guj.de!

> Viel Genuss wunscht Ihre Redaktion
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WIR FREUEN UNS AUF IHRE MEINUNG, IHRE FRAGEN, IHRE KOMMENTARE: LESERSERVICE.CHEFKOCH@GUJ.DE
SIE MOCHTEN EIN ABO ABSCHLIESSEN ODER HABEN FRAGEN ZUM ABO: ABO@CHEFKOCH.DE ODER WWW.CHEFKOCH.DE/ABO
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Zum Mitnehmen
Im Wochenplaner finden Sie

auch Ideen fiir unterwegs -

Backschule

Easy gemacht:
Bratapfelkuchen

FOTOS: DENISE GORENC, BRUNO SCHRODER/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

DER SPATSOMMER WIRD LECKER

FUR JEDEN TAG

10 Wochenplaner
Wenig Zutaten erleichtern den Einkauf,
und das Kochen geht wie von selbst

26 Nudelauflaufe

Von allen heif3 geliebt! Kein Wunder
bei diesen gottlichen Kasekrusten

38 Fit & gesund

Lernen Sie Ayurueda kennen — Sie
werden spuren, wie sehr das lohnt!

66 Was mache ich mit...?

Die Renaissance der Steckriibe beschert
uns gesunde Pommes und Bratlinge, die
wir nie mehr missen mochten

TOLL FUR GASTE

8 Liebling des Monats

Ein Salat im Parmesankorbchen ‘
ist echt mal was anderes :

18 Geteiltes Gliick -

Herrlich herzhafte Flammkuchen: ‘
fur jeden Geschmack das Richtige

46 Das ist jetzt Trend

Rote-Bete-Avocado-Tatar auf den
Punkt gebracht! Und so hiibsch dabei

62 Kochschule

Rolling Rouladen! Mit feiner Pilzftllung
taugt die Kénigin des Schmortopfes fur
ein stattliches Sonntagsessen

70 Uber den Tellerrand

Die bayerische Kiiche und ihre besten
Schmankerl von Braten bis Obatzda

SUSSES & DRINKS

36 Homemade

Holunderbeeren geben Saft, der uns
spdter bei Erkdltungen hilft und mit
diesem Rezept grof3artig schmeckt

48 Backschule

Nur zehn Schritte... der Bratapfelkuchen
weist uns den Weg ins Naschparadies

52 Desserts mit Apfel

Von ofenwarmem Crumble bis zu
feinstem Schichtwerk einfach gottlich

60 Brotbackschule

Sif3e Kirbisbrétchen im Kérbchen — mit
Trick 17: Kiichengarn bringt sie in Form

82 Absacker

Ein frischer Rumdrink, der mit Feige
einen verwegenen Touch bekommt

GRUSS AUS DER KUCHE

16 Griine Seite

Artischocken aus Aachen, Maracujas
aus Minchen? Fast! Schauen Sie mal...

76 Warenkunde

Wir stehen auf diese Weichmacher: reife
Kdsesorten fir den Urbayern Obatzda

78 Magazin

News, Termine und Leserpost: unsere
bunte Seite zum Stobern und Staunen

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt zur Redaktion

6 Rezepliibersicht
80 Rezeptregister, Impressum
81 Vorschau
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Auberginenauflauf mit Tagliatelle

MICKYJENNY 5.11 MME49 S§.15

Tortelliniauflauf mit Bacon
LAURI19872 S.27

* . Parmesankorbchen

HOBBYKOCHEN 5.8 ? # NOCTURNAX $.20

i o

Schneller Nudelauflauf Gyros-Nudelauflauf mit Metaxa
HOBBYKOCH2000 S.30 TF210308 S.32

KARINS510 S.34

W % Wirtshaus-Fleischpflanzerl
K_089 S. T4

4 Omas Leberknédelsu ppe
DINAH22 5.73

Rinderrouladen mit Pilzfiillung Schweinekrustenbraten
IMPALA S.63 SCHASTI 5.70

Nickys Kartoffelsalat mit Gurke Fischfilet mit Linsenrisotto

. Lachs-Spinat-Nudelauflauf % Gourmetbaguette mit Spargel
NICKYO S.75 SCHAECHO001 S.13

CORELA1 5.28 g TOMILHO S.12

=: Siikartoffel-Flammkuchen B Express-Flammkuchen
FABRELLAT7 S.22 RUMPEL222 S. 24

EIN HEFT FUR SIE -

IST IHR REZEPT DABEI? SCHICKEN SIE UNS EINE E-MAIL AN:

LESERSERVICE.CHEFKOCH@GUJ.DE
UND SIE BEKOMMEN EIN HEFT KOSTENLOS ZUGESCHICKT.

;3_" Kiirbisflammkuchen
" CHEFKOCH-VIDEO S.19
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-4 Spinnt-Nudeluufluuf mit Ei
SUNNY081171 5.33

Nudelauflauf mit Kiirbis ' Lauwarmer Reis-Bohnen-Salat SiiBe Kiirbisbrétchen
PYROXENE S.31 AYURVEDA-KOCH S.45 SIMINE S.61

- Steckriibenbratlinge Original Obatzda Asianudelsalat zum Mitnehmen Indische Linsensup_pe
~" CHEFKOCH S.66 ELLMI1505 S.72 MOEYSKITCHEN S.14 KARINKNORR S. 40

Rote-Bete-Avocado-Tatar Steckriibenpommes Karl:offelkni_idel
SMOKEY1 S. 47 KEKIRLU S. 67 POEPPEL S. 711

Altdeutscher Bratapfelkuchen
BRISANE S.49

Lassi
PRALINCHEN S. 42

=. Aloo Gobi
ENERGYBIRD S. 43

SUSSES & DRINKS

Holundersaft

= Schnelles Apfeldessert
KUMII S.53

4 Apple-Crumble
ASSINDIA2000

o2 Apfelpudding
MIDGARD2ZKOPF S. 57

% KOKOSCHIPS S.82

40 S " E
i L J : BEWERTUNG %& & 4,5 Sterne auf Chefkoch.de
| i o OIS . s Mool e SO
Ll L S i VERFASSER SCHAECH001 Von diesem User stammt das Rezept
QR-Code mitdem  Rezept speichern  Im Chefkoch.de-Kochbuch | WEB CK-MAG.DE/361022 Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de
Handy scannen wiederfinden und verwalten
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TR AR 043
Parmesankorbchen
mit Tomaten-
Mozzarella-Salat

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

VERFASSER HOBBYKOCHEN
WEB CK-MAG.DE/391022

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

) NORMAL () 30 MIN.
() PRO PORTION 14 g E, 17 g F, 2 g KH = 221 KCAL

ZUTATEN (8 STUCK)

175 g Parmesan je 125 g rote und gelbe
(am Stiick) Kirschtomaten

2 EL heller Aceto 1, Bund Basilikum

balsamico 300 g Mini-Mozzarella-
1EL neutrales Ol kugeln

Salz, Pfeffer 4 Scheiben Rohschinken
1Prise Zucker (z.B. Parmaschinken)

ZUBEREITUNG

1. Parmesan fein reiben. 8 Kreise (a 9 cm @) auf
mit Backpapier belegte Bleche streuen. (Nicht zu
dicht, der Kdse zerlduft!)

2. Im heiBen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
5-8 Min. goldbraun backen.

3. Kdsefladen mit dem Pfannenwender oder
einer Palette vom Blech nehmen und sofort auf je
eine kleine umgedrehte Tasse legen. Ziigig mit
einem Kiichenpapier etwas andriicken, zu einem
Schdlchen formen und auskiihlen lassen.

4, Fiir den Salat Essig und Ol verquirlen, mit Salz,

Pfeffer und Zucker wiirzen. Tomaten halbieren,
Basilikum, bis auf einige Bldtter fiir die Garnitur,
fein schneiden. In einer Schiissel alles mit dem
Dressing vermischen.

5. Schinkenscheiben ldngs halbieren und auf
Holzspief3e stecken. Salat in den Parmesan-
korbchen mit den Schinkenspief3chen anrichten.
Mit Basilikum garnieren.

GORENC; FOODSTYLING: JENS HILDEBRANDT!BLL’IEBERRY FOOD STUDIOS

FOTO.& STYLING: DER
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Auberginenaufiauf mit Tagliatelle

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

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

e NORMAL 025 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT 0 PRO PORTION 42 g E, 53 g F, 65 g KH =790 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

1-2 Auberginen Fiir die Sauce
Salz, Pfeffer 2 EL Butter
1Zwiebel 1 TL Mehl
1Knoblauchzehe 100 ml Fleisch- oder
1EL Olivendl Gemiisebriihe

300 g Hackfleisch 80mlSahne
(Rind oder Lamm) oder ,Cremefine
250 g Tomaten X 60 g geriebener

2 TL edelsiiRes PArmEsan
Paprikapulver Salz, Pfeffer

200 g Tagliatelle

X 2 Stiele Petersilie

X Fritch eiukaufen

ZUBEREITUNG

1. Aubergine(n) ldngs in %2 cm dicke
Scheiben schneiden und salzen.

2. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Hack
darin anbraten, Zwiebel und Knoblauch
kurz mitbraten. Tomaten wiirfeln und
zugeben, mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen und 8-10 Min. braten.

