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Tellerreise nach Afrika

Trend: Knochenbriihe

Kostlich: vegane Bolognese

CHEFKOCH

EUROPAS GROSSTE FOOD-COMMUNITY: 20 MILLIONEN USER WISSEN, WAS SCHMECKT
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CREPES UND
PFANNKUCHEN
Mal herzhaft, mal
suf3, immer gut
NEUE SERIE
Schnell fertig:

nur 30 Minuten,
alle lieben es
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UNSERE ZEIT IST JETZT!

Wir Frauen

tiber 60 kbnnen
stolz auf uns sein!
Héchste Zeit

fur ein Magazin,
das den Hut vor
uns zieht und
uns bei allem,
was kommt,
begleitet.

www.brigitte-wir.de
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Rund & bunt

Wir winschen Ihnen ein frohes
neues Jahr mit viel Freude und
Genuss. Im Januarheft zeigen wir
einen gesunden Mix: Ein bisschen
weniger ist jetzt oft mehr. Ob
vegane Bolognese oder Fittes

mit Kohl. Die sl[3e Laune
behalten wir dennoch, etwa

mit diesen bunten Donuts.

Einen kostlichen Start!
lhre Redaktion

Yuiny!
Dowuts a&?& 76

WIR FREUEN UNS AUF IHRE MEINUNG, IHRE FRAGEN, IHRE KOMMENTARE: LESERSERVICE.CHEFKOCH@GUJ.DE

\/

EDITORIAL

SIE MOCHTEN EIN ABO ABSCHLIESSEN ODER HABEN FRAGEN ZUM ABO: ABO@CHEFKOCH.DE ODER WWW.CHEFKOCH.DE/ABO
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Seelenfutter

Pfannkuchen, Crépes und
Pancakes zum Verlieben

Oberlecker

Beste Brownies — aus
proteinreichen Bohnen

4 CHEFKOCH



FOTOS: TOBIAS PANKRATH (2), BRUNO SCHRODER (4)/BLUEBERRY FOOD STUDIOS; JORMA GOTTWALD

Die schonsten Ideen fur einen frischen Start <)

JEDEN TAG KOSTLICH

8 Liebling des Monats
Die Begeisterung tber die vegane
Bolognese konnte nicht gro[3er sein

10 Soulfood

Pfannkuchen, Crépes, Toast und
Auflauf erhellen die Seele
und verstrémen Behaglichkeit

20 Fit & gesund

Kohl in den schdnsten Variationen fur
mehr Fitness, Kraft und Ausstrahlung

26 Homemade

Knochenbriihe ist in aller Munde, weil so
viel Gutes darin steckt, das uns stdrkt

28 Die fixen vier
Glucklich kdcheln in 30 Minuten! Die
neue Rubrik ist exklusiv nur im Heft

34 Geteiltes Gliick

Leute einladen und mit glinftigen
deutschen Tapas verwdhnen

50 Was mache ich mit...
...Kindeybohnen? Einen wiirzigen Salat
oder die besten Brownies der Welt!

56 Wochenplaner

Entdecken Sie die Buddha-Bowl, und
dazu haben wir noch weitere kostliche
Ideen fiir jeden Tag der Woche

62 Kochschule

Pommes mit Mayo aus dem eigenen
,Imbiss”. Mmbh, so kross!

66 Uber den Tellerrand

Uns packt das Fernweh, darum holen
wir uns die Exotik Afrikas auf die Teller

BACKEN UND SUSSES

32 Brotbackschule

Kartoffel- und Rosenbrétchen mit Dinkel
sind die Helden beim Friihstick

44 Desserts mit Blutorange
Ob Mousse, Parfait oder als Obstsalat
zur Mascarponecreme — himmlisch!

54 Heute mal vegan

Der saftige Apfelkuchen mit herrlicher
Schlagsahne holt alle an den Tisch

74 Backschule

Fur Kindergeburtstage und Buffets ist
ein kalter Hund der Lieblingskuchen

76 Donuts

Hier geht’s vielleicht rund: Denn aus
Ofen und Fritteuse kommen die duften
Kringel in den schonsten Varianten

KUCHEN-TALK

42 Warenkunde

Blutorangen sind besonders gesund!
Hier lesen Sie, warum das so ist ...

82 Absacker
Wie durch einen Schuss Baileys ein
Schokodrink zum Wintertraum wird

SERVICE

3 CEditorial,
Kontakt zur Redaktion

6 Rezepltiibersicht
80 Rezeptregister,
Impressum

81 Vorschau

Premium surfen & geniefSen
Rezepte von Profi-Kdchen, ein
Planer mit digitalem Einkaufs-
zeltel und noch mehr Extras.
Schauen Sie mal auf chefkoch.de/
plus. Ab 2 Euro im Monat!
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M FLEiIscH M FiIscH [ VEGGIE

= Maultaschensalat
ABC_ABC S.12

2 Pasta mit Speck
0 5.28

- Bulgur-Garnelen-Bowl
> 5.30

.=, Oma Annas Senfeier
ENGELSGESICHT S.15

Wiirziger Ofenblumenkohl
DELI-MAG S.22

2. Brezelbrie mit Senfdip
CHEFKOCH_KATJAB S. 40

6 CHEFKOCH

VEGAN [l SUSSES & DRINKS () 30-MINUTEN-REZEPTE

2 Kartoffel-Lauch-Gratin mit
Filet S.31

Backfisch-Bites
CHEFKOCH_KATJAB S.36

Ricotta-Spinat-Cannelloni
JASMINFRITSCHI S.17

Rotkohlsuppe mit Zimtcroiitons
DELI-MAG S.24

Einfache Gemiiselasagne
DIENICI30 S.58

.=, Grilled-Cheese-Sandwich

MIETZEKATZJEN S.17
Rosenkohltarte
DELI-MAG S.21

Rindergeschnetzeltes
HAPPINESS S. 60

Tajine mit Gefliigel
ISSIYRA S. 67

o Ofenkiirbis mit Feta und
Niissen S.29

s Partyschnitzel
WUSCHEL27 S.18

Fleisch- und Knochenbriihe
ANAID55 S.26

Lamm mit Mandeln
EORANN S.68

Kartoffel-Rosenbrdotchen
KLEINEHOBBITS S.33

Kartoffelfladen mit Kdse
CHEFKOCH_KATJAB S.39

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

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




2 Schneller Bratreis

CHILI-ROSY S.61

Pommes frites mit Magonnaise

MATHIAS56 S.63

.= Fried Pickles mit Remoulade

CHEFKOCH_KATJAB S.38

Kiirbis-Mohren-Kokos-Suppe

LALAOO7LILA S.57

Blutorangenparfait

KUECHENMAUS S.46

Siidafrikanische Milktart

HEIKEA S. 69

Donuts aus dem Ofen

SUKEYHAMBURG17 S.77

.=. Bolognese vegan
IFFY S.8

Topinambur-Hummus mit Rotkohl
DELI-MAG S.23

Blutorangen-Zimt-Sorbet
IMPALA S. 46

= Buddha-Bowl mit Quinoa
FENNJAX S.59

. Mascarpone mit Orange
CHERRY69 S. 47

Namibischer Bananenkuchen

MONIRIGATONI S. 71
Schokodonuts
ALINA1ST S.78

Vegane Mettbrotchen
CHEFKOCH_KATJAB S.37

.+ Kidneybohnen-Apfel-Salat
KAEKAE S.51

Linseneintopf aus Kenia

TATUNCA S.70
Blutorangenmousse

PATTY89 S. 48
Kalter Hund

DARK-HUMMEL S.75

Gefiillte Kokosringe
MIMAS3 S.79

Veganer Apfelkuchen
SAMTPFOTENO1 S.55

.=, Pfannkuchen, Crépes...
CHEFKOCH-VIDEO S.11

Brownies mit Kidneybohnen
FLUPPDIWUPP S.52

Donuts mit Ciderglasur
SUKEYHAMBURG17 S.76

Baileys-Chocolate-Kiss
WUERMLI S.82

QR-Code mit dem
Handy scannen

Regept speichern

Im Chefkoch.de-Kochbuch
wiederfinden und verwalten

WEB CK-MAG.DE/380223

Diese Angaben stehen bei jedem Rezept

BEWERTUNG * kA& lr 4,3 Sterne auf Chefkoch.de

Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de

CHEFKOCH 7



Wk Kk 4.3
Bolognese vegan

VERFASSER IFFY
WEB CK-MAG.DE/380223

& siIMPEL © 30 MIN.
(O PRO PORTION 38 g E, 9 g F, 91 g KH = 665 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

150 g feine Sojaschnetzel

200 ml Gemiisebriihe

2 Mdhren

2 Zwiebeln

250 g Knollensellerie

1E1 Olivendl

500 g Vollkornspaghetti oder -spirelli
Salz, Pfeffer

100 g Tomatenmark

750 g passierte Tomaten

2 Tl edelsii3es Paprikapulver
1 Msp. Currypulver

2 Stiele Basilikum

ZUBEREITUNG

1. Sojaschnetzel in eine Schiissel geben, mit
kochend heilBer Gemiisebriihe libergiefen,
umrihren, beiseitestellen. Méhren, Zwiebeln
und Sellerie fein wiirfeln.

2. Olin einer Pfanne erhitzen, Gemiise darin
anschwitzen und mit geschlossenem Deckel
bei milder Hitze 5-7 Min. garen.

3. Sojaschnetzel abseihen und zum Gemiise
geben. Bei mittlerer Hitze kross anbraten
(das kann etwas dauern) und eventuell noch
etwas mehr Ol zugeben.

4. Nudeln nach Packungsanweisung in reich-
lich kochendem Salzwasser bissfest garen.

5. Tomatenmark und passierte Tomaten unter
das Sojagemiise heben und gut verriihren.
Mit Paprika, Curry, Salz und Pfeffer krdftig
wiirzen. Nudeln abgief3en und abtropfen
lassen. Mit Sauce anrichten und mit Basili-
kumbldttern garnieren.

FOTO & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: LISA MARIE NIEMANN/BLUEBERRY FOOD STUDIOS






HOBBYBACKERIN2711
JFur eine norwale Planne
reicht eine Schipfkelle
124 Undl iuer vorker
elufetten, auch bed be-
Schichteren Planuen!”

10 CHEFKOCH

Plannkuchen



Unser Winter-Soulfood wirkt wohlig warm wie die Umarmung
eines guten Freundes. Fur jeden sind hier Klassiker dabei, die den Duft
von Kindheit mitbringen. Ob Pfannkuchen, Senfeier oder Schnitzel

KRR RK D48

Pfannkuchen, Crépes und Pancakes

@ simpEL ©25MIN. () PRO PORTION (PFANNKUCHEN) 29 g E, 22 g F, 103 g KH = 747 KCAL
(© PRO PORTION (CREPES) 11 g E, 11gF, 51 g KH = 359 KCAL
(© PRO PORTION (PANCAKES) 19 g E, 14 g F, 98 g KH = 613 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
Fiir die Pfannkuchen

4 Eier (K1. M)

2 El Zucker

400 ml Milch
1Prise Salz

200 g Mehl

1 Msp. Backpulver
1-2 El neutrales 01
oder Butter

Fiir die Crépes
1Ei (KL. M)

1El Zucker

200 ml Milch
1Prise Salz

100 g Mehl

1-2 El neutrales 01

Fiir die Pancakes
2 Eier (K1. M)

2 El Zucker

200 ml Milch
1Prise Salz

200 g Mehl

1Tl Backpulver
1-2 El neutrales 61

ZUBEREITUNG

1. Fiir die Pfannkuchen mit den Quirlen des Handriihrers
Eier und Zucker (bei herzhafter Fiillung Zucker weglassen)
hellgelb aufschlagen, Milch unterriihren. Salz, Mehl und
Backpulver zugeben und alles glatt verrithren. Teig 15 Min.
quellen lassen. Je ¥ El Fett in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Teig portionsweise auf mittlerer Hitze goldgelb
backen, nach 2-3 Min. wenden und fertig backen.