3. Nudeln in kochendem Wasser bissfest
garen, nicht abschrecken!

4. FUr die Sauce Butter in einem Topf
schmelzen, Mehl einstreuen und hell
anschwitzen, mit Brithe abléschen und
unter Rithren mit dem Schneebesen
etwas einkochen lassen. Sahne dazu-

geben und weitere 6-8 Min. bei geringer
Hitze kdcheln. Kdse in der Sauce schmel-
zen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5. Auflaufform einfetten. Auberginen-
scheiben mit Kiichenpapier abtupfen
und die Halfte davon in die Form legen.
Darauf je die Halfte der Nudeln und

der Fleischsauce geben. Dann wieder
Nudeln und Fleisch, mit den restlichen
Auberginen abschliel3en.

6. Kasesauce daruibergiefsen und im
heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft

160 Grad) 20-30 Minuten backen.
Petersilie hacken und damit garnieren.

CHEFKOCH 11



WOCHENPLANER

L8 & & g*dvER:

Gourmetbaguette mlt grunem Spargel und Pllzen

VERFASSER TOMILHO WEB CK MAG DE/331022

O SIMPEL G)zs MIN. O PRO PORTION 27 g E, 29 g F, 73 g KH = 694 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

X 250 g griiner Spargel
Salz, Pfeffer
1Knoblauchzehe

X 250 g braune Champignons
1 EL Olivendl

X 2 EL fein geschnittene Krduter
(z.B. Petersilie, Schnittlauch,
Basilikum und Salbei)

X 1Baguette (250 g)

X 50 g wiirziger Kdse
(z.B. Bergkdse)

X 100 g Creme fraiche

X Fricch eiukaufen

12 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Spargel im unteren Drittel schdlen und die
Enden abschneiden. Stangen in kochendem
Salzwasser 2-3 Min. bissfest garen. Abgiel3en,
abschrecken, abtropfen lassen und dann in
4-5 cm lange Sticke schneiden.

2. Knoblauch fein hacken. Champignons putzen
und in Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Pilze darin bei starker Hitze 3—4 Min.
braten, kurz vor Ende der Bratzeit den Knob-
lauch untermischen. Pilze mit Salz und Pfeffer
wurzen, Krduter untermischen.

3. Baguette waagerecht halbieren, Hélften
jeweils schrdg in 2—-3 Stiicke schneiden. Kdse
fein reiben, die Hdlfte davon mit Créme fraiche
verruhren.

N SCHNELL

L]

- v : .

4. Baguettestiicke auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech setzen, mit Kdsecreme
bestreichen, mit Spargel und Champignons
belegen und mit restlichem Kdse bestreuen.
Im heil3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
10 Min. iberbacken.

Der TIPP aus der Redaktion

Das Beste fiir Reste
Als Bagueltebelag eignen sich alle
maglichen Gemiisereste, ob roh
oder gegart, beispielsweise Tomaten,
Paprika, Méhren oder Zucchini.
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Fischfilet mit Limettenbutter und Linsenrisotto

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

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

@ NORMAL © 40MIN. ) PRO PORTION 44 g E, 319 F, 56 g KH = 704 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
80 g weiche Butter

X Abrieb und Saft
von 1 Bio-Limette

Salz, Pfeffer

X 8 Friihlingszwiebeln
2-3 cm Ingwer
1Knoblauchzehe
150 g rote Linsen
11 Hiihnerbriihe
4 EL Olivenol
150 g Risottoreis

¥ 4 Fischfilets
(a 170 g; z.B. Kabeljau)

¥ 2 EL Schmand

X Fricch etukaufen

ZUBEREITUNG

1. Butter mit Limettenschale und -saft verriih-
ren, mit Salz abschmecken und kalt stellen.

2. Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe
schneiden, einige zum Garnieren beiseitelegen.
Ingwer und Knoblauch sehr fein hacken. Linsen
in einem Sieb kalt abbrausen, abtropfen lassen.
3. Hihnerbriihe aufkochen, warm halten.

2 EL Olivendl in einem beschichteten Topf oder
einer hohen Pfanne erhitzen, Frithlingszwiebeln
darin andunsten. Ingwer, Knoblauch und Reis
zuftigen und kurz mit andiinsten. So viel heil3e
Briithe angielden, dass der Reis knapp bedeckt
ist. Risotto bei mittlerer Hitze unter gelegentli-
chem Riihren 18-20 Min. garen, dabei nach und
nach die restliche Bruhe zugeben. Nach 10 Min.
die Linsen untermischen und mitgaren.

4.2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Fischfilets salzen und darin von jeder Seite
2-3 Min. braten.

5. Schmand unter den fertigen Risotto rithren.
Risotto mit Fischfilet und Limettenbutter
anrichten. Mit Friithlingszwiebeln garnieren.
Dazu passt ein gemischter Blattsalat.

SCHNUCKI25

ch hatte die Liuwetten-
butter kKure tn deu Frost
| dawdtsie besser
2u Schueiden (oF"
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Asianudelsalat zum Mltnehmen

VERFASSER MOEYSKITCHEN WEB CK MAG DEf351022

O SIMPEL G) 35 MIN. O PRO PORTION 18 g E, 32 g F, 55 g KH = 611 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

Fiir das Dressing

125 g cremige Erdnussbutter
200 ml ungesiil3te Kokosmilch
1TL rote Currypaste

1 TL Sambal Oelek

4 EL Sojasauce

Saft von 1 Limette

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Salat
200 g diinne Reisnudeln (z. B. Vermicelli)
x 3 Baby-Pak-Choi
X 50 g Mungobohnensprossen
¥ 2 mittelgrof3e Méhren
x 150 g Rettich
x 2 Bund Radieschen
x 3 Friihlingszwiebeln
x 1 Handvoll Koriander

3 gehdufte EL gesalzene
gerostete Erdniisse

14 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Fiir das Dressing alle Zutaten in einer
Schussel mit dem Schneebesen glatt
rihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Fur den Nudelsalat die Reisnudeln
einmal durchbrechen, nach Packungs-
anweisung garen. Abgief3en, abschrecken
und abtropfen lassen. Pak Choi putzen
und in kochendem Salzwasser 2 Min.
blanchieren. Abgief3en, abschrecken und
abtropfen lassen. Sprossen in einem Sieb
mit kochendem Wasser ibergiel3en,
abtropfen lassen.

3. Mohren und Rettich schdlen, Radies-
chen putzen. Alles in diinne Streifen
hobeln oder schneiden. Frithlingszwiebeln
putzen, in diinne Streifen oder Ringe
schneiden. Korianderbldtter von den
Stielen zupfen.

X Frisch eiukaufen

4. Dressing auf vier grol3e verschlie3bare
Gldser (a mindestens 750 ml Inhalt)
verteilen, jeweils % der Nudeln darauf-
geben. Méhren, Pak Choi, Rettich und
Radieschen daraufschichten. Mit Spros-
sen, Fruhlingszwiebeln, Erdniissen und
Koriander abschlief3en. Glédser dabei
moglichst im oberen Viertel frei lassen.
Gldser gut verschlie8en und bis zur
Verwendung kalt stellen.

5. Unmittelbar vor dem Essen Salat krdftig
durchschitteln, damit sich alle Zutaten
gut vermischen. Ldsst sich zum Lunch im
Biiro oder beim Picknick direkt aus dem
Glas genief3en.

FOODSTYLING: RAIK FRENZEL, VLADLEN GORDIYENKO/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

FOTOS & STYLING: BRUNO SCHRODER, THORSTEN SUEDFELS;



Tk ke ki 04,2
Kartoffelgratin alla Carbonara

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

VERFASSER MME49 WEB CK-MAG.DE/341022

@ siMPEL © 40 MIN. () PRO PORTION 20 g E, 42 g F, 34 g KH = 619 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
X 800 g kleine festkochende 1. Kartoffeln ungeschdlt in schmale Spalten
und diinnschalige Kartoffeln schneiden und in kochendem Salzwasser
Salz, Pfeffer 5-8 Min. vorgaren. Abgief3en, gut abtropfen
150 g Bacon lassen und in einer gefetteten Auflaufform
X 2 Schalotten (ca. 22 x22 cm) verteilen.
¥ 300 ml Schlagsahne 2. Bacon in Streifen schneiden, Schalotten
1 Ei (K1. M) fein wiirfeln. Beides unter die Kartoffeln
100 g geriebener Parmesan mischen.
1, TL Muskat 3. Sahne, Ei, Parmesan und Muskat mit dem

Schneebesen verquirlen. Guss mit Salz und
Pfeffer krdftig abschmecken und uber die
Kartoffeln gielen. Gratin im heif3en Ofen

bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der zwei-
ten Schiene von unten 25-30 Min. backen.

X Frisch einkaufen

CHEFKOCH 15
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Maracujas aus Bayern? Melonen e s

aus Brandenburg? Oliven und

Reis aus Osterreich?

Um lange Transportwege zu ver-

meiden, spriefsen hierzulande mehr

und mehr Initiativen fir den regio-

nalen Anbau exotischer Produkte | Maja Nett ist die

aus dem Boden — ein Umdenken Nuchﬁ:‘ﬁé{;re?;f

findet statt. ,Klein Eden” hei[st Themenwelt auf

zum Beispiel die 3500 Quadrat- Chefkoch.de

meter gro[3e Fldche unter einem

Glasdach in Kleintettau am Renn-

steig. Hier wachsen Maracujas

(Foto), Zwergbananen und Papa-

yas. Doch es wird nicht nur ange-

baut, es wird auch geforscht. Als

langfristiges Ziel will man sich

durch den Verkauf von Fischen

und Frichten selbst tragen. So
bunt sieht unsere Zukunft aus.

Osterreis Gewdssert wird der heimische Reis
im osterreichischen Gerasdorf mit Wasser aus
der Donau. 450 g, ca. 7 Euro, oesterreis.at

Oliven Aus Osterreich kommen auch die Agro
Rebels. Motto: Fiir die Konsumenten, gegen
den Klimawandel. agrorebels.at

y

f

Die H?{mat exoti-
scherFriichte kann

man besuchen.
Info: tropenhaus-
Jam-rennsteig.de

Feigen Sie wachsen in guten Sonnenlagen
(wie Weinbaugebieten), aber auch in privaten
Gdrten. Wichtig sind Standort und Sorte.

FOTOS: ISTOCKPHOTO (2), PR (3), SIMON SCHULLER/CHEFKOCH.DE
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Bunt belegt, hauchzart und knusprig,
einfach kostlich: Mit Flammkuchen
liegen Sie jetzt bei allen genau richtig

ThAKXIr 046
Kirbisflammkuchen

6 NORMAL G) 45 MIN. + 2%, STD. GEHZEIT + 20 MIN. BACKZEIT

| ‘ii
- t
ot () PRO PORTION 14 g E, 23 g F, 70 g KH = 565 KCAL
¥
_ "“ j ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
¥y , 3 Fiir den Teig 1. Fiir den Teig Hefe zerbroseln, in 4 EL warmem
4] 10 g frische Hefe Wasser aufldsen. Mit Mehl, ¥. TL Salz, Buttermilch
f 250 g Mehl und Ol erst mit den Knethaken des Handriihrers,
Salz dann mit den Hdnden krdftig zu einem glatten
100 ml Buttermilch Teig verkneten. Zu einer Kugel formen und mit
g 2 EL Olivensl einem Kiichentuch abgedeckt an einem warmen

Ort 2 Std. gehen lassen.

P Belc!g 4T 2. Fiir den Belag Kiirbis halbieren und entkernen.
?;gf:,;?;;;‘ldc'kurms Apfel entkernen, Kurbis, Apfel und Zwiebel in
1 Apfel feinste Scheiben hobeln. Ziegenfrischkdse und

] Schmand glatt rihren. Walntiisse grob hacken.
Lot Z-w1ebel _ 4 Rosmarinnadeln von den Zweigen zupfen.
1009 Zlegeriricchitase 3. Backofen mit Backblech auf 250 Grad (Umluft
1909 Scinau nicht empfehlenswert) vorheizen.
09 “.Falnusskerrfe 4. Teig mit den Handen durchkneten und in
2 Zweige Rosmarin

4 Portionen teilen. Nacheinander auf je 1 Bogen
Backpapier zu diinnen, runden Fladen ausrollen,
4 TL Honig 10 Min. ruhen lassen und noch diinner ausrollen.
Der TIPP aus der Redaktion 5. Teigfladen jeweils mit Ziegenkdse-Schmand-
Mischung bestreichen. Mit Kiirbis, Zwiebel und
Apfel belegen, mit Walniissen und Rosmarin
bestreuen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit je

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Kiirbis schneiden
Wer den Kiirbis vor dem
Schneiden andiinstet, hat es

leichter. Als Belag sind die 1TL Honig betrdufeln.
Spalten dann etwas weniger 6. Nacheinander mit dem Backpapier auf das
bissfest — ganz wie’s beliebt! heif3e Blech ziehen und im heif3en Ofen auf der

mittleren Schiene jeweils 5-7 Min. backen.

. CHEFKOCH 19



Die TIPPS aus der Redaktion

Teigfragen
« Wie lange muss der Teig gehen?
Er sollte sein Volumen ungefdhr
verdoppeln. Dies gelingt in
45 Minuten, ldnger geht immer!
Eine extraschnelle Variante ohne
Gehzeit gibt es auf Seite 24.

* Wie wird der Teig noch knuspriger?
Backen Sie den Teig ohne Belag
5 Minuten vor. Dann wie angegeben
belegen und fertig backen.

*hAKLr 045
Lauchflammkuchen

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

@ NORMAL  €©) 20 MIN. + 3 STD. GEHZEIT + 15 MIN. BACKZEIT
() PRO PORTION 26 g E, 35 g F, 58 g KH = 673 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
Fiir den Teig 1. Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel sieben und
300 g Mehl eine Mulde hineindriicken. Hefe zerbroseln, in
20 g frische Hefe 100 ml lauwarmem Wasser auflosen und mit
Salz 1TL Salz in die Mulde geben. Vom Rand aus mit
it einer Gabel Mehl und Hefewasser leicht verrih-
Fiir den Belag .
MRS Lo ren. Dann weitere 100 ml lauwarmes Wasser
: mlt.te grobetangetatc zugeben und alles mit den Knethaken des Hand-
1Zwiebel rithrers zu einem elastischen Teig verkneten. Zuge-
100 g durchwachsener Speck  qockt an einem warmen Ort 3 Std. gehen lassen.
(in diinnen Scheiben) s :
5 & 2. Fur den Belag Lauch putzen, Lauch und Zwiebel
125 g Creme fraiche o : f :
sl Preft in Ringe schneiden. Speck fein wiirfeln. Teig auf
g g einem mit Backpapier belegten Backblech aus-
125 g saure Sahne rollen, mit Créeme fraiche und saurer Sahne

1-2 Prise Muskat bestreichen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

200 g geriebener Kdse Lauch und Zwiebel mischen, darauf verteilen. Mit
Speck und Kdse bestreuen und im heif3en Ofen bei
220 Grad (Umluft 200 Grad) 15-20 Min. backen.
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1.8 & & & O
Express-Flammkuchen mit
Krauter-Tomaten-Mischung

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

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

@ siMPeL ©30MIN. () PRO PORTION 35 g E, 52 g F, 120 g KH = 1135 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG
Fiir den Teig 1. Fur den Teig Mehl, 150 ml Wasser, % TL Salz
300 g Mehl und OI zuerst mit den Knethaken des Hand-
Salz rithrers, dann mit den Handen zu einem glatten
2 EL neutrales 01 Teig verkneten. Halbieren und zu 2 langlich-

.. ovalen, diinnen Fladen ausrollen. Auf ein mit
Fiir den Belag

200 g saure Sahne

40 g geriebener Bergkdse
Salz, Pfeffer

200 g Kirschtomaten

Backpapier belegtes Backblech legen.

2. Flr den Belag saure Sahne und Kdse verrih-
ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, gleich-
maRig auf den Teigfladen verteilen. Flamm-
kuchen im heifen Ofen bei 220 Grad (Umluft

2 Bund glatte Petersilie 200 Grad) auf der mittleren Schiene 15 Min.
1Bund Schnittlauch backen, bis die Teigrdnder goldbraun sind.

3 EL Olivendl 3. Fiir das Topping Kirschtomaten klein schnei-
1EL Aceto balsamico den. Krduter fein schneiden und mit den Toma-
40 g Zwiebeln ten mischen. Olivendl und Balsamico unterriih-
1 Knoblauchzehe ren. Zwiebeln fein wiirfeln, Knoblauch durch-
100 g Feta pressen, beides zur Krduter-Tomaten-Mischung

24 CHEFKOCH

geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
4. Krduter-Tomaten-Mischung auf den noch
warmen Teigfladen verteilen, Feta dartiber-
broseln und sofort servieren.

ORDIYENKO/BLUEE!