(Fr die herzhafte Variante mit vorbereitetem Gemiise fiillen
und Oberseite mit Kdse bestreuen und schmelzen lassen.)

2. Fiir die Crépes mit den Quirlen des Handriihrers Ei mit
Zucker und Milch verriihren. Salz und Mehl dazugeben und
zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig 15 Min. quellen lassen.
Eine beschichtete Pfanne mit Ol auspinseln, auf mittlerer
Stufe erhitzen und nur so viel Teig in die Pfanne geben, bis
der Boden gerade bedeckt ist. Nach % Min. Crépe vorsichtig
wenden. Nach einer weiteren ¥ Min. ist der Crépe fertig.

3. Flir die Pancakes mit den Quirlen des Handriihrers Eier
und Zucker cremig aufschlagen, Milch unterriihren. Salz,
Mehl und Backpulver einriihren, bis ein glatter Teig entsteht.
Teig 15 Min. quellen lassen. (Wer besonders luftige Pancakes
mochte, trennt die Eier und hebt das steif geschlagene Eiweif3
zum Schluss unter.)

4. Eine beschichtete Pfanne mit Ol auspinseln, auf mittlerer
Stufe erhitzen. Mit einer Schépfkelle einen oder mehrere (je
nach Gréf3e der Pfanne) Teigkleckse in die Pfanne geben

und ausbacken. Sobald sich kleine Bldschen bilden, Pancake
wenden und die andere Seite goldbraun ausbacken. Da die
Pancakes kleiner sind, kann man auch mehrere gleichzeitig
in der Pfanne zubereiten.

CHEFKOCH 11



SOULFOOD

Der TIPP aus der Redaktion

Da geht noch mehr!
Dieser Salat ldsst sich auch
mit gefiillten Tortellini oder
Ravioli zubereiten. Je nach

Auswahl als vegetarische
oder auch vegane Variante.

KATINKA210

ek fude den Mix
senr lecker, wud
or (st einfach super-
schuell geacht”

12 CHEFKOCH

W Rk KK @39
Italienischer Maultaschensalat

@ simpEL ©25MIN. () PRO PORTION 31gE, 619 F, 46 g KH = 875 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

2 Pck. Maultaschen 1.2 E1 Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
(a 300 g; Kiihlregal) Maultaschen darin kross anbraten.
10 El Olivenol

2.In der Zwischenzeit Tomaten halbieren, Mozzarella klein
1kg bunte Kirschtomaten  zypfen und in eine Schiissel geben. Basilikum (bis auf

250 g Mozzarella 3-4 Bldtter zum Garnieren) mit Essig, Honig und restlichen
1 Handvoll Basilikum- 8 El Olivendl in ein hohes Gefdl3 geben, mit dem Stabmixer
bldtter fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 El dunkler Aceto

3. Dressing uiber den Tomaten-Mozzarella-Salat trdufeln.

bulsuml.co Maultaschen in Scheiben schneiden, untermischen. Pinien-
1Tl Honig kerne leicht anrdsten und iiber den Salat streuen.
Salz, Pfeffer

100 g Pinienkerne



Italien,

Apulien Spanien,
Jumilla
Primitivo, Merlot
Monastrell
Rotwein,
halbtrocken Rotwein,
trocken
zu gereiftem Hart-

kdse, gebratenem
Schweinefleisch,
Rindersteaks

und allen Gerichten
mit Wild

auch
online

GUNSTIGER

auch
online

100

Zusatz-Punkte

Devutschland

WeiBwein,
trocken

zu Wurst,
Braten, Fisch
und Meeres-
frichte

zv Barbecue,
kurz gebratenem
Grillgut, Braten
und Wild, sowie
2vu Hartkdse

auch
online

6 x 1 Liter

Nn-

14.94'

KW 01 — 05 / national

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

Montag, 02.01.23 - Dienstag, 31.01.23

'Q Artikel mit diesem Hinweis sind im Aktionszeitraum auch bestellbar unter netto-online.de. 'Bisheriger 30-Tage-Bestpreis.*Erhaltlich bei Netto City (nicht in allen Sorten).
> Preise (inkl. MwSt.) u. Verkaufseinheiten (Stiickzahl/Mengeneinheit) Die abgebildeten Artikel sind nicht in allen Filialen erhaltlich und kannen wegen des begrenzten Angebots schon am ersten Tag ausverkauft sein.
online innen abweichen, 22gl. 4.95 € Versandkosten Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen. Netto Marken-Discount Stiftung & Co. KG ® Industriepark Ponholz 1 ¢ 93142 Maxhiitte-Haidhof

Marken-Discount
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SEMMELKNODERL

ch habe noch eine Béchawelsauce
acht uud wit der Towarensauce
W&Mﬁ oF absolut lecker”
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Tkk A Ar 04,5

Oma Annas Senfeier

SOULFOOD

CARMI1307
MUt etner 4ero;
2uriebel bekotwt
Ale Sauce noch wenr
Geschuwack.”

@ siMPEL © 10 MIN. () PRO PORTION 25 g E, 33 g F, 22 g KH = 500 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

4 Eier (K1. M)

3 El Butter

1El Mehl

121 Milch

5 El mittelscharfer Senf
Salz, Pfeffer aus der Miihle
3 Stiele glatte Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Eier 9 Min. hart kochen. In der Zwischenzeit Butter in einem Topf
schmelzen, Mehl zugeben und mit einem Schneebesen glatt unter-
rithren. Milch nach und nach zugeben und dabei krdftig weiterrithren
(damit nichts anbrennt!). Topf von der Kochstelle ziehen. Senf unter-
rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Eier schdlen, halbieren und in der Sauce servieren. Mit frisch gehack-
ter Petersilie bestreuen. Dazu passen Kartoffeln.

CHEFKOCH 15



SOULFOOD
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Tk A KA 046

Grilled-Cheese-
Sandwich mit Bacon
und Spiegelei

VERFASSER MIETZEKATZJEN
WEB CK-MAG.DE/330223

& sivPEL © 10 MIN.
() PRO PORTION 21gE, 27 g F, 32 g KH = 465 KCAL

ZUTATEN (1 PORTION)
1-2 Scheiben Bacon

1Ei (KL. M)

2 Scheiben Toastbrot
1-2 Tl Butter

2 Scheiben Schmelzkdse

ZUBEREITUNG

1. Bacon in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett kross braten, herausnehmen und
auf Kichenpapier abtropfen lassen.

2. Spiegelei in die heil3e Pfanne geben und
4-5 Min. bei milder Hitze braten. Toast-
scheiben jeweils von einer Seite mit Butter
bestreichen.

3. Auf die ungebutterte Seite eines Toasts
1Scheibe Kdse, darauf 1 Spiegelei, wieder
1Scheibe Kdse und dann den Bacon legen.
Dann eine 2. Scheibe Toast mit der gebutter-
ten Seite nach oben darauflegen.

4. Sandwich in der Pfanne bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten goldbraun braten,
bis der Kdse geschmolzen ist. Diagonal
halbieren und servieren.

BROTSUPPN

KR RKTT 04,0
Ricotta-Spinat-
Cannelloni

VERFASSER JASMINFRITSCHI
WEB CK-MAG.DE/360223

& siMPEL © 50 MIN.
(© PRO PORTION 29 g E, 28 g F, 51 KH = 592 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

150 g TK-Blattspinat

1Zwiebel

1Knoblauchzehe

1El1 Olivendl

Salz, Pfeffer

Muskat

125 g Ricotta

60 g geriebener Parmesan

1Ei (KL M)

8 Cannelloni (ohne Vorkochen)
350 ml Pastasauce (siehe Tipp)

ZUBEREITUNG

1. Blattspinat auftauen, ausdriicken und grob
hacken. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
2.Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin
glasig diinsten. Knoblauch und Spinat
zufligen und 5 Min. diinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Abkiihlen lassen,
mit Ricotta, 40 g Parmesan und Ei mischen.
3. Masse in einen Spritzbeutel mit grof3er
Lochtiille fiilllen. Cannelloni aufrecht in eine
gefettete Auflaufform stellen, Fiillung in

die Cannelloni spritzen und diese anschlie-
B3end nebeneinanderlegen.

4. Pastasauce aufkochen, tiber die gefiillten
Cannelloni gie3en. Mit restlichen 20 g Par-
mesan bestreuen und im heifsen Ofen bei
200 Grad (Umluft 180 Grad) 35 Min. backen.

y Perfekt: Ich é:;hwté

Chacupiguons uud Peperoul s
dmzk@efm. Gab ' @

i a th/‘ﬂ((a ,4&&(0/&({(’@« ” Der TIPP aus der Redaktion

Tomatensauce in fiinf Minuten
Nichts einfacher als das: 1 Dose Pizza-
tomaten mit angeschwitzten
Zwiebeln kurz kécheln lassen und gut
wiirzen. Knoblauch darf fiir viele
nicht fehlen. Ganz nach Geschmack.

CHEFKOCH 17



SOULFOOD

SCHEINUNDSEIM

JNch habe dieses Rezept schou
echt off 2u ParZi gewacht: Dazy
Gibts Krautsalat aus Spitekonl.”

kAR 0 4,2
Partyschnitzel

VERFASSER WUSCHEL27
WEB CK-MAG.DE/350223

& siMPEL © 30 MIN.
(© PRO PORTION 58 g E, 26 g F, 10 g KH = 520 KCAL
@ Low CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
250 g Champignons
1Bund Schnittlauch

150 g geriebener Bergkdse
100 g Rostzwiebeln

800 g Schweinefilet

Salz, Pfeffer

2-3 Prisen Paprikapulver

ZUBEREITUNG

1. Champignons putzen und halbieren
oder vierteln (siehe Tipp). Schnittlauch
in Rollchen schneiden. Beides mit Berg-
kdse und Réstzwiebeln mischen.

2. Schweinefilet in 8 Scheiben schneiden
und etwas flach klopfen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit etwas Abstand
in eine grof3e Auflaufform legen.

3. Kdsemischung auf den Schnitzeln
verteilen und mit Paprikapulver be-
streuen. Im heif3en Ofen bei 225 Grad
15-20 Min. garen. Dazu passen Salz-
kartoffeln oder Kartoffelpiiree.

Der TIPP aus der Redaktion

Mehr Rostaromen
Sie konnen die Pilze vorher
kurz anbraten, das bringt
noch mehr Aromen ins Spiel.

18 CHEFKOCH

FOTOS & STYLING: TOBIAS PANKRATH; FOODSTYLING: PHILIPP SEEFRIED/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



Sichern Sie sich das CHEFKOCH-Probierpaket:

3x CHEFKOCH + SONDERHEFT
IHRER WAHL GRATIS DAZU!

9¢ CHEFKOCH-Magagin: das Beste von
chefkoch.de im gedruckten Heft.

Entdecken Sie die beliebtesten Regepte
der grof3ten Food-Plattform Europas. Mit
anregenden Bildern und detaillierten
Step-by-Step-Anleitungen.