Baden Wein
aus dem Garten
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: Bitte alle an den Tisch! Dampfende Nudelaufidufe stehen bereit,
| " uns satt und gliicklich zu machen. Ob mit Lachs und Spinat, Tortellini
und Bacon oder Gemuse — alle sind von viel leckerem Kdse gekront

kA K045
Tortelllnlauﬂauf mit Bacon und Rlcotta

VERFASSER LAU Fll19872 WEB CK—MAG DE/201022

0 SIMPEL @ 25 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT o PRO PORTION 42 gE, 55gF, 82¢g KH 1039 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
1 kg frische Tortellini 1. Tortellini nach Packungsanweisung in kochendem Salz-
(Kithlregal) wasser garen, abgieRRen und abtropfen lassen.
Salz, Pfeffer 2. Bacon in einer Pfanne 2 Min. auslassen, herausnehmen
250 g Bacon (in Scheiben) und beiseitelegen. Zwiebel fein wiirfeln, im Baconfett glasig
1Zwiebel diinsten. Senf zugeben und kurz mit andiinsten. Mit Briihe
1EL Senf abléschen, kurz einkochen lassen. Sahne unterriihren, kurz
100 ml Gemiisebriihe einkochen lassen. Ricotta mit dem Schneebesen unter die
300 ml Schlagsahne Sauce mischen, Sauce mit Pfeffer abschmecken.
3 EL Ricotta 3. Tortellini jeweils mit Bacon umwickeln, in eine Auflaufform
125 g Mozzarella geben. Sauce darubergielden. Mozzarella in Stiickchen zupfen,
3 Stiele glatte Petersilie dariiber verteilen. Im heif8en Ofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) auf der zweiten Schiene von unten 20 Min. iiberba-
cken. Petersilienbldtter fein schneiden, dariiberstreuen.

Der TIPP aus der Redaktion

So geht es auch
Im Originalregept wird der Bacon.in
Streifen geschnitten und gusammen
mit den Zwiebeln gebraten, bevor der
Senf untergertihrt und mit Briihe
und Sahne aufgegossen wird. Vor dem
Uberbacken wird die Sauce dann

mit den Nudeln gemischt.
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Tl ki 046
Lachs-Spinat-Nudelauflauf in Senfsauce

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

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

400 g Nudeln
(z. B. Penne)

Salz, Pfeffer
1Zwiebel

70 g Krduter-
butter

500 g TK-Blatt-
spinat (aufge-
taut)

1-2 Prisen
Muskat

1, Bund Friih-
lingszwiebeln
2 EL Butter

1EL Mehl

200 ml Gemiise-
briihe

300 ml Schlag-
sahne

2 EL mittel-
scharfer Senf

2 EL Zitronensaft
1 EL Zucker

500 g Lachsfilet
(ohne Haut,
mundgerecht
gewiirfelt)

200 g Shrimps
100 g geriebener
Emmentaler

ZUBEREITUNG
1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. AbgielRen, abtropfen lassen und die Hdlfte davon in eine
gefettete Auflaufform geben.

2. Zwiebel fein wiirfeln. Krduterbutter in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin
glasig diinsten. Spinat etwas ausdriicken, zugeben und diinsten, bis keine
Fliissigkeit mehr austritt. Krdftig mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, auf
den Nudeln in der Form verteilen, restliche Nudeln dariiberschichten.

3. Frihlingszwiebeln putzen, fein schneiden. Butter in einem Topf erhitzen,
Frihlingszwiebeln (bis auf einige) darin andiinsten, mit Mehl bestduben und
hell anschwitzen. Unter stdndigem Riithren mit Briihe abléschen und mit
Sahne auffillen. Sauce 5 Min. leise kocheln lassen. Senf und Zitronensaft
unterriithren. Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

4. Lachswiirfel und Shrimps in die Sauce geben, 5 Min. ziehen lassen. Uber
die Nudelmischung geben und mit Kdse bestreuen. Im heif3en Ofen bei

180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der zweiten Schiene von unten 20-25 Min.
tiberbacken. Mit restlichen Frithlingszwiebeln garnieren.










AR hdkAr 044

Vegetarischer
\| udelauﬂluf mit Kurbls

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

O SIMPEL G) 25 M IN. + 20 MIN. BACKZEIT
() PRO PORTION 49 g E, 60 g F, 91 g KH = 1147 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

200 g Bandnudeln
(z.B. Mafaldine)

Salz, Pfeffer

200 g Hokkaido-
kiirbisfleisch

200 g Zucchini

200 g Paprikaschote

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

100 ml Gemiisebriihe

3 EL Frischkdse

150 g gewiirfelter Kdse
3 Stiele glatte Petersilie
100 g geriebener Kése

1. Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem
Salzwasser bissfest garen. Abgief3en und abtrop-
fen lassen.

2. Kiirbis wiirfeln, Zucchini und Paprika putzen,
klein schneiden.

3. Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln, im heif3en
Ol glasig dinsten. Kiirbis, Zucchini und Paprika
zugeben, kurz andiinsten. Briithe angief3en und
zugedeckt 5 Min. garen. Frischkdse unterriihren,
Kdsewiirfel untermischen. Petersilienbldtter fein
schneiden und (bis auf 1 EL) untermischen.

4. Gemiisemischung und Nudeln in einer gefetteten
Auflaufform vermengen, mit geriebenem Kdse
bestreuen. Im heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) auf der zweiten Schiene von unten

20 Min. uberbacken. Mit Rest Petersilie bestreuen.

FEYANAS89
Neh wach e wdt
wiireipou Berghii

A7
(als Wiirfel) uud als
Jfreakme CheddAar”




NUDELAUFLAUFE
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wedrdkok 04,8
Gyros-Nudelauﬂauf in Metaxasauce

OSIMPEL ) 30 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT 0 PRO PORTION 45 g E, 59 g F, 53 g KH = 994 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

250 g Nudeln (z. B. Tortiglioni)
Salz, Pfeffer

2EL Ol

500 g kiichenfertiges Gyrosfleisch
(vom Metzger)

1rote Paprikaschote
200 g Champignons
2 Zwiebeln

300 ml Schlagsahne

200 g Schmand

50 g Tomatenmark

6 cl Metaxa

1TL rosenscharfes Paprikapulver
125 g geriebener Kdse

4 Stiele Oregano

ZUBEREITUNG

1. Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanweisung
bissfest garen, abgiel3en, ab-
tropfen lassen und in eine
Auflaufform geben. Ol in einer
grof3en Pfanne erhitzen, Gyros-
fleisch darin krdftig anbraten
und zu den Nudeln geben.
Bratfett in der Pfanne lassen.

2. Paprika putzen, in Streifen
schneiden. Pilze putzen und
halbieren oder vierteln. Zwiebeln
in Streifen schneiden.

3. Gemiise im Gyrosbratfett an-

braten, mit Salz und Pfeffer

wurzen. Zu Gyros und Nudeln
in die Auflaufform geben, alles
gut vermengen.

4. Bratfett in der Pfanne mit
Sahne abléschen, Schmand,
Tomatenmark und Metaxa
unterrihren. Sauce mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen, iiber die Nudel-Gyros-
Mischung gief3en. Mit Kdse
bestreuen und im heifRen Ofen
bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
auf der zweiten Schiene von
unten 20 Min. iberbacken. Mit
Oregano garnieren.




EXTRA-
AR RAr 043 SCHNELL

Spmat-Nudelauﬂauf mlt E1 O

VERFASSER SUNNYOSllTl WEB CK—MAG DE/191022

o SIMPEL OZO MIN. + 10 MIN. BACKZEIT 0 PRO PORTION 30gE 21gF, QTg KH =731 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

500 g Nudeln (z. B. Spirelli) 1. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Mit Salz, Pfeffer und Muskat krdftig

Salz, Pfeffer Packungsanweisung bissfest garen. wirzen. Spinat zu den Nudeln in die Form
1 Zwiebel AbgiefRen, abtropfen lassen und in eine geben und gut vermischen.

1 Knoblauchzehe gefettete Auflaufform geben. 3. Mit einem Loffel 4 Vertiefungen in die

3 EL Butter 2. Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln. Nudel-Spinat-Mischung driicken und

2 Pck. TK-Rahmspinat Butter in einem grof3en Topf erhitzen, jeweils 1 Ei vorsichtig hineingleiten lassen.
(a 450 g) Zwiebel und Knoblauch darin glasig Im heifBen Ofen bei 180 Grad (Umluft

3-4 Prisen Muskat diinsten. Spinat zufiigen, langsam nach 160 Grad) 8-10 Min. backen, bis die Eier

4 Eier (KL. M) Packungsanweisung auftauen lassen und  gestockt sind.

bei mittlerer Hitze 4 Min. kochen lassen.
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T hANIr 043

kmh«a’#am‘\
Mozzarella. Nete *
Alternative zur

Lothringer Nudelauflauf

VERFASSER KARIN510 WEB CK-MAG.DE/181022

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

.......................................................... seasenans

@ SIMPEL  ©) 20 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT () PRO PORTION 37 g E, 51 g F, 64 g KH = 907 KCAL

ZUTATEN (3 PORTIONEN)

250 g Nudeln (z.B. Bandnudeln)
Salz, Pfeffer

2 EL 01

250 g gemischtes Hackfleisch
1 Zwiebel

2 EL Tomatenmark

125 ml trockener Rotwein

125 ml Briihe

200 ml Schlagsahne

1 Stiel glatte Petersilie

3 Stiele Thymian

3 Stiele Majoran

100 g geriebener Emmentaler

ZUBEREITUNG

1. Bandnudeln nach Packungsanweisung in kochendem
Salzwasser bissfest garen, abgief2en und abtropfen lassen.
2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Hackfleisch darin braun und
kriimelig braten. Zwiebel fein wiirfeln, zum Hack geben,
kurz mitbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten-
mark unterrithren, mit Rotwein abléschen und einkochen
lassen. Brithe und Sahne zufiigen und aufkochen. Krduter-
bldtter abzupfen, (bis auf einige) fein hacken und zugeben.
Hackfleischsauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Nudeln in eine gefettete Auflaufform geben und die Hack-
fleischsauce dariibergief3en. Mit Kdse bestreuen und im
heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 20 Min. tiber-
backen. Mit restlichen Krduterbldttern garnieren.

FOTOS & STYLING: DENISE GORENC; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY.FOOD STUDIOS
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SANDY_3

Kuapp ewen Liter Saft:”

Die Beeren enthalten jede Menge Vitamin C und versorgen uns
mit Kalium, Folsdure, Eisen und Flavonoiden. Das verjagt die Viren
im Nu. Dabei schmeckt der sif3-fruchtige Drink Klein und Gro[3

wR R KT 040

Holundersaft

VERFASSER SANDY_3 WEB CK-MAG.DE/121022

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

@ sIMPEL ) 30 MIN. +1STD. KOCHZEIT (%) PRO PORTION (100 ML) 1g E, 0 g F, 20 g KH = 92 KCAL

ZUTATEN
(4 FLASCHEN
A 750 ML)

3 kg reife Holunder-
beeren

500 g Rohrzucker
Saft von 2 Zitronen
1TL Zimt

ZUBEREITUNG

1. Holunderbeeren waschen, abtropfen

lassen und mit einer Gabel von den
Stielen streifen. In einen grof3en Topf
geben und mit 2 | Wasser bedecken.
Aufkochen und 1 Std. bei milder Hitze
abgedeckt kocheln lassen.

2.Ein Sieb uber einen zweiten Topf
hdngen, mit einem alten Geschirr-
oder Mulltuch (der Saft féarbt) auslegen,
die Holundermischung hineingiel3en,
Riickstdnde fest auspressen.

3. Rohrzucker, Zitronensaft und Zimt
zugeben, aufkochen und unter Rihren
5 Min. kécheln lassen.

4. Saft noch heil3 in abgekochte Glas-
flaschen fiillen und luftdicht verschlie-
[3en. An einem dunklen, kiithlen Ort
(z.B. im Keller) aufbewahren.

Tipp Der Saft halt sich 1-2 Jahre und
kann erwdrmt und mit kochendem
Wasser gemischt bei Erkdltungen oder
kalt mit Mineralwasser als spritzige
Schorle genossen werden.

CHEFKOCH 37
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Mangoldcurry

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

©siIMPEL () 45MIN. () PROPORTION 10 g E, 19 g F, 39 g KH = 398 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
500 g Mangold 1. Mangoldbldtter von den Stielen trennen.
400 g StiRkartoffeln Stiele in kleine Stiicke schneiden, Bldtter grob
Ayurveda-Experte Sascha Weber aus 1rote Paprika hacken. SiiBkartoffeln schélen und in kleine
Traben-Trarbach ist seit 2016 Chefkoch im 1 Zwiebel Wiirfel schneiden. Paprika in Streifen schnei-
5-Sterne-Gesundheitshotel ,Ayurveda 2 EL 61 den und grob wiirfeln. Zwiebel fein wiirfeln.

Parkschldsschen” an der Mosel. Sein brei-
tes Wissen uber die ayurvedische Kiiche
teilt er in Vortrdgen und Kochworkshops

1 Msp. gemahlener
Ingwer

2. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin
glasig diinsten. Mangoldstiele, Paprika und

1 TL Kreuzkiimmel SiiBkartoffeln hinzufiigen und anbraten.
{ayUiueda-parkschioeschen.te) 2 TL edelsiiRes Gewiirze und Honig unterriihren und weitere
Paprikapulver 5 Min. bei mittlerer Hitze diinsten.

) ,5’ ﬁfb m dm M“ evtl. Chilipulver 3. Abgetropfte Kichererbsen und Gemiisebriihe
s = . o 1 TL Honig hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
e “"rl_lt e nuurugdlsche IEucht.!? 1 Dose Kichererbsen weitere 10 Min. bei geschlossenem Deckel garen

hicru '_St -‘E'“S be'ste Mitlet ) PTOUQHEIOH (265 g Abtropfgewicht) (die SiiBkartoffeln sollten bissfest sein).

von Krankheiten. _Elng ayurvedische Erndh- 08 ol GoFatisot Sl ¥ ; s

rung gleicht die Doshas aus, bildet die opti- ml Gemusebruhe 4. Mangoldbldtter und Kokosmilch zufiigen und

male Grundlage fiir ein gesundes Leben Qo tiel - ~kurz aufkochen lassen. Nach Bedarf mit Salz

und ist einfach fiir alle Sinne gut. 250 ml Kokosmilch “ undGewiirzen abschmecken. Dazu passt Reis.
.

Welche Doshas gibt es? L -~

Die ayurvedische Lehre unterscheidet drei s § * "

Elemente, die in jedem Menschen walten,
die sogenannten Doshas. Je nachdem wel-
ches Dosha in einem Menschen dominiert,
triigt man mehr Luft- (Vata), Feuer- (Pitta)
oder Erdelement (Kapha) in sich. Wie jede
Farbe aus den drei Grundfarben gemischt
wird, mischen sich diese Urkrdfte in jedem
Menschen zu seiner ganz individuellen
Dosha-Konstitution und bestimmen somit
seine Stdrken und Schwdchen.

Wie funktioniert die darauf
abgestimmte Erndhrung?

Die Nahrung und die Essgewohnheiten
gilt es entsprechend angupassen, denn
der Luftige Vata-Typ muss mit bldhenden,
bitteren, rohen und trockenen Nahrungs-
mitteln aufpassen. Der feurige Pitta-Typ
wiederum mit saurehaltigen, scharfen und
erhitzenden Nahrungsmitteln. Der erdige
Kapha-Typ schlieflich sollte auf grof3e
Mengen schwerer, Oliger, stark ndhrender
Nahrungsmittel vergichten, damit er nicht
tdglich an Struktur zulegt.

Ist die Kiiche fiir jeden geeignet?

Auf jeden Fall. Man kann aus jedem natiirli-
chen Nahrungsmittel ayuruvedische Gerichte
herstellen und auf sich abstimmen.
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Nach der ayurvedischen Gesundheitslehre, "5\‘;\ \\ e e / /l‘ ‘ !
gilt Nahrung als Heilmittel, das Stérungens., - ', SRl , ,-/ % s
regulieren kann und den Korper ausbalanciert - ‘! \ ibthiasnam// B i 4
je nachdem welcher Dosha-Typ dominiertss ™ ) I - d
Fiur uns Grund genug, die leckeretr | e ' ‘ J