Alle Vorteile im CHEFKOCH-
Probierpaket auf einen Blick:
ERFREUEN: 3 Ausgaben mit den besten
Rezepten von chefkoch.de
GENIESSEN: Jedes Regept von Profis
nachgekocht, bewertet

Sonderheft ,FIT & GESUND" Sonderheft ,BACKEN"
© sncerven.er © s und fotografiert

° Sonderheft ,REZEPTE FURS LEBEN" ° Sonderheft , SCHNELLE KUCHE"

WAHLEN:  Wunsch-Sonderheft gratis

SPAREN: 3x CHEFKOCH frei Haus
+ Sonderheft GRATIS

Zusammen nur:
10,50 € statt 15;46-¢

Jetzt bestellen und Sonderheft gratis sichern:

] 040/55557800 [l www.ck-mag.de/kostprobe

Bitte Bestellnummer angeben: 205 2526

* 3 Ausgaben fiir z3t. nur 10,50 € + ein Sonderheft GRATIS. Es besteht ein 14-tdgiges Widerrufsrecht. Zahlungsgiel: 14 Tage nach Rechnungserhalt. Alle Preisangaben inklusive MwSt. und Versand.
Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr Deutschland GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als Leistenden Unternehmer.






AR KK D 3,8
Rosenkohltarte [=

VERFASSER DELI-MAG
WEB CK-MAG.DE/440223

@ SIMPEL ) 40 MIN.
(©) PRO PORTION 20 g E, 53 g F, 45 g KH = 743 KCAL

ZUTATEN (12 PORTIONEN)

500 g Rosenkohl

Salz, Pfeffer

1rote Zwiebel

50 g magere Schinkenwiirfel

1 Stiel Salbei

1 Pck. Quiche- und Tarteteig
(300 g; Kiihlregal)

60 g geriebener Kdse

(z.B. Bergkdse oder Parmesan)
250 g Kochcreme (z.B. ,Cremefine”)
2 Eier (K1. M)

Muskat

ZUBEREITUNG

1. Rosenkohl in kochendem Salzwasser

4-5 Min. garen, abgief3en und abtropfen
lassen. Zwiebel halbieren und in Streifen
schneiden. In einer beschichteten Pfanne
Zwiebel und Schinkenwiirfel 3—4 Min. an-
braten, dann mit dem Rosenkohl mischen.
Salbeibldtter in feine Streifen schneiden
(23 Bldtter zum Garnieren beiseitelegen)
und dazugeben.

2. Den Teig in einer gefetteten Tarteform
(28 cm @) zum Boden andriicken und einen
Rand formen. Boden mit %5 Kdse bestreuen.
Kohlmischung darauf verteilen.

3. Fiir den Guss ,,Cremefine” mit Eiern ver-
quirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. GleichmdRig iiber den Kohl gie3en
und mit restlichem Kdse bestreuen. Tarte
im heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft

180 Grad) 30-40 Min. goldbraun backen.
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Wiirziger Ofen-
blumenkohl

SIMPEL 45 MIN.
PRO PORTION 6 g E, 8 g F, 8 g KH = 127 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

4 El Rapsol

1Tl Curry

2 Tl gemahlener Kreuzkiimmel

12 Tl Salz

600 g Blumenkohl

Fiir den Dip

2 Stiele Minze

300 g griechischer Joghurt

1 Tl fliissiger Honig (z. B. Akazienhonig)
Abrieb plus 1 El Saft von %2 Bio-Zitrone

ZUBEREITUNG

1. Ol mit Curry, Kreuzkiimmel und Salz ver-
riihren. Blumenkohl in eine geeignete Auf-
laufform setzen, rundum mit dem Gewiirzol

bestreichen. Im heif3en Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 30-35 Min. backen.

2. Fiir den Dip inzwischen Minzebldttchen in
feine Streifen schneiden. Joghurt mit Honig,
Zitronensaft und -schale glatt verriihren, mit

Salz wiirzen, Minze unterriihren.

3. Blumenkohl aus dem Ofen nehmen, in Ros-
chen teilen und sofort mit dem Dip servieren.




kKK 03,8
Topinambur-Hummus mit Rotkohl

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

Fiir den Hummus

1Dose Kichererbsen (400 g)
450 g Topinambur

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1El Tahin oder Cashewmus
1Tl gemahlener Kreuzkiimmel
1El Zitronensaft

50 ml Olivendl

Fiir den Rotkohlsalat

350 g Rotkohl

3 El dunkler Aceto balsamico
1 El Kokosbliitenzucker

4 Stiele Minze

1, Granatapfel

3 El Pinienkerne

415 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Hummus Kichererbsen
abgiefen und abtropfen lassen.
Topinambur schdlen, grob wiirfeln
und in kochendem Salzwasser
10-12 Min. weich garen, abgief3en
und abtropfen lassen.

2. Topinambur, Kichererbsen, Knob-
lauch und Tahin in einen hohen

Riihrbecher geben und fein piirieren.

Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und
Zitronensaft abschmecken. Halfte
des Olivenols unterriihren.

3. Fiir den Salat Rotkohl mit dem
Gemiisehobel in sehr feine Streifen
hobeln (oder mit einem Messer

in sehr feine Streifen schneiden).

Mit %2 Tl Salz, Essig und Zucker in
einer Schiissel mischen. Rotkohl

2 Min. krdftig mit den Hdnden weich
kneten. Minzebldttchen in feine
Streifen schneiden und unterheben.
Salat 15-20 Min. ziehen lassen.

4. Granatapfelkerne ausldsen.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten und abkiihlen
lassen. Hummus noch mal abschme-
cken, in eine flache Schale fiillen. Mit
etwas Rotkohl, Pinien- und Granat-
apfelkernen garnieren. Mit restli-
chem Olivenol betrdufeln und nach
Belieben mit Brot servieren.
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Rotkohlsuppe mit Zimtcroitons

VERFASSER DELI-MAG WEB CK-MAG.DE/450223

NORMAL 55 MIN.
ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1 grof3e Zwiebel

400 g Rotkohl

1 grof3e Kartoffel

3 El Olivendl

200 ml roter Traubensaft
800 ml Gemiisefond
Salz, Pfeffer

2 Bio-Orangen

3 cm Ingwer

2 siuerliche Apfel
(z.B. Boskop)

1Tl Korianderpulver

2 El fliissiger Honig
(z.B. Akazienhonig)

1El Obstessig

3 Scheiben
Vollkorntoastbrot

30 g Butter
12 T1 Zimt

PRO PORTION 4 g E, 16 g F, 32 g KH = 325 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein wiirfeln. Rotkohl halbie-
ren und quer in % cm breite Streifen
schneiden. Kartoffel schdlen und in
grobe Stiicke schneiden. Ol in einem
weiten Topf erhitzen, Zwiebel darin
glasig diinsten.

2. Rotkohl und Kartoffel zugeben und
bei mittlerer Hitze 2-3 Min. diinsten.
Mit Traubensaft abloschen und fast
ganz einkochen lassen. Mit Fond
auffiillen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Abgedeckt bei mittlerer
Hitze 25 Min. kochen lassen.

3. Inzwischen 1 Orange filetieren.
Schalen mit den Hdnden ausdriicken
und den Saft (40-50 ml) auffangen.

2. Orange dazupressen (150 ml). Ingwer
schilen und fein hacken. Apfel vierteln
und in grobe Stiicke schneiden.

4.Nach 20 Min. Garzeit Orangensaft,
Ingwer und Apfel zum Rotkohl geben
und zugedeckt weitere 5 Min. kécheln.
Anschlieend mit einem Stabmixer sehr
fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Korian-
der, Honig und Essig abschmecken.
Zugedeckt warm halten.

5. Fiir die Zimtcroiitons Toastbrot ent-
rinden, in 1 cm grof3e Stiicke schneiden.
Butter in einer beschichteten Pfanne
zerlassen, Zimt dazugeben und gut ver-
riihren. Toastbrotwiirfel darin bei
mittlerer Hitze unter Schwenken hell-
braun résten. Suppe mit den Orangen-
filets und Crofiitons garnieren.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; STYLING: DORTHE SCHENK; FOODSTYLING: JULIA LUCK
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KR AN 03,8
Fleisch- und
Knochenbriihe

@ SIMPEL € 20 MIN. + 5% STD. GAR-/KOCHZEIT
() PRO PORTION 3 gE, 6 gF,2gKH=T74KCAL (@) LOW CARB

ZUTATEN (4 GLASER A 500 ML)

2 El Olivendl 250 g Petersilienwurzel
2 rote Zwiebeln 200 g Mohren

500 g Suppenfleisch 120 g rote Paprika

700 g Markknochen (z.B. 4 Stiele glatte Petersilie
vom Rind oder Schwein) 3 Lorbeerblitter

1Tl Tomatenmark 5 Pimentkérner

2 E]l Obstessig 1El Salz

150 g Lauch 10 schwarze

250 g Knollensellerie Pfefferkérner
ZUBEREITUNG

1. Ol in einem grofRen Topf erhitzen. Zwiebeln samt Schale
halbieren und auf den Schnittflichen anbraten. Fleisch

und Knochen zugeben und 8-10 Min. mitanbraten (bis sie
Farbe angenommen haben).

2. Tomatenmark unterrithren (Abb. A), kurz mitanbraten.

4 1kaltes Wasser und Essig angief3en, aufkochen und mit
geschlossen Deckel bei milder Hitze 3% Std. kdcheln lassen.
Ab und zu mit einer Schaumkelle den Schaum abschépfen.
3. Fleisch und Knochen herausnehmen (Abb. B; siehe Tipp).
Gemise grob zerkleinern. Mit Petersilie und Gewiirzen
zugeben (Abb. C) und fiir weitere 2 Std. kdcheln lassen.

4. Fond durch ein mit einem Mulltuch ausgelegtes Sieb filtern
(Abb. D) und in heifs ausgespiilte Schraubgldser abfiillen.
Die Briithe hdlt im Kithlschrank 3—4 Wochen, alternativ kann
man sie auch auf Vorrat einfrieren.
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Pasta mit Speck

SIMPEL 30 MIN. PRO PORTION 32 g E, 38 g F, 92 g KH = 840 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
1 Zwiebel

80 g gerducherter durch-
wachsener Speck

2E101

1Tl Tomatenmark

1Dose stiickige Tomaten (400 g)
1Lorbeerblatt

1El entsteinte schwarze Oliven
Salz, Pfeffer aus der Miihle
Zucker

4 Stiele Petersilie
1Knoblauchzehe

1Tl Bio-Zitronenabrieb

1El Pinienkerne (gerdstet)

50 g Parmesan

250 g Nudeln (z.B. Tagliatelle)
Chiliflocken

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein wiirfeln. Speck in feine Streifen
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Speck darin hellbraun anbraten. Tomaten-
mark einriihren und 1-2 Min. kurz mitrdsten.
2. Dosentomaten, 200 ml Wasser, Lorbeer und
Oliven zufligen. Aufkochen, mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker wiirzen. Sauce 15 Min. bei
mittlerer Hitze offen einkochen.

3. Petersilienbldtter abzupfen und Knoblauch
fein hacken. Beides mit der Zitronenschale
mischen. Pinienkerne unterheben. Parmesan
grob raspeln.

4. Nudeln nach Packungsangabe in kochendem
Salzwasser bissfest garen. Abgief3en, tropfnass
unter die Sauce mischen. Mit Salz und Chili
abschmecken. Mit der Petersilienmischung und
Parmesan servieren.