—— Vs,
] c@uck‘stre me Em‘&hrung keiné
nkheit auftreten Lass estehende Krankheit
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KARDAMOMKAPSELDQ*—%’A\:" b= N Y 4
e ’ fPx ‘ ,Die Ayurvedakuiche nutzt die

a

Wirkung von Gewdrzen: Ingwer,
Kurkuma, Koriander, Asafoetida
(Hing), Fenchel, Kreuzkimmel,
Anis, Kardamom oder Zimt spie-
len eine grof3e Rolle. Ihre positi-
ven Eigenschaften sollen in den
Korper ubertragen werden. Auch
gute Ole wie Ghee, Kokosol und
Olivenél werden verwendet.”
Sascha Weber
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] o N .
e | Indische Linsensuppe
VERFASSER KARINKNORR WEB CK-MAG.DE/081022 t‘!""“.
................................................................................................................................................................................... :
& sIMPEL ) 40MIN. () PRO PORTION 29 g E, 28 g F, 63 g KH = 645 KCAL ' =
- »
ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG >
\ 1 Z'wiebgl 1. Zwiebel, Knoblauch und Tomaten fein wiirfeln.
- 1 Knoblauchzehe : Mohren waschen, schdlen, einige_ Streifen fiir die 4
2 Tomaten Garnitur beseitelegen, Rest grob wiirfeln. | "W, !
2 Méhren 2. 01 in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und- . 2)
. . . ’ i
1 EL Kokosol Linsen,darin andl'mstgn. Tomaten, Mﬁhr"enwtirfel,. 2
180 g rote Linsen p Briihe und Kokosmilch zug&pen, aufkoctien und {
_+ 500ml GemiiseBrithe 15-20 Min. bei milder Hitze kocheln lassen. :
200 ml Kokosmilch 3. Mit Kurkuma, Kreuzkiimmel, Zitronensaft, Salz,
1TL gemahlene Kurkuma Pfeffer und nach Belieben Chilipulver abschmecken.
1TL gemahlener Kreuzkiimmel Suppe mit Mol‘lrenstrelfen garnieren und ngch
! Belieben mit einem Klecks Joghurtund Koriander-
2 EL Zitronensaft 2 :
bldttchen garnieren.
Salz, Pfeffer “ 4 AEAT . Bl N
. (T4 . Tipp Wer es sdmiger liebt, kann die Suppe nach dem
evtl. Chilipulver » . : sl el
. AT Abschmecken mit dem Stabmixer fein plirieren.
evtl. 2 EL veganer griechischer A i ”
Joghurt A .
evtl. 3 Stiele Koriander LAt A B R T
; Y Yov o -
L]
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~Das Mittagessen ist im Ayurveda
die Hauptmabhlzeit. Dann ist das
Agni (Verdauungsfeuer) am stdrks-
ten, und die Speisen kdnnen opti- -
mal verdaut und verwertet wer- “ s
den. Am besten zwischen12und
14 Uhr. Morgens empfiehlt sich ein
warmer Brei mit Fruchtkompolt,
abends zwischen 18 und 19 Uhrist . *
ein Leichtes warmes Essen ideal, :
zum Beispiel ein Stippchen oder
sanft gegartes Gemiuse."
Sascha Weber

FOTOS & STYLING: DENISE GORENC; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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Lauwarmer Reis-Bohnen-Salat
[ ] L 1)
mit gebackenem Kase
VERFASSER AYURVEDA-KOCH WEB CK-MAG.DE/071022
& sIMPEL (35 MIN. (2} PRO PORTION 30 g E, 39 g F, 87.g KH = 874 KCAL
ZUTATEN (2 PORTIONEN) ' ZUBEREITUNG
Fiir den Salat Fiir d_als Dressing 1. Reis in Salzwasser nach Packungsanweisung garen und abkiihlen lassen.
100 g Basmatireis 2 Kardamom- 2. In der Zwischenzeit Kidneybohnen abspiilen und abtropfen lassen. Griine
Salz, Pfeffer kapseln Bohnen 10 Min. in Salzwasser bissfest garen, abschrecken und in 4-5 cm lange
1Dose Kidneybohnen  1Zwiebel . Stiicke schneiden. Mango wiirfeln oder in feine Streifen schneiden. Petersilie
(150 g Abtropfgewicht) 3 EL Olivenol : fein schneiden, ein paar Bldtter fiir die Garnitur beiseitelegen. Reis, Kidney- und
250 g griine Bohnen Saft und Abrieb griine Bohnen, Mango und Petersilie in einer Schiissel mischen.
1 Mango von 1 Bio-Zitrone 3. Fir das Dressing Kardamom aus der Kapsel l6sen und mérsern. Zwiebel
6 Stiele Petersilie Salz wiirfeln, in einen hohen Riithrbecher geben und im Olivendl glasig werden lassen.
200 g Feta oder 1 EL Zucker Kardamom, Zitronensaft und 1 TL Abrieb dazugeben, mit Salz und Zucker
Paneer : abschmecken, Dressing mit dem Stabmixer fein piirieren un er den Salat
‘mischen. Feta in Wiirfel schneiden und auf einem mit Back;ﬁ belegten Blech

im heien Ofen bei 150 Grad (Umluft 130 Grad) goldbraun backen. Uber den
Salat streuen und servieren. ¢ B ,

B0RGER FUR EINGE-
d FLEISCHTE

FANS

Mach's auf die vegane Art mit den
Leckerbissen von BURGER. Unsere
vegane Vielfalt darfst du nicht
verpassen. Von Tomaten-Gnocchi
Uber Spéatzle ohne Ei, da ist wirklich
fur jeden etwas dabei: buerger.de/
vegan
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: ; Jetzt im September kommt die neue Ernt
~@% ' aufden Markt - die gesunden Knollen
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odler Kohlrabigriin .
essbar uud Supergesund.”
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FOTOS & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: JENS HILDEBRANDT/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

Rote-Bete-Avocado-Tatar mit Nussvinaigrette

VERFASSER SMOKEY1 WEB CK-MAG.DE/401022

SIMPEL 15 MIN. + 45 MIN. BACKZEIT PRO PORTION 4 g E, 26 g F, 11 g KH = 310 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Fiir das Tatar

2 mittelgrof3e Rote Beten
2 reife Avocados

1 Zwiebel

1 Bund Basilikum

Fiir die Vinaigrette
1Kkleine rote Zwiebel

3 EL Walnusskerne

1 TL mittelscharfer Senf

3 EL heller Aceto balsamico
3 EL Walnussol

Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

1. Rote Beten nicht schdlen — nur waschen, trocken tupfen und in eine
kleine Gratinform setzen. Im heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
45-50 Min. backen. Etwas abkiihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit fiir die Vinaigrette Zwiebel fein hacken. Walnuss-
kerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett résten und anschlief3end
grob hacken. Senf, Essig und Ol in einer Schiissel gut verquirlen. Zwiebel
und Niisse unterrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Rote Beten schdlen (am besten Einmalhandschuhe tragen, sie fdrben),
halbieren und in feine Wiirfel schneiden. Avocados halbieren, das Frucht-
fleisch herauslosen und fein wiirfeln. Zwiebel ebenfalls fein wiirfeln.

4. Rote Beten, Zwiebel und Avocados in einer Schiissel mischen. Basilikum,
bis auf ein paar Bldtter fir die Garnitur, fein schneiden, ebenfalls unter-
heben. Mit Dressing betrdufeln und mit Basilikumbléttern garnieren.
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NUR ZEHN
SCHRITTE

So einfach kann es gehen: Folgen Sie der bebilderten Anleitung
und erhalten ein herrlich duftendes Kuchengeschenk aus Mirbeteig,
viel Frucht und leckerer Puddingcreme

) & & & & /e
Altdeutscher
Bratapfel-
kuchen

VERFASSER BRISANE
WEB CK-MAG.DE/381022

@) NORMAL

() 35 MIN. + 70 MIN. BACK- +
1TAG RUHEZEIT

(®) PROSTUCK 5 gE, 28 gF,
57 g KH = 520 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

Fiir den Teig 1 Fi_]‘r den Teig Meh_[ mit Backpuluer in eine 2. Teig 3 einer.KugeL formen und in Frisch-

250 g Mehl : Sc.hussel sieben, mit Zf:che[ und Salg ver- haltefolie gewickelt 30 Min. kalt stellen.
mischen. Kalte Butter in Stlicke schneiden

¥e Pck. Backpulver und mit dem Ei glatt unterkneten.

100 g Zucker

1Prise Salz

150 g kalte Butter

1Ei (K1. M)

Fiir den Belag

70 g Rosinen

4 EL brauner Rum

6 groRe Apfel (z.B. Boskop)
1 Pck. Vanillepuddingpulver

150 ml Milch
600 ml Schlagsahne
125 g Zucker
1 Pck. Vanillezucker
30 g gehobelte Mandeln
3. In der Zwischengeit Rosinen in einer 4. Apfel mit einem Sparschdler schdlen.
Schissel mit Rum mischen und durchgiehen
lassen.
Auf der néichuten Jeile geht es weiter!
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i [?as maEhF tfiCh fa;t"w;et uontselbs;!f Zu Schnelles
ein geschnittenen Friichten etwas Wasser
geben und nach Wunsch Aroma (Zimt, Apfeldessert

chille). Einkochen lassen und mit einem
Kartoffelstampfer zermusen oder durch bt it bl S TR
ein Sieb passieren. Geeignet ist jede Sorte, @ siMPEL © 15 MIN.
am besten passen aber feinsduerliche Apfel, () PRO PORTION 10 g E, 13 g F, 57 g KH = 397 KCAL
die gut gerfallen, etwa Boskop, Graven-
steiner, Braeburn oder Berner Rosen.

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

250 g Magerquark

2 Pck. Vanillezucker EXTRA-

200 ml Schlagsahne SCHNELL

1 Pck. Sahnesteif C"'
- 200 g Loffelbiskuits

1 Glas Apfelmus
(710 g; siehe Tipp)

1TL Zimt
1 EL Zucker

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

ZUBEREITUNG

1. Quark mit 1 Pck. Vanillezucker verriihren.

Sahne mit 1 Pck. Vanillezucker und Sahnesteif
. steif schlagen.

2. Boden einer Auflaufform (ca. 16 x 12 cm) mit
Loffelbiskuits auslegen. Halfte Apfelmus darauf
verstreichen und mit Quark bedecken. Quark-
schicht mit Loffelbiskuits belegen, restliches
Apfelmus darauf verstreichen, mit Sahne
bedecken und glatt streichen.

3. Zimt und Zucker mischen, dariiberstreuen
und abgedeckt kalt stellen.
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Apple-Fritters ,Ontario”

VERFASSER ALINA1ST WEB CK-MAG.DE/031022

@ simPEL ©4oMIN. () PROPORTION 8 g E, 9 g F, 72 g KH = 438 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Fiir den Teig

125 g Mehl

25 g Rohrzucker

1Ei (K1. M)

125 ml Milch

1 EL Whiskey

Fiir die Apfel

2 Apfel (z. B. Roter Boskop)
1EL Rohrzucker

1EL Zitronensaft

1-2 EL neutrales 01

4 Kugeln Eis (z. B. Walnuss)
4 EL Ahornsirup

2 TL Puderzucker

evtl. 1 EL gehackte
Walniisse

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

ZUBEREITUNG

1. Fur den Teig Mehl in eine Schiissel sieben. Mit Zucker, Ei
und etwas Milch zu einem glatten, dicken Brei verriihren.
Unter stdndigem Rithren nach und nach restliche Milch und
Whiskey einriihren. Teig im Kiithlschrank 30 Min. quellen
lassen.

2. Apfel in der Zwischenzeit nach Belieben schdlen, Kern-
gehduse ausstechen und in 4 mm dicke Ringe schneiden.
Apfelringe auf einen flachen Teller legen, mit Zucker
bestreuen und mit Zitronensaft betrdufeln. Abgedeckt
20 Min. ziehen lassen.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen. Teig nochmals kurz durch-
rithren, Apfel darin wenden und im heiRen Fett von beiden
Seiten goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und mit je 1 Kugel Walnusseis auf einem Tellern an-
richten. Mit Ahornsirup betrdufeln, mit Puderzucker
bestduben und nach Belieben mit Walniissen servieren.

ORDIYENKO/BLUEBERRY FOODSTUL
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S FOTOS & STYLING: BRUNO SCH RODER; FOODSTY.















Fleisch essen viele nicht mehr so hdufig — aber wenn, dann darf es auch ein schoner Klassiker
sein: Rinderrouladen verwdhnen aufs Feinste. Hier saisonal mit frischen Pilzen gefulLt.
Die Waldbewohner schenken zusdtzlich Aroma. Am besten klappt das Gericht in einem Brater

' 6 & & 8 'duES

Rinderrouladen
mit Pilzfiillung g
VERFASSER IMPALA "’f'
WEBCRMAC DRI, =k

U NORMAL () 35 MIN. + 30 MIN. WARTE- +
11 STD. GARZEIT  (Z) PRO PORTION 48 g E,
23 gF, 59 KH = 454 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

150 g Champignons

150 g Pfifferlinge

1kleine Zwiebel

5 Stiele Petersilie

2 Zweige Rosmarin ) ) _ _ oot ) )

4 getrocknete Tomaten (in O1) 1 Pllgle putgen. Chgmp{gnons in Sichelben 2 Stelnp‘l’lige ".1 einer S(;hussel mit hoc’henQem
oy schneiden, Pfifferlinge je nach Gro[3e hal- Wasser ubergiefsen, mindestens 30 Min. ein-

30 g getrocknete Steinpilze i bieren. Zwiebel, Petersilie und Rosmarin fein weichen, dann ausdriicken und fein hacken.

1EL Butter hacken. Tomaten in Streifen schneiden. Einweichwasser aufbewahren.

Salz, Pfeffer
4 Rinderrouladen (a 180 g)

8 Scheiben Rohschinken
(z.B. Parmaschinken)

1 Mohre

70 g Sellerie

1 Petersilienwurzel

2 EL Olivenol

1EL Tomatenmark

350 ml Rinderbriihe

100 ml trockener Rotwein
1EL Creme fraiche

Der TIPP aus der Redaktion

3. Butter in einer Pfanne schmelgen. Zwiebel 4. Tomaten gur Zwiebelmischung geben,
darin glasig dlinsten. Pilze zugeben, krdftig Einweichwasser angief3en und einkochen
anbraten und mit Salg und Pfeffer wiirgen. lassen. Petersilie und Rosmarin gufiigen.

Ideal fiir Gaste!

Das Tolle an Rouladen: Sie konnen sie ruhig
ldnger schmoren lassen, dabei werden sie
herrlich miirbe. AufSerdem lassen sie sich

gut am Vortag gubereiten. Wem die Sauce zu
fiiissig ist, behilft sich mit Saucenbinder. M der ndachalen d’ette gefw ey weiler! -
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. THRE GESCHENKVORTEILE

ERFREUEN: 12 Ausgaben mit den besten
Rezepten von Chefkoch.de

INSPIRIEREN: Jeden Monat neue Kochgeniisse

SCHENKEN: Sie erhalten eine Geschenkbox
mit einem gusatglichen Heft zum
Uberreichen

AUFTISCHEN: Backhandschuh in der Box
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Steckriibenbratlinge

g s . . . OO
mit Ziegenfrischkdsedip  «x %
und Pinienkernen OReNE:

VERFASSER CHEFKOCH WEB CK-MAG.DE/321022
SIMPEL 45 MIN.
PRO PORTION 10 g E, 19 g F, 20 g KH = 305 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 EL Pinienkerne 400 g Steckriiben

1 Knoblauchzehe 200 g Kartoffeln
200 g Ziegenfrischkdse 1 Zwiebel

1TL Sahne 1Ei (K1. M)

Salz, Pfeffer 2 EL Mehl
Cayennepfeffer 2 EL Butterschmalz
3 Tropfen Ahornsirup

ZUBEREITUNG

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten. Eine
Schiissel mit einer halbierten Knoblauchzehe ausreiben.

2. Kdse in die Schiissel geben und mit Sahne glatt rithren. Mit
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Ahornsirup wiirzen. Die Hdlfte !
der Pinienkerne unterriihren. Gourmets beJUbem das

3. Steckriiben, Kartoffeln und Zwiebel fein reiben und in einer gesunde Gemuse ldngst und
Schiissel mit Ei und Mehl verrithren. Masse mit Salz und Pfeffer experimentieren damit —
abschineckenar 3 _ _ . zwei wunderbare Ergebnisse
4. E_!utter‘sch_mulz. in e.mer Pfanne erhitzen. Bratlinge port}ons— von unseren Chefkéchen
weise bei mittlerer Hitze goldgelb ausbacken, herausheben . )

und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Bratlinge mit Ziegen- finden Sie hier: mal pur und
frischkdsedip servieren. knusprig, mal kdstlich

mit Kartoffeln kombiniert




b & & & Shdul)

Sie wird auch Kohlriibe, Erdkohlrabi oder Schwedische
Riibe genannt, ist eine Unterart des Rapses und fand erst
im 17. Jahrhundert den Weg zu uns. Friiher hielt die suf3-
lich schmeckende Ribe hdufig als letzte Nahrungsreserve
her, mittlerweile erfdhrt sie ein kulinarisches Revival.

FOTO & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: VLADLEN GORDIYENKO/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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Frisch aufgetischt - Pramie inklusive:

CHEFKOCH IM ABO

1

Holundersaft  Clever sparen CHEFKOCH T

SiBes Kurbisbrot

So haben Sie alle
Zutaten als Einkaufs-
Liste auf lhrem Handy.

Backschule Apfelkuchen

P

Auch ein tolles 5
Geschenk fur §
Kochbegeisterte! :

-

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus liber 350.000 Rezepten von Chefkoch.de
GETESTET: Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen
SICHER: Gelinggarantie — alles von unserer Redaktion nachgekocht
GUNSTIG: 12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zzt. nur 42, Euro*

BEQUEM:  Sie erhalten jede Ausgabe puinktlich frei Haus

*12 Ausgaben CHEFKOCH Fiir zzt. nur 42,— € — ggf. zzgL. einmaliger Zugahlung fiir die Prémie. Es besteht ein 14-tdgiges Widerrufsrecht. Zahlungsziel: 14 Tage nach Rechnungserhalt. Alle Preise inkl. MwSt. und Versand.
Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr Deutschland GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.

urmmmwcw mwt = mﬁr '

Gleich telefonisch oder online bestellen:

EEERE d

]
&

L E E I E D E R E E T T E E T T T N
ki 3 o [ 42 - o M~ ¢ i N e . v ate —-

R RN B NN BE e T 2 = B 2

=t

[

-
=



BT B R T T T T XYY
- UL S S S -qv-n «MW "“"""
T A

Kdse-Set aus Bambus
Servierbrett mit 2 Kdsemessern
und 1 Kdsegabel.