Ofenkiirbis mit
Feta und Niissen

@) SIMPEL €5 30 MIN.
(©) PRO PORTION 13 g E, 27 g F,
31g KH = 420 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

750 g Hokkaidokiirbis
120 g Zwiebeln
1Knoblauchzehe
1rote Chilischote

3 El Olivenoél

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1-2 Tl Honig

70 g Walnuss- und Cashewkerne
3 Stiele glatte Petersilie

3 Stiele Dill

Fleur de Sel

2-3 El Zitronensaft

150 g Feta

ZUBEREITUNG

1. Kirbis in 6 Stiicke schneiden und
entkernen. Zwiebeln vierteln, Knob-
lauch in Scheiben schneiden. Chili
ldngs halbieren, entkernen.

2. Alles auf einem Backblech mit O],
Salz, Pfeffer und Honig mischen. Im
heiBen Ofen bei 190 Grad Umluft
(Ober- und Unterhitze nicht geeignet)
auf der untersten Schiene 15-20 Min.
backen. Nach 10 Min. Niisse mit auf
das Backblech geben.

3. Petersilienbldtter und Dillfdhnchen
abzupfen und grob hacken.

4. Gemise aus dem Ofen nehmen, mit
grobem Salz wiirzen und mit Zitronen-
saft betrdufeln, die Krduter dariiber-
streuen. Gemiise und Niisse anrichten.
Kdse dariiberbrockeln.
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Bulgur-Garnelen-
Bowl

SIMPEL 25 MIN.
PRO PORTION 20 g E, 27 gF,
38 g KH = 475 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
80-100 g Bulgur
Salz, Pfeffer aus der Miihle

100 g ,Chi Chlorella Dressing fiir
Gemiise” (von Spice Nerds; siehe Info)

2 El Zitronensaft

50 g Kopfsalatbldatter

150 g Tomaten

150 g Garnelen (gekocht; ohne Schale)
1Avocado

1Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

1. Bulgur nach Packungsangabe in
leicht gesalzenem Wasser garen.
Dressing, 100 ml Wasser und Zitronen-
saft glatt rithren. Salatbldtter in grobe
Stiicke zupfen. Tomaten in Stiicke
schneiden. Garnelen salzen, pfeffern,
mit 2 El von dem Dressing mischen.

2. Avocado halbieren, Fruchtfleisch in
dickere Scheiben schneiden. Schnitt-
lauch in Réllchen schneiden.

3. Bulgur, Salat, Tomaten, Garnelen und
Avocado in Schalen anrichten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Dressing dar-
ubertrdufeln, mit Schnittlauchroéllchen
bestreuen und servieren.
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FOTOS: THOMAS NECKERMANN; STYLING: ANNE BECKWILM; FOODSTYLING: ACHIM ELLMER

Kartoffel-Lauch-Gratin mit Filet

@ SIMPEL ()30 MIN. (5) PRO PORTION 40 g E, 47 g F, 26 g KH = 690 KCAL

ZUTATEN (3 PORTIONEN)
250 ml Schlagsahne

100 g Creme fraiche

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Muskat

1Tl Selleriesamen

32 Tl Kiimmelsamen

500 g festkochende Kartoffeln
2 Stangen Lauch

400 g Schweinefilet

1E101

30 g Parmesan

ZUBEREITUNG

1. Sahne und Créme fraiche in einem Topf aufkochen und 5 Min.
kécheln. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Sellerie und Kiimmel wiirzen.
Kartoffeln schdlen, in sehr diinne Scheiben hobeln. 1 Lauchstange
ldngs halbieren, die 2. in Ringe schneiden. Kartoffeln und Porree
in eine groRe gefettete Auflaufform schichten. Sahnemischung
dariibergie3en. Im heiBen Ofen bei 210 Grad Umluft (Ober- und
Unterhitze nicht geeignet) 20-25 Min. backen.

2. Filet salzen, pfeffern, im Ol scharf anbraten. Auf Backpapier
mit auf den Ofenrost neben das Gratin legen. 15 Min. mitgaren.
3. Parmesan reiben, nach 10 Min. auf dem Gratin verteilen.
Gratin und Filet herausnehmen und kurz ruhen lassen. Fleisch
in Scheiben mit dem Gratin servieren.

DIE FIXEN VIER
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KLEINEHOBBITS
WEh uehiue tuinlr

A fes-
kozée«;/ee Karfoffela.”
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Mil HERZ

und Jlanad

Das Kneten des Teigs entspannt herrlich, und
dabei steigt die Vorfreude auf kostlich knusprige
Kartoffelbrotchen wie vom Lieblingsbdcker

FOTOS & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: LISA MARIE NIEMANN/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



) 6. 6.6 6 4% o
Kartoffel-Rosenbrotchen E ey
mit Dinkel

6 SIMPEL G) 30 MIN. + 1% STD. GEH- UND BACKZEIT

() PROSTUCK 8 gE, 1gF, 44 g KH = 231 KCAL

ZUTATEN (10 STUCK)

35 g frische Hefe 300 g Pellkartoffeln

Salz (vom Vortag)

150 ml lauwarme Milch 575 g Dinkelmehl (Type 630)
Muskat

ZUBEREITUNG

1. Hefe in eine Schiissel bréockeln
und mit 1 Tl Salz mischen. So lange
stehen lassen, bis sich die Hefe
verflissigt hat. 150 ml lauwarmes
Wasser, Milch und 1 Prise Muskat
unterrithren.

2. Kartoffeln pellen, durch eine
Kartoffelpresse driicken und zur
Hefemischung geben (Abb. A).
Mehl dariibersieben und unter-
arbeiten (Abb. B). Masse mit den
Hdnden glatt verkneten (Abb. C).
Teig abgedeckt an einem warmen
Ort 1 Std. gehen lassen.

3. Teig noch einmal durchkneten
und in 10 Stiicke (a 120 g) teilen.
Teigstiicke auf einer leicht bemehl-
ten Arbeitsfldche rundlich formen.
Von auf3en die Rénder mit Zeige-
finger und Daumen rundum zur
Mitte falten, bis eine Rosenform

SCHRITT FUR SCHRITT

entsteht (Abb. D). Ein Geschirrtuch
in eine Fettpfanne legen und leicht
mit Mehl bestduben. Brétchen mit
der Rose nach unten daraufsetzen,
mit einem Tuch abdecken und
15-20 Min. gehen lassen.

4. Tuch entfernen. Brétchen mit
der Rose nach oben auf ein mit
Backpapier belegtes Lochblech
setzen.

5. Brotchen im heifsen Ofen bei
200 Grad Umluft (Ober- und
Unterhitze nicht geeignet)

20-25 Min. backen, dabei eine
Auflaufform mit Wasser auf den
Backofenboden stellen. Nach

der Hdlfte der Backzeit die Hitze
auf 170 Grad reduzieren und
Dampf ablassen. Die fertig
gebackenen Brotchen heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.



BREZELBRIE MIT SENFDIP
S. 40

KARTOFFELFLADEN MIT KASE
S.39

VEGANE METTBROTCHEN
S. 37



BACKFISCH-BITES
S.36

S. 36 TTTUVICICTIA OSTLICITRETLEIIOUS X CUTSTIICTT T ITUCTIR UT)
EITICZ UITIUGCAVIAITIZEILIKTOSSWET PUCKIES ESTITTICT

FRIED PICKLES
S.38



TR KK 03,8

Backfisch-Bites mit
veganer Remoulade

@ SIMPEL ) 45 MIN.

(©) PRO PORTION 15 g E, 26 g F, 14 g KH = 357 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

ZUBEREITUNG

Fiir die Panade 1. Fiir die Panade Butter schmelzen. 125 g Mehl und
40 g Butter Backpulver in einer Schiissel mischen. Eier trennen.
125 g plus 2-3 El Mehl Eigelb, geschmolzene Butter und Bier mit der Mehl-
1Tl Backpulver mischung verriihren. Eiweil3 steif schlagen und

2 Eier (KL M) unter den Teig heben. Teig kurz ziehen lassen.

125 ml Bier 2. Fir die Remoulade Knoblauch fein hacken und mit
21 PAanzenél Joghurt, Mayonnaise, Senf, Dillspitzen und Paprika-
500 g Fischfilet (ohne pulver verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Haut; z. B. Rotbarsch oder

3. Frittierdl in einem Topf auf 140 Grad erhitzen.

Kabeljau) 4, Fisch mit Kiichenpapier trocken tupfen und in
GIUSEPPE-PINO Salz, Pfeffer mundgerechte Stiicke schneiden. Rundum mit Salz
Meersalzflocken und Pfeffer wiirzen.

Sehr feines Rezep

fiir den Backfwcéfey

Wird superfluftiy

36 CHEFKOCH

evtl. 1 Tl Schnittlauch
1Zitrone

5.2-3 El Mehl auf einen Teller geben. Fischstiicke
darin rundherum wenden, iberschiissiges Mehl

Fiir die Remoulade abklopfen. Fisch portionsweise durch den Backteig
1 Knoblauchzehe ziehen und dabei darauf achten, dass der Teig
80 g veganer Joghurt rundum anhaftet. Dann im heien Ol 2-3 Min.
2 El vegane Mayonnaise 901dbr01{n urlld knusprig frittieren, eventuell ein-
1El kérniger Senf mal vorsichtig wenden.

o 6. Fisch auf Kiichenpapier abtropfen lassen, mit
L Dlllspltz"en Meersalzflocken und nach Belieben Schnittlauch
;ﬁﬁkiﬁﬂﬁiﬁes bestreuen. Mit Zitronenvierteln und Remoulade

Salz, Pfeffer

servieren.



Wk Kk 03,8

Vegane Mettbrotchen

VERFASSER CHEFKOCH_KATJAB WEB CK-MAG.DE/490223

@ SIMPEL  ©) 25 MIN. + 2 STD. ZIEHZEIT
() PRO PORTION 4 g E, 1 g F, 27 g KH = 143 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
100 g Reiswaffeln

2 rote Zwiebeln

50 g Tomatenmark

%2 Tl gemahlener
Kiimmel

%, T] Pimenton de la Vera
(gerduchertes Paprika-
pulver)

Meersalzflocken
Pfeffer aus der Miihle
250 g Partybrétchen

1kleines Bund Schnitt-
lauch

ZUBEREITUNG

1. Reiswaffeln mit den Hdnden zerbréseln und in
einer Schussel mit 250 ml kaltem Wasser iibergief3en.
20 Min. ziehen lassen. 1 Zwiebel fein wiirfeln.

2. Reiswaffeln mit Zwiebelwiirfeln, Tomatenmark,
Kiimmel und Pimentén vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Falls das ,Mett“ zu trocken

ist, noch etwas kaltes Wasser zugeben und unter-
mengen. Abgedeckt 2 Std. ziehen lassen.

3. Zum Servieren Partybrétchen aufschneiden.
Ubrige Zwiebel in feine Ringe schneiden. Schnittlauch
in Rollchen schneiden.

4. Brotchenhdlften mit Mett bestreichen (oder einen
Eiskugelportionierer benutzen). Zwiebelringe und
Schnittlauch dariber verteilen, mit etwas Meersalz-
flocken und grobem Pfeffer bestreut servieren.
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Wk Kok 03,8

Fried Pickles mit Remoulade

@ sIMPEL ©30MIN. (5) PROPORTION 2 g E, 16 g F, 14 g KH = 221 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

Fiir die Remoulade
1Knoblauchzehe

80 g veganer Joghurt

2 El vegane Mayonnaise
1El kérniger Senf

1Tl getrocknete Dillspitzen

1 Msp. edelsiif3es Paprika-
pulver

Salz, Pfeffer

Fiir die Pickles

1 Glas eingelegte Dillgurken
(220 ml)

2 El Mehl

150 g Panko

800 ml neutrales 01
Fleur de Sel

evtl. 1 El Schnittlauch
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ZUBEREITUNG

1. Fiir die Remoulade Knoblauch
pressen und mit Joghurt, Mayonnaise,
Senf, Dillspitzen und Paprikapulver
verriithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Dillhappen auf Kiichenpapier gut
abtropfen lassen. Mehl mit 6 El kaltem
Wasser verrithren. Panko in eine
Schiissel geben.

Ol auf 140 Grad erhitzen. Dillhappen
erst rundum in der Mehlmischung,
dann im Panko wenden. Panierte Dill-
happen portionsweise im heiBen 0l in
4-5 Min. knusprig-braun frittieren.

3. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen,
mit Meersalzflocken und nach
Belieben Schnittlauch bestreuen. Mit
veganer Remoulade servieren.



TR KK 03,8

Kartoffelfladen mit Kdse

VERFASSER CHEFKOCH_KATJAB WEB CK-MAG.DE/510223

@ SIMPEL € 30 MIN. + 45 MIN. KOCH-/BACKZEIT  (5) PRO PORTION 30 gE 389gF, 359gKH =624 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

500 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

2-3 El pflanzliches 01
100 g Kirschtomaten
6 Eier (KI. M)

Meersalzflocken, Pfeffer
aus der Miihle

60 g Kdse (z.B. Deichkdse)
50 g Babyspinat

1El Olivenol

1El Zitronensaft

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln schdlen und in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Ol in einer grofzen
ofenfesten Pfanne erhitzen und die Kartoffeln
bei schwacher bis mittlerer Hitze darin weich
braten, dabei aber keine Farbe annehmen
lassen. Kartoffeln gelegentlich wenden.

2. Kirschtomaten halbieren. Eier verquirlen,
mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn die
Kartoffeln weich sind, mit Salz wiirzen,
verquirlte Eier dariibergie3en und stocken
lassen. Herd ausschalten. Kartoffelfladen
mithilfe eines pfannengrof3en Tellers wenden
und zuriick in die Pfanne gleiten lassen.

3. Kartoffelfladen mit Kirschtomaten belegen
und 50 g Deichkdse fein dariiberreiben. Im
heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
10 Min. backen.

4.In der Zwischenzeit Spinat verlesen, Fladen
aus dem Ofen nehmen und auf eine Platte
stiirzen. Spinat mit Olivendl und Zitronensaft
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann
auf dem Fladen verteilen. Mit restlichem
geriebenen Deichkdse garnieren. Schmeckt
warm und kalt.
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KRR K77 D 4,0

Brezelbrie mit Senfdip

@ sIMPEL ) 30 MIN.

(©) PRO PORTION 21 g E, 28 g F, 15 g KH = 406 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
200 g Salzbrezeln

600 g Brie

3 Eier (K1. M)

4-5 El Mehl

1ElsiiBer Senf

1 El mittelscharfer Senf
1El kérniger Senf

300 g Schmand

1Tl Honig

2 Tl edelsiiBes
Paprikapulver

Salz, Pfeffer
2 Stiele glatte Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 180 Grad vorheizen. Brezeln in einem Blitz-
hacker zerkleinern und in eine Schiissel geben. Brie

in Stiicke schneiden. Eier in einer Schuissel verquirlen.
Mehl in eine Schiissel geben.

2.Zum Panieren der Briestiicke erst in Mehl, dann im
verquirlten Ei und zuletzt in den Brezelbréseln wenden.
3. Panierte Briestilicke auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und im heifl3en Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 10 Min. backen.

4. In der Zwischenzeit fiir den Dip alle 3 Senfsorten mit
Schmand, Honig und Paprikapulver verrithren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Brezelbrie am besten warm mit Dip servieren und
nach Belieben mit Petersilie garnieren.






Die Saison startet jetzt und geht bis in den Marz.
Beim Reifen benétigen die hiibschen Zitrusfriichte
grof3e Temperaturunterschiede zwischen Tag und

Nacht, um zu erréten. In Sizilien ist das Klima dafiir
perfekt. So entstehen die roten Pflanzenfarbstoffe
(Anthocyane), die zusammen mit dem Prouvitamin A
die Sehkraft stidrken und gudem fiir eine schéne Haut
sorgen. Dazu erhalten wir eine Extradosis Vitamin C.
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ELKE65

JWed ich keine Blut-

oraugen Gekaw, habe
(ch worealen guten
BLUTORANGEN- Oraugensaft genouues,
PARFAIT uud es war super”

B J
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1,006 ¢ GAEUEX]
Blutorangenparfait

VERFASSER KUECHENMAUS WEB CK-MAG.DE/400223

@ NORMAL € 30 MIN. + 4 STD. GEFRIERZEIT
(© PRO PORTION 6 g E, 33 g F, 30 g KH = 454 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

40 g gehackte Mandeln 1. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett

4 Eigelb (KI. M) goldbraun rosten, abkiithlen lassen. Eigelb
100 g Zucker mit Zucker und Salz im heif3en Wasserbad
1 Prise Salz mit den Quirlen des Handriihrers auf-
250 ml frisch gepresster schlagen, bis sich der Zucker gelést hat
Blutorangensaft (4-6 Friichte)  und die Masse dickcremig ist.

evtl. 3 El Orangenlikor 2. Orangensaft und nach Belieben Likér
500 ml Schlagsahne nach und nach unterrithren. Masse etwas
2 Pck. Vanillezucker abkiihlen lassen. Sahne und Vanillezucker
2 Blutorangen (filetiert) sehr steif schlagen und mit den Mandeln

evtl. 3 El gerdstete Mandel- unter die Masse heben.

stifte und 1 Stiel Minze 3. Parfaitmasse in eine mit Frischhaltefolie
ausgelegte Kastenform fiillen, mit Folie
abdecken und 4-6 Std. gefrieren lassen.
4. Parfait 20 Min. vor dem Servieren aus
B-B-Q dem Tiefkiihler nehmen. Stiirzen, in

) /M Aﬂ@ das iS:.l;:};eiben.s;};neifli\len Er;d lmlt'; Blut(iz‘angen—
ets anrichten. Nach Belieben mi
Wasser seeu

. ¢ X Mandeln und Minzebldttchen garnieren.
uud dafir Ate beiden
(pirierfen) Oraugen

2ui 0-Saft gegeben.”
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TR KT P 4,2
Blutorangen-
Zimt-Sorbet

VERFASSER IMPALA WEB CK-MAG.DE/410223

@ NORMAL € 40 MIN. + 4 STD. GEFRIERZEIT
() PRO PORTION 0 g E, 0 g F, 36 g KH = 151 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
2 Bio-Blutorangen

100 g Zucker

100 g brauner Zucker

2 Zimtstangen

250 ml frisch
gepresster Blut-
orangensaft

evtl. 2 Blutorangen und
etwas zerbrockeltes Baiser

ZUBEREITUNG

1. Orangenschale mit einem Zestenreif3er
in diinnen Streifen abziehen.

2. Zucker, braunen Zucker und 125 ml Was-
ser unter Riithren erhitzen, bis sich der
Zucker gelost hat. Zimtstangen und
Orangenzesten zugeben, 30 Min. knapp
unter dem Siedepunkt ziehen lassen.

Zimt entfernen, einige Orangenzesten
herausnehmen und zum Garnieren
beiseitestellen. Saft zugeben, Mischung
mit dem Stabmixer gut durchmixen.

3. Saftmischung in eine Metallschiissel
geben und mindestens 4 Std. gefrieren,
dabei am Anfang alle 30 Min. mit einer
Gabel durchrihren. Zum Servieren Sorbet
mit einem Essloffel zu Nocken formen,
nach Belieben auf Blutorangenscheiben
(sehr dunn geschnitten, Haut vollsténdig
entfernt) anrichten. Mit Orangenzesten
und nach Belieben Baiser garnieren.



Der TIPP aus der Redaktion

Mach Kompolt draus
Zum Kompott wird der Salat, wenn
Sie 1 Orange auspressen und den Saft
(plus den beim Filetieren aufgefan-
genen) mit angeriihrter Speisestdrke
leicht binden. Abkiihlen lassen und
Fruchtfilets untermischen.

ok kKT 04,0

Mascarponecreme
mit Orangensalat

@ NORMAL ©30MIN. () PRO PORTION 8 gE, 45 g F, 30 g KH = 582 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
4 Eigelb (KI. M)

3-4 El Zucker

400 g Mascarpone

2 El Zitronensaft

Abrieb von 1 Bio-Zitrone
2 Orangen

2 Blutorangen

4 El Orangenlikor

evtl. 1-2 T1 Puderzucker

1 Stiel Basilikum (z.B. lila
Basilikum mit Bliiten)

ZUBEREITUNG

1. Eigelb und Zucker mit den Quirlen des
Handriihrers hellcremig aufschlagen,
Mascarpone, Zitronensaft und Zitronen-
schale unterriihren. Kalt stellen.

2. Alle Orangen einschlie@3lich der weif3en
Innenhaut schdlen und mit einem scharfen
Messer die Filets zwischen den Trennhduten
herausschneiden, dabei den Saft auffangen.

Orangentfilets mit dem Saft und Likér mischen.

Nach Belieben mit Puderzucker siif3en.

3. Zum Servieren Orangensalat in Schdlchen
verteilen, Mascarponecreme daraufgeben. Mit
Basilikumbldttchen und -bliiten garnieren.

DESSERTS MIT BLUTORANGE
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DESSERTS MIT BLUTORANGE

KRR KT 041

Blutorangenmousse

e NORMAL @ 25 MIN. + 4 STD. KUHLZEIT O PRO PORTION 4 g E, 22 g F, 28 g KH = 335 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
6 Blatt weil3e Gelatine
300 ml frisch gepresster
Blutorangensaft

80 g Zucker

100 g Schmand

200 ml Schlagsahne
evtl. 3 Blutorangen,

2 El gerdstete Mandelbldttchen
und etwas Minze

Der TIPP aus der Redaktion

Geduld, Geduld!

Bei der Zubereitung die Schlagsahne
erst unterheben, wenn die Grund-
masse bereits abgekiihlt und schon
leicht geliert ist. Andernfalls
schmilzt die Sahne, und die Mousse
wird nicht so schén luftig.
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ZUBEREITUNG

1. Gelatine nach Packungsanweisung in kaltem
Wasser einweichen. Saft erhitzen, vom Herd
nehmen. Gelatine ausdriicken und darin auf-
16sen. Zucker und Schmand unterriihren. Kalt
stellen, bis die Masse zu gelieren beginnt.

2. Sahne steif schlagen und mit dem Schnee-
besen vorsichtig unter die gelierende Orangen-
masse heben. Creme in Schdlchen verteilen
und mindestens 4 Std. kalt stellen.

3. Mousse nach Belieben mit Blutorangenfilets,
Mandeln und Minzebldttchen anrichten.

TAMIOPS
Sehr gut! hber
vier Blat Gelatiue
shteu vitly fiir
eine fluffige Mousse.”