VICTORINOX Brotchenmesser
Fiir einen farbenfrohen Start
in den Tag. 4 Stiick im Set.

FEEARITH oy

HEIMAT

Kochbuch ,Heimat”
Tim Mdlger auf einer Rulinarischen
Reise durchs Land. Uber 120 Rezepte.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-Abo servieren wir eine hochwertige Pramie lhrer WahlL:
zum Schneiden, zum Anrichten oder als Inspiration — ganz wie Sie mdchten!
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[ 04o/ss 55 7800 M www.ck-mag. de/abo

Bitte Bestellnummer angeben. Selbst lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229
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samte Vielfalt der bayerischen Kiiche ab.
b eispiele dafiir,etwa deftige Fleischpflanzerl
rtoffelsalat. Von Klein bis GroR: Hier ge 1

-
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D Sauce natbe
(eh et poliriertei
Suppengewiise
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Egal ob Weifwurst oder Schweins- -
braten, Hendl, Pichelsteiner oder
Ochsenschwanzragout - die bayerische
Kiiche ist stets bodenstandig. Beson-
ders beliebt ist eine Brotzeit mit Sem-
meln, Brezen, Wurst und der Spezialitat
,Obatzda“ — und eine Maf3 Bier darf
natirlich auch nicht fehlen.

BAYERN =






















AUF GUTE
NACHBARSCHAFT

52 %

dern Tlachbarn Preuen sich
oden andenre selbsl
dpeiren aly Dankeschin

Dies ist ein Ergebnis des Edeka-Nachbar-
schaftsbarometers 2021. Die reprdsen-
tative Studie wurde bereits zum dritten
Mal durchgeftihrt, und das Chefkoch-
Magazin hat sich daran beteiligt. Zu einer
guten Nachbarschaft gehort fur 55,2%
der Befragten an erster Stelle Hilfsbereit-
schaft. Ob im Haus oder beim Einkauf.
Knapp 46 % ist ein Miteinander wichtig,
bei dem man gegenseitig Unterstiitzung erfahrt. Noch ist die
altere Generation in diesem Punkt engagierter als die jungere.
Das kann sich dandern! Unser Vorschlag:

TNachbarn einkaufen gehen.

Im Gegenzug gibt es bestimmt ein
Leckeres Stuick Kuchen. Alle Ergebnisse
des Edeka-Nachbarschaftsbarometers
finden Sie unter
nachbarschaftsbarometer.edeka

FOODWEEK 10.-16.10.

Sie interessieren sich fur Innouationen
aus dem Foodbereich, wie Alpensushi
aus Osterreich? Dann ab ins Res-
taurant ,Weinlobbyjist” zur Berlin
Food Week. Uber 50 spannende
Foodprodukte gibt es in Berlin in der
.Bikini“-Mall (Foto) am Zoo am 14.
und 15. Oktober zu entdecken. Und
die ganze Woche Uber gibt es
deutschlandweit Angebote in
Restaurants, auf3erdem sind
die ,Frischeparadies“-Filialen
in Frankfurt, Miinchen und
Stuttgart mit am Start.
berlinfoodweek.de

Neu: Fleisch
aus dem 3-D-
Drucker von
Redefine Meat

78 CHEFKOCH

Zum 50. Geburtstag von Deutschlands traditions-
reicher Foodgeitschrift wurden 56 fantastische
neue Rezepte kreiert, von Steinpilz-Carpaccio bis
zu geschmorter Lammschulter. Zum Geburtstag
gibt es aufderdem eine herrlich beschwipste
Gin-Basil-Torte. Neugierig? Mal probieren?
Schreiben Sie uns schnell eine Mail: Die ersten
zehn Zuschriften bekommen ein Heft gratis.

An: leserseruvice.chefkoch@guj.de. Apropos gratis:
Jedem Heft Liegt ein Gutschein fir eine kostenlose
Flasche Cava bei. Ein grof3es Gewinnspiel macht
die Jubildumsfreude komplett.

164 Seiten, 5,20 Euro, am Kiosk

deptember auf ‘Chefkoch.de
besonders beliebl isl?

Flammkuchen! Hier im Heft auf S. 18

LECKER, LIEBER LESER!

Danke fir Ihr schénes Foto des Nudelsalates,
lieber ReinhardG. Es ist das Regept vom Titel der
Juliausgabe. Wir freuen uns Uber weitere Bilder an:
leserservice.chefroch@guij.de

FOTOS: PR (2), PRIVAT; ILLUSTRATIONEN: EDEKA
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FLEISCH

Auberginenauflauf mit Tagliatelle......... 11
Fleischpflanzerl, Wirtshaus-...................74
Gyros-Nudelauflauf mit Metaxa............ 32
Kartoffelgratin alla Carbonara............... 15
Kartoffelsalat, Nickys, mit Gurke...........75
Lauchflammkuchen...............ccccoeeoe.... 20
Leberknodelsuppe, Omas...........ccoc.c....... 73
Lothringer Nudelauflauf ................. ——
Nudelauflauf, schneller...........cccccce...... 30
Parmesankorbchen mit Salat.................... 8
Rinderrouladen mit Pilzfullung.............. 63
Schweinekrustenbraten.......... e (0
Tortelliniauflauf mit Bacon .........cccc....... 27

FISCH

Fischfilet mit Linsenrisotto .........c.cecc........ 13
Lachs-Spinat-Nudelauflauf.................... 28

VEGGIE

Express-FlammkRuchen 24
Flammkuchen mit Stf3kartoffeln............ 22
Gourmetbaguette mit Pilzen...................12
Kiirbisbrotchen, siif3e 61
Kiirbislammkuchen 19
Mangoldcurry............. 38
Nudelauflauf mit Kurbis 31
Obatzda, original 72
Reis-Bohnen-Salat, lauwarmer.............. 45
Spinat-Nudelauflauf mit Ei...................... 33
Steckriibenbratlinge 66
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CHEFKOCH

VEGAN
ALOO GODR ..ot it Sttt 3
Asianudelsalat zum Mitnehmen............14

Kartoffelknodel..................o.cooooininine. 7l
Linsensuppe, indische.........ccccceuieerrernenn. 40
Rote-Bete-Avocado-Tatar.......................... 47
Steckriibenpommes...................c.cooeen. 67

SUSSES & DRINKS

Apfeldessert, schnelles...........ccccevsivneiees 53

Apfelpudding..............cccoommervvecnvcrcinnnnn 5T

Apple-Crumble...............ne. 54
Apple-Fritters , Ontario” ............ vttt 58
Bratapfelkuchen, altdeutscher...............49
Forrest-Cocktail................cc.ccooocvnnnnnnnane. 82
Holundersaft..........ccccooevervnrcrnerirennrenne. 37

-

Bratapfelkucheu
oder licker ein leckerts
Decsrt wit Aprel
3. 52
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Hausgemacht

Kiirbissirup schmeckt
toll im Caffe Latte

Vorfreude!

Die ersten Pldtzchen
stimmen uns auf die fest-
liche Aduentszeit ein

ZWIEBELKUCHEN
Heifs vom Blech

TACOS FUR ALLE
Die besten Ideen fur
einen mexikanischen
Abend mit Freunden

TEATIME-SNACKS
Rundum Roniglich!

Dampf machen

So gesund! Kostliche Ideen
fur Gemiise, Fleisch & Co. S

Grof3es Herbstgliick

Gulasch, Salat, Eintopf, Schnitzel ... wir
freuen uns auf pure Gemiitlichkeit
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Das Beate zum Sehluss! Bille unblittern!
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ABSACKER

Im Glas verleiht die Frucht dem Rumdrink
einen spdtsommerlichen Twist. Genau
richtig zum Ausklang eines schénen Tages

S1gE 0gF 21gKH =188 KCAL

- (2:GLKSER A 200 ML)
um tlcl 10 ml)

r abseihen.
Glashalmen servieren.

_ BRAUNER RUM, du hl.erRtlm oder auch
Dark Rum wird aus welj?.em Rohrgucker
- und dem braunen Extrakt der Melasse ) . : _
~ hergestellt. Durch die Rglrung in Eichen- | | : "X
fissern erhlt er nicht nur seine typisch WIRKLICHKOESTLICH
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Weitere Infos unter kaufland.de/h

Abbildungen ahnlich. Irrtum vorbehalten. Fiir Druckf
filiale.kaufland.de. Weitere Informationen zu Prodt