FOTOS & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: TOBIAS HAAS/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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MIMAS3
LEn Rucki-zucki-
Salat - ich habe
uoch etwas frisches
Basiikuw daruuter-

\.



Der Chili-con-Carne-Star kann noch mehr, als in
den Eintopf plumpsen. Wie wdre es stattdessen
mal mit einem frischen Wintersalat oder wirklich
sindhaft saftigen Schokobrownies?

1.8.6 ¢ ¢ (/2%
Kidneybohnen-Apfel-
Zwiebel-Salat

@ siMPEL ©10MIN. () PRO PORTION5gE, 7 gF, 219 KH = 185 KCAL

ZUTATEN (3 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 Apfel (z.B. Boskop) 1. Apfel und Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.
1grof3e Zwiebel Petersilie grob hacken. Mit abgetropften

5 Stiele glatte Petersilie Kidneybohnen mischen.

1Dose Kidneybohnen 2. Fiir das Dressing Essig, Ol, 2 El Wasser, Zucker
(150 g Abtropfgewicht) und Zitronensaft verquirlen. Mit Salz und

1 El Apfelessig Pfeffer abschmecken. Uber den Salat geben

2 El Rapsol und gut untermischen.

1Tl Zucker

Saft von %2 Zitrone

Salz, Pfeffer
Hnow -how

Kidneybohnen haben einen siifdlichen

KEKIRLU Geschmack, der an Esskastanien erinnert, und
,/Zﬁe vou eine weiche, mehlige Konsistenz. Ihren Namen
,,\Ye.é}" e l{hﬂ/ verdanken sie ihrer Form, die an eine Niere erin-
wr k%é wlf Fmé' nert (englisch ,kidney”). Reich an pflanzlichen
y y a Proteinen und Ballaststoffen und nebenbei noch
dk%fzww{ L{kd wa/ fettarm, sind die roten Hiilsenfriichte bei Vege-
uyseen aafye/ae/o/oﬁ" tariern und Veganern beliebt. Wem davon der

Bauch grummelt, der sollte mit Kreuzkiimmel,
Kiimmel, Fenchel oder Anis wiirzen, das macht
Kidneybohnen um einiges bekdmmlicher.



WAS MACHE ICH MIT...?

Wk kKW ? 45
Leichte Brownies
mit Kidneybohnen

VERFASSER FLUPPDIWUPP
WEB CK-MAG.DE/130223

& sIMPEL © 40 MIN.
(O PROSTUCK3 gE, 4gF 12 g KH = 102 KCAL

ZUTATEN (20 STUCK)

1 Dose Kidney- 1gestrichener
bohnen Tl Natron
150 g Zucker 1gestrichener
40 g Kakaopulver Tl Backpulver
2 Eier (KL L) 1Tl Instant-
2 El neutrales 01 l;;lsfeezpultv;:t

. g Zartbitter-
1Tl Essig schokolade
ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten bis auf die Schokolade in einen
Standmixer oder hohen Rithrbecher geben

und erst auf niedriger, dann auf héherer Stufe
zu einer glatten Masse verarbeiten.

2. Schokolade fein hacken, 80 g unterheben. Teig
in einer mit Backpapier ausgelegten Back- oder
Auflaufform (20 x 20 cm) glatt verstreichen. Die
restlichen 40 g Schokolade dariiberstreuen.

3. Teig im heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft

160 Grad) 30-35 Min. backen (Stdbchenprobe).
Die Brownies schmecken auch lauwarm (oder
in der Mikrowelle erwdrmt). Dazu passt
Vanilleeis oder heilse Beeren.

Der TIPP aus der Redaktion

Vegane Variante ohne Ei
2 El Leinsamen mahlen und mit
2 El heifsem Wasser verrtihren.
5 Minuten quellen lassen. Mit den
tibrigen Zutaten (wie im Rezept)
mischen, 3 El heif3es Wasser
zugeben und gu einer glatten
Masse verarbeiten.

FOTOS & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: LISA MARIE NIEMANN/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



SCHONER WOHNEN gibt Ihrer Persénlichkeit mehr Raum! SC A ]\ ] l,:
Lassen Sie sich inspirieren und verwirklichen Sie Ihren individuellen Wohnstil. HO R
Jetzt mit dem aktuellen Magazin, digital oder mit den Produkten der WOHNEN
SCHONER WOHNEN KOLLEKTION. schoener-wohnen.de
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Veganer Apfelkuchen

@ siMPEL ©30MIN. () PROSTUCK 5 gE, 27 g F, 39 g KH = 433 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
230 g Mehl
1 Msp. Backpulver

250 g vegane Margarine
(z.B. Alsan)

180 g gemahlene Haselniisse
oder Mandeln

150 g Zucker

1Tl Zimt

1Tl Vanillezucker

1Prise Salz

1 gestrichener El Speisestdrke
34 Apfel (z.B. Elstar, Boskop)
2 El brauner Zucker

30 g Mandelbldttchen

1El Puderzucker

ZUBEREITUNG

1.In einer Schiissel Mehl und Backpulver mischen.
Weiche Margarine, Haselniisse, Zucker, Zimt, Vanille-
zucker und Salz dazugeben Mit bemehlten Hdnden

zu einem Teig kneten (Abb. A).

2. Mit bemehlten Hdnden ¥. des Teiges in eine gefettete
Tarteform (28 cm @) geben, zum Boden andriicken und
einen 3 cm hohen Rand formen (Abb. B).

3. Speisestdrke {iber den Teigboden sieben. Apfel vierteln
und in diinne Scheiben hobeln. Die Apfelscheiben mit
braunem Zucker bestreuen (Abb. C), Zucker gut untermi-
schen. Die Apfelscheiben bliitenartig hochkant von
auflen nach innen auf den Teigboden setzen (Abb. D).

4. Restlichen Teig zu Streuseln verarbeiten und mit
Mandelbldttchen auf den Apfeln verteilen. Kuchen

im heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)

45-50 Min. backen. Abkiihlen lassen, aus der Form

16sen und mit Puderzucker bestduben.
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—SSEN

SERTIG

Und das ohne Stress. Denn
eine gute Vorbereitung ist
alles: Die meisten Zutaten
haben Sie bestimmt im Haus.
Alles Frische kommit fix dazu
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kkk Kk 048

35 Min.

Kiirbis-Mohren-Kokos-Ingwer-Suppe

@ simMPEL ©35MIN. () PRO PORTION 4 gE, 20 g F, 16 g KH = 277 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1Zwiebel

X 4 Méhren

X 12 Butternusskiirbis (430 g)
1 mittelgroBe Kartoffel

X 2-3 cm Ingwer
1-2 El neutrales 01
Salz, Pfeffer
1El Instantgemiisebriihe
1 Dose Kokosmilch (400 g)
1Elrote Thaicurrypaste
evtl. 4 Stiele glatte Petersilie
evtl. 40 g Kiirbiskerne

X Fricch elukaufeu

ZUBEREITUNG

1. Gemiise fein wiirfeln. Ol in einem weiten Topf erhitzen,
Zwiebel darin glasig diinsten. Méhren, Kiirbis, Kartoffel
und Ingwer zufiigen und ebenfalls kurz anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Gemisebriihe in 500 ml Wasser auflésen und in den Topf
geben, sodass das Gemiise bedeckt ist. Kokosmilch (nach
Belieben bis auf 4 El zum Garnieren) zugeben und die Hdlfte
der Thaicurrypaste unterrithren. Gemiise 15-20 Min. bei
mittlerer Hitze weich kdcheln.

3. Suppe nochmals mit restlicher Thaicurrypaste, Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit dem Stabmixer fein plirieren
und je nach Konsistenz noch etwas Wasser zugeben. Nach
Belieben mit beiseitegestellter Kokosmilch, Petersilie und
Kirbiskernen garnieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Edelvariante
12 Riichenfertige Black-Tiger-
Garnelen in einer Pfanne mit
1EL Ol anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Je 3 Garnelen
auf einen Holzspief$ stecken und
zur Suppe servieren.
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55 Min.

Einfache Gemiiselasagne

@ siMPEL ©55MIN. () PRO PORTION 21gE, 32 g F, 48 g KH = 589 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 E1 Olivenol

1Dose stiickige Tomaten
(400 g)

Salz, Pfeffer
1Tl Zucker
X 3 Stiele Basilikum
X 1Paprika
X 1 Zucchini
X 1 Aubergine
250 g Béchamelsauce
200 g Lasagneplatten
X 200 g geriebener Gouda

X Fricch einkaufen
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ZUBEREITUNG

1. Fir die Sauce Zwiebeln und Knoblauch
fein wiirfeln. 1 E1 Ol in einem Topf erhitzen.
Hadlfte von Zwiebeln und Knoblauch darin
glasig diinsten. Tomaten zugeben und bei
starker Hitze unter gelegentlichem Riihren
15-20 Min. dicklich einkochen. %5 Basilikum-
bldttchen hacken und unterriihren. Sauce
mit Salz und Zucker abschmecken.

2. Fiir die Fiilllung Paprika, Zucchini und
Aubergine in mittelgrof3e Wiirfel schneiden.
1El Olin einer hohen Pfanne erhitzen. Rest-
liche Zwiebel und Knoblauch darin glasig
diinsten. Gemiise zugeben und andinsten.

Mit 100 ml Wasser abldschen, Gemise abge-
deckt bei milder Hitze 3-5 Min bissfest garen.
Mit Salz, Pfeffer und Basilikum wiirzen.

3. Boden einer Auflaufform (24 x 15 cm) mit
etwas Béchamelsauce ausstreichen und mit
Lasagneplatten auslegen. Gemiise, Tomaten-
sauce und Béchamelsauce einschichten.
Vorgang dreimal wiederholen und mit Gemise
und Sauce abschlief3en. Mit Kdse bestreuen,
mit restlicher Béchamelsauce {ibergief3en. Im
heifen Ofen bei 200 Grad (180 Grad Umluft)
30-40 Min. backen. Mit restlichen Basilikum-
bldttern bestreut servieren.



20 Tfin.

KRR KA D 44
Buddha-Bowl mit Quinoa und Sii8kartoffeln

@ siMPEL ©20MIN. () PRO PORTION 18 g E, 26 g F, 98 g KH = 746 KCAL

ZUTATEN (1 PORTION) ZUBEREITUNG
Fiir die Bowl 1. Fiir die Bowl Quinoa in einem feinen Sieb

X 100 g Quinoa waschen und mit der doppelten Menge Wasser

X 100 g Brokkoli 10-15 Min. kochen. Brokkoli in Réschen teilen und
Salz, Pfeffer 5-7 Min. in Salzwasser bissfest garen.

X 100 g SiiRkartoffeln 2. In der Zwischenzeit StiBkartoffeln schdlen und
2 El Rapsél klein wiirfeln. 1 El Rapsél in einer beschichteten

Pfanne erhitzen. StilZkartoffeln bei mittlerer Hitze
50 g Salatgurken 10 }11\/11;1 anbrgten.l;l"o}?gtin.halblerin, Gu;ke 1;1

X 40 g Rotkohl Sc le en un R?t ohlin el.ne Strei e.n schnei (?‘n.

X 30 g Feldsalat 3. Flr das Dressing Ahorns.lrup, rest.llchen 1 El 0],

Senf und 1 El Wasser verquirlen. Essig unterriihren

X 80 g Kirschtomaten

Fiir das Drgssing und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

LEI Ahf)rnswup 4. Gemiise mit Feldsalat und Quinoa in einer
1gestrichener Tl Senf Schiissel anrichten und mit Dressing betrdufeln.
1% El Himbeeressig

X Fricch elukaufen

AlsBasis ™,
kann man gje Bowl *
auch mit Reis, Hirse  :
Arparanth oder einet" ;
Mlschung aus allem

. ZUbereiten
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ok kot 047

50 Tin.

Rindergeschnetzeltes an Balsamicosauce

@ siMPEL ©50MIN. ) PRO PORTION 43 g E, 29 g F, 66 g KH = 738 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
X 1Kkleine Zwiebel
1Knoblauchzehe
X 2 Méhren
X 2 rote Chilischote
X 300 g Rindfleisch
1EIl Butter
Salz, Pfeffer
1Tl Tomatenmark
ca. 2 El dunkler Aceto balsamico
100 ml Portwein
100 ml krdftige Fleischbriihe
X 5 Stiele Thymian
100 ml Schlagsahne
1Tl Feigensenf
150 g Nudeln (z. B. Tagliatelle)

X Fricch einkaufen
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ZUBEREITUNG

1. Zwiebel, Knoblauch und Mohren fein
wiirfeln. Chilischote entkernen und in
feine Ringe schneiden. Fleisch in mund-
gerechte Stlicke schneiden.

2. Butter in einer Pfanne erhitzen, Fleisch
darin von allen Seiten krdftig anbraten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Heraus-
heben und beiseitestellen.

3. Im Bratfett Mohren, Zwiebel, Knoblauch
und Hdlfte Chili andiinsten. Tomatenmark
kurz mitdiinsten, mit 2 El Essig und Port-
wein abléschen, etwas einkochen lassen.
Bruhe angiel3en, Fleisch und Thymian-

bldttchen (bis auf etwas zum Garnieren)
dazugeben und die Sauce abgedeckt 20 Min.
kocheln lassen.

4. Sahne und Senf einrtihren und abgedeckt
15 Min. bei milder Hitze kdcheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer und eventuell noch etwas
Essig abschmecken.

5.In der Zwischenzeit Nudeln in reichlich
kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen und abtropfen
lassen. Geschnetzeltes mit Nudeln servieren
und mit beiseitegelegtem Thymian und dem
Rest Chiliringen bestreut servieren.

FOTOS & STYLING: BRUNO SCHRODER; FOODSTYLING: LISA MARIE NIEMANN/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



ok kKT 0 4,1

20 Tfin.

Preiswerter und schneller Bratreis

@ siMPEL ©20MIN. ) PRO PORTION 19 g E, 14 g F, 75 g KH = 529 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

X 300 g Basmatireis (Trocken-
gewicht) vom Vortag

X 2 Frithlingszwiebeln
X 1grofe Mohre
1E1 Olivengl
X 6 Champignons
2 Eier (KL. M)
100 g TK-Erbsen
120 g Mais
2 Tl Currypulver
5 El Sojasauce
Salz, Pfeffer
50 g Erdniisse
X 1Bio-Limette
200 g Joghurt
X 5 Stiele Koriander

X Fricch eiukaufen

ZUBEREITUNG

1. Reis am besten am Vortag kochen, denn er sollte auf
jeden Fall bei der Verwendung kalt sein.

2. Frithlingszwiebeln schrdg in breite Ringe, Méhre in feine

Stifte schneiden. Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen. ... ...

Mohre und ¥%: der Frithlingszwiebeln darin bei mittlerer
Hitze 4 Min. leicht anbraten. Champignons vierteln, zuge- Stakt Reis .
ben und unter Rithren weitere 2 Min. mitbraten. - Passen auch fix
3. Kalten Reis in die Pfanne geben und alles gut mitein- : Mienude[n aus d e !
ander vermischen. Weitere 10 Min. braten. Den Reis am : em

Asiaregaql, Low-Carp-
' Fans Nehmen gerp
. Konjaknudel,

Pfannenrand verteilen. Eier in die Mitte der Pfanne .
geben, unter stdndigem Riihren stocken lassen. Erbsen -
und Mais zugeben, alles gut miteinander mischen. .
4. Reis mit Curry und Sojasauce wiirzen. Mit Salz und .
Pfeffer abschmecken. So lange braten, wie man es gern mag. "+ weeeeeet”’

5. Erdniisse ohne Fett rdsten. Limette vierteln. Reis mit

Ntssen, 1 Klecks Joghurt, Rest Frithlingszwiebeln, Korian-

derbldttchen und Limette servieren.
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SUPERKOCH-KATHIMAUS
ek wenliere die
Potuues, dank kauk
ludite getrost auf Aas
Eludreichen verelchren.”
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Knusprige Pommes mit hausgemachter Mayo sind ein Festessen
und noch viel besser als von der Frittenbude! Ob im heif3en Fett
gebrutzelt oder in der Pfanne kross gebacken, wir zeigen hier beide
Varianten. Ein knackiger griner Salat dazu, und alle lieben es!

TR KKAr Q44
Pommes
frites mit
Mayonnaise

VERFASSER MATHIAS56
WEB CK-MAG.DE/070223

) SIMPEL €9 45 MIN. + 20 MIN. KOCH-/
BACKZEIT () PRO PORTION 4 g E, 76/86 g F,
31g KH = 859/959 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

Fiir die Mayonnaise

2 Eigelb (K1. M)

1El Zitronensaft

1 Tl mittelscharfer Senf

300 ml neutrales 01 (z. B. Raps)
Salz, weilRer Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Pommes
1kg Kartoffeln

1El Rapsol (Variante 1) oder
11Raps6l (Variante 2)

Salz, evtl. Pfeffer

Fleur de Sel

1 Msp. gemahlene Kurkuma
1 Msp. Paprikapulver

Der TIPP aus der Redaktion

Gerinnungsfaktor
Zutaten fiir die Mayonnaise auf
Zimmertemperatur bringen, damit sie
beim Zubereiten nicht gerinnen.

1. Fiir die Mayonnaise Eigelb, Zitronen-
saft und Senf in einer Schiissel mit einem
Schneebesen (oder mit den Quirlen des
Handriihrers) gleichmdfig verquirlen.

3. Fir die Pommes Kartoffeln schdlen
und gleichmaf3ig in 1 cm dicke und
8-10 cm lange Stdbchen schneiden.

2. Ol erst tropfchenweise und spéter
in diinnem Strahl unter sténdigem
Riihren einflief3en lassen. Mayonnaise
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.20 Min. in Raltes Wasser legen, um die
Stdrke gu entziehen (verhindert Zusammen-
kleben). Abtropfen lassen, trocken tupfen.

Auf den néiichaten Jeite geht es weiler! -
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VARIANTE 1 VARIANTE 2

5.2 ELOLin einer tiefen beschichteten 6. Kartoffeln auf einem mit Backpapier 7.1L 0Ll in einem Topf auf 150-170 Grad
Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin 2 Min. belegten Blech im heif3en Ofen bei 180 Grad erhitzen (Thermometer verwenden). Gut ab-
unter Wenden anbraten, mit Salg wirgen. 30 Min. kross backen, dabei 1-mal wenden. getrocknete Kartoffeln 8-10 Min. ausbacken.

8. Mit einer Schaumkelle herausheben und
auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Nach
Belieben im Ofen bei 50 Grad warm halten.

9. Abgekiihltes Ol wieder auf 150 Grad 10. Pommes in eine Schiissel geben mit Fleur de Sel (und nach Belieben Pfeffer) wiirzen.
erhitzen. Pommes weiter portionsweise aus-  Mit einer Mischung aus Kurkuma und Paprikapuluer bestreuen und gut mischen.
backen. (Fir ein extraknuspriges Ergebnis

konnen Sie alles auch ein 2. Mal frittieren.)
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AS BESTE, WA
MESSERN, GABELN

UND GASTEN

DIGITALTAPETE,,GEOMETRY”
H2,70xB2,12m

101,95..

Cooles Kunststiick: Farben
und Formen machen die
Wand zum Gemilde.

FLIESE/m>
+URBAN*“

97,90 6:»

ideen fir jeden Wohnbereich und Geschmack.

WOHNEN

KOLLEKTION

Die SCHONER WOHNEN-Kollektion bietet Einrichtungs- .
LSCHONERJ

*Alle Preise in Euro inkl. MwSt., UVP Deutschland, ohne Deko. Alle Artikel im Bild (auRer Accessoires) sind aus der SCHONER WOHNEN-Kollektion. Irrtiimer und Druckfehler vorbehalten.



Aufregende Geniisse erwarten Sie auf
unserer Tellerreise durch den Kontinent. Wir
starten in Marokko und landen zum
siifSen Finale am Kap der guten Hoffnung

Die vielen typischen Kostlichkeiten
des Kontinents, ob Gemiise- oder
Schmorgerichte, lassen sich nicht auf
einer Tafel abbilden. Traditionell
isst man in vielen Teilen mit den Hdn-
den und benutzt ein Fladenbrot als
Hilfsmittel. Als Getrdnke sind in musli-
mischen Landern Tee beliebt und an-
sonsten Bier, feine Weine und Whiskey.

SUDAFRIKA
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SIMPEL 20 MIN. + 45 MIN. GARZEIT
PRO PORTION 38 g E, 22 g F, 7 g KH = 391 KCAL LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

2 Salzzitronen (siehe Tipp)

500 g Zucchini

%, Bund Friihlingszwiebel
4 Hdhnchenschenkel
Salz, Pfeffer

2E101

1 gestrichener Tl Safran-
fdden

500 ml Gemiisebriihe

2 Tl Ras el Hanout
(marokkanische
Gewiirzmischung)

Die INFO aus der Redaktion

ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln ldngs halbieren und in 1 cm breite Spalten
schneiden. Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. Salz-
zitronen waschen. 1 davon in Scheiben schneiden und

die andere klein hacken. Zucchini halbieren und ebenfalls in
Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden.
Hdhnchenschenkel mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Olin einer Tajine oder einem Schmortopf erhitzen.
Hadhnchenschenkel von beiden Seiten goldbraun anbraten.
Zwiebeln, Knoblauch, gehackte Salzzitrone und Safran
zugeben, mit Briihe abléschen. Zugedeckt bei milder Hitze
30 Min. schmoren lassen.

3. Zucchini, Ras el Hanout und die Salzzitronenscheiben
zugeben. Weitere 15 Min. schmoren. Mit Friihlingszwiebeln
garnieren. Dazu passt Couscous.




Lamm mit Mandeln,
Pistazien und
Berberitzen

VERFASSER EORANN WEB CK-MAG.DE/100223

SIMPEL 30 MIN. + 2 STD. MARINIER- + 2% STD. GARZEIT
PRO PORTION 29 g E, 20 g F, 15 g KH = 372 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) Fiir die Marinade

500 g Lammfleisch 1Tl edelsiif3es
(aus Schulter oder Keule)  Paprikapulver

2 Zwiebeln 32 Tl Zimt

2 cm Ingwer %2 Tl Salz

2-3 Knoblauchzehen 2 Tl gemahlene

1 Bio-Zitrone Koriandersamen

2 El Tomatenmark 2 Tilgemahlener
Kardamom

ca. 2 El Honig

400 ml Lammfond . Tl gemahlener Ingwer
Y. Tl gemahlener

evtl. 2 Elrote Linsen v 9

5 Kreuzkiimmel
25 g Mandelbldttchen ¥, Tl gemahlene Kurkuma

25 g Pistazien ¥, Tl Chilipulver

25 g getrocknete Y, Tl gemahlene Nelken
Berberitzen (siehe Tipp) :
1 gestrichener Tl Safran-

Salz, Pfeffer fdaden

15, Bund Koriander 2 E1 Olivensl

ZUBEREITUNG

1. Lammfleisch in mundgerechte Stiicke wiirfeln und
in eine Schiissel geben. Fiir die Marinade Gewiirze
und Olivendl verriihren. Zum Fleisch geben und gut
einmassieren. 2 Std. im Kiihlschrank abgedeckt ziehen
lassen und dabei gelegentlich umriihren.

2. Zwiebeln wiirfeln, Ingwer und Knoblauch fein
hacken. Von der Zitronenschale einige 1-2 cm breite
Streifen abschneiden. Eine grof3e Pfanne erhitzen.
Fleisch darin scharf anbraten und herausnehmen.
Zwiebeln im Bratsud glasig diinsten. Ingwer und
Knoblauch zugeben, mitbraten. Nach 4 Min. Fleisch
wieder zugeben. Tomatenmark, 1 El Honig und
Zitronenschale zugeben, 3 Min. weiterbraten.

3. Lammfond angief3en, 2 Std. zugedeckt bei kleiner
Hitze schmoren lassen und dabei gelegentlich umriih-
ren. Eventuell etwas Fliissigkeit nachgief8en oder,
wenn die Sauce zu fliissig ist, rote Linsen unterriihren.
4. Zitronenschale entfernen. Mandeln (bis auf 1 Tl) und
Pistazien unterheben, 15 Min. weiterschmoren.

5. Berberitzen unterheben, weitere 15 Min. schmoren.
Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und nach Belieben noch
etwas Honig abschmecken. Mit frisch gehacktem
Koriander und restlichen Mandelbldttchen bestreut
servieren. Dazu passt Fladenbrot, Couscous oder Reis.




Suidafrikanische
Milktart

SIMPEL 50 MIN.
PRO STUCK 5 g E, 14 g F, 27 g KH = 265 KCAL

ZUTATEN (10 STUCK)

500 g TK-Bldtterteig 1% Tl Mehl

390 ml Milch 60 g Zucker

Salz 2 Eier (K1. M)

1, El Butter 2-3 Tropfen

Y, Zimtstange Bittermandelaroma
1Tl Vanille- 1Tl Zimt
Puddingpulver evtl. 2 El Aprikosen-
1% Tl Maismehl konfitiire

ZUBEREITUNG

1. Bldtterteig auftauen lassen, in 10 gleich grof3e
Stiicke schneiden. Fiir die Fiillung 375 ml Milch
in einem Topf aufkochen, 1 Prise Salz, Butter
und die Zimtstange dazugeben.

2. Rest Milch mit Puddingpulver, Maismehl und
Mehl verriihren und ein bisschen von der heif3en
Milch einriihren. Dann die Mehlmischung unter
die heifle Milch riithren. 25 g Zucker dazugeben,
unter stdndigem Riihren zum Kochen bringen.
(Vorsicht, kann wie Pudding leicht anbrennen!)
Wenn die Masse eindickt, von der Herdplatte
ziehen und die Zimtstange herausnehmen.

3. Eier trennen, EiweiR steif schlagen und lang-
sam die restlichen 35 g Zucker unterheben.
Eigelb cremig riihren und dann in die Milch-
Mehl-Mischung einriihren. Mandelaroma dazu-
geben und Eischnee vorsichtig unterheben.

4. Zehn Muffinformchen mit Bldtterteig aus-
legen. Fiillung in die Formchen fiillen. Im hei3en
Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 10 Min.
backen. Temperatur auf 180 Grad (Umluft

160 Grad) reduzieren, 10-15 Min. weiterbacken.
5. Milktarts abkiihlen lassen und mit Zimt
bestreuen oder nach Belieben mit Aprikosen-
konfitiire bestreichen.




Linseneintopf
aus Kenia

VERFASSER TATUNCA WEB CK-MAG.DE/120223

SIMPEL 45 MIN.
PRO PORTION 18 g E, 7 g F, 41 g KH = 335 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

250 g Kartoffeln

1 gelbe Paprika

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 El neutrales Pflanzendl

250 g braune Tellerlinsen

3 Knoblauchzehen

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
1% 1krdftige Gemiisebriihe

2 Lorbeerbldtter

1 gehdufter Tl rosenscharfes Paprikapulver

1El Chakalaka (afrikanische Chiligewiirz-
mischung)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln schdlen und in Spalten schneiden.
Paprikaschoten klein wiirfeln. Friihlingszwiebeln
putzen und in Réllchen schneiden.

2. 01 in einem Topf erhitzen. Gemiise darin an-
diinsten. Linsen zugeben, Knoblauch dazupressen
und kurz anschwitzen. Tomaten unterriihren

und mit Briihe abléschen. Mit Lorbeer, Paprika und
Chakalaka wiirzen. Eintopf bei milder Hitze

35-40 Min. abgedeckt kocheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.




SIMPEL 20 MIN. + 40 MIN. BACKZEIT

ZUTATEN (12 STUCKE)
Fiir den Miirbeteig

150 g Mehl

50 g Zucker

100 g Butter

1Prise Salz

2 Tropfen Vanillearoma
1Eigelb (K1. M)

Fiir Fiillung und Glasur
130 g Butter

2 reife Bananen

250 g Zucker

1Prise Salz

1El Rum

1Prise Zimt

Mark von 1 Vanilleschote
6 Eier (KI1. M)

100 g gemahlene Haselniisse

30 g Kakao

1 Pck. Backpulver

100 g Mehl

200 g Zartbitterkuvertiire

PRO PORTION 8 g E, 30 g F, 32 g KH = 450 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Die Zutaten fiir den Miirbeteig mit den Knet-
haken des Handriihrers glatt verkneten. Teig in
Folie gewickelt 30 Min. kalt stellen.

2. Inzwischen fiir die Fiillung Butter schmelzen.
Bananen mit einer Gabel sehr fein zerdriicken. Mit
ZucKker und geschmolzener Butter schaumig riihren.
Salz, Rum, Zimt und Vanillemark untermischen.
Eier einzeln unterriihren, bis eine homogene Masse
entsteht. Niisse, Kakao und Backpulver untermen-
gen und das Mehl dariibersieben.

3. Miirbeteig in einer gefetteten Springform

(24 cm @) zum Boden andriicken und dabei einen
3-4 cm hohen Rand formen. Die Fiillung auf

den Boden geben und glatt darauf verstreichen.
Kuchen bei 190 Grad (Umluft 170 Grad) 40-45 Min.
backen (Stdbchenprobe), eventuell zum Schluss
mit Backpapier abdecken, falls er zu braun wird.
4. Kuchen abkiihlen lassen und aus der Spring-
form l6sen. Kuvertiire schmelzen lassen, Kuchen
damit bestreichen. Dazu passt Schlagsahne.

Tipp Besonders saftig wird der Kuchen, wenn man
ihn 2 Tage in Folie gewickelt ruhen ldsst.




Frisch aufgetischt — Prdmie inklusive:

CHEFKOCH IM ABO

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

-

Auch ein tolles
Geschenk fiir
Kochbegeisterte!

THRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus uiber 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 piinktlich frei Haus

*12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zgt. nur 42,— € — ggf. 33gL. einmaliger Zuzgahlung fiir die Primie. Es besteht ein 14-tdgiges Widerrufsrecht. Zahlungsgiel: 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.

Gleich telefonisch oder online bestellen:




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

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

Kochbuch , Heimat"
Tim Malger auf einer kulinarischen
Reise durchs Land. Uber 120 Regepte.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-ADbo servieren wir eine hochwertige Pramie lhrer Wahl:
zum Schneiden, zum Anrichten oder als Inspiration — ganz wie Sie mochten!

[ 040755557800 [l www.ck-mag.de/abo

Bitte Bestellnummer angeben. Selbst lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229
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Alle angeleint, hier kommt der kalte Hund
gelaufen. Der Schwarz-Weil3e ist der Star auf
Geburtstagsbuffets und schick in Form

INNS?777
Jeh kauate es uicht
wlt-Sanue i Aer
J;/éokmmce, aber
as Eryeém (o
einfach gropartiy,

o000 crez«[y! ”



FOTOS & STYLING: CELIA BLUM; FOODSTYLING: JULIA OTTO/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

) 0.6 ¢ ¢ '@%)
Kalter Hund m::3

....... . ROTON - -
VERFASSER DARK-HUMMEL

WEB CK-MAG.DE/530223

@ sIMPEL  © 30 MIN. + 5 STD. KUHLZEIT
(O PROSTUCK 6 gE,33gF,
45 g KH = 519 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

150 g Zartbitterkuvertiire

450 g Vollmilchkuvertiire

150 g Kokosfett

200 ml Schlagsahne

2 Pck. Vanillezucker

250 g Butterkekse (z.B. Vollkorn)

lesen Kuchep,

mit Leibnij -K
(J
Produktes kksen kre

iert, ;
bekannter 5 » um die

U machen,

1. Fur die Schokoladencreme beide Sorten
Kuvertiire mit einem grof3en Messer grob
hacken. Kokosfett klein schneiden.

3. Unter stdndigem Riihren Sahne dagugeben

und Vanillegucker einrihren.

5. Boden der Form mit Butterkeksen auslegen,

Kekse eventuell passend gurechtbrechen.
Abwechselnd mit Schokoladencreme und
Keksen in 7-8 Lagen einschichten.

2. Schokolade und Kokosfett in einen
Topf geben. Bei milder Hitge unter Riihren
schmelgen lassen.

4. Eine Kastenform (25 cm) mit einem
aufgeschnittenen Gefrierbeutel auslegen.

6. Restliche Schokoladencreme dartibertrdufeln
lassen, glatt streichen. Mindestens 5 Std. (am
besten tiber Nacht) kalt stellen. Kuchen vorsich-
tig aus der Form stirgen, die Folie abgiehen.
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HIER GEHT’S
RUND!

Bunt, knallig verziert und so fluffig-lecker: Donuts versuf3en nicht nur die
Faschingsfeier — sie peppen auch jedes Geburtstagsfest auf. Unsere Liebsten
kRommen aus Fritteuse oder Backofen — und sind ganz einfach gemacht

Yok ke kol 0 4,3

Amerikanische Donuts mit Ciderglasur

VERFASSER SUKEYHAMBURG17 WEB CK-MAG.DE/010223

@ SIMPEL  © 45 MIN. +2 STD. GEHZEIT () PRO STUCK 5 g E, 14 g F, 49 g KH = 355 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK)
400 g Mehl (Type 550)
12 Pck. Trockenhefe
25 g Zucker

1Tl Salz

1, T1 Zimt

55 g Butter

260 ml Milch

3 Eigelb (K1. M)
11Rapsol

Fiir die Glasur

235 ml Cider
oder Apfelsaft

250 g Puderzucker
15 ml Zuckersirup

evtl. fliissige Lebens-
mittelfarbe (z. B. pink,
blau, lila)

evtl. Zuckerperlen
und -streusel
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ZUBEREITUNG

1. In einer Schiissel 300 g Mehl, Hefe,
Zucker, Salz und Zimt mischen.

2. Butter und Milch in einem Topf
erwdrmen (nicht iber 50 Grad!)
und zur Mehlmischung geben.
Eigelb zufiigen und fiir 2 Min. mit
den Knethaken des Handriihrers
auf niedriger Stufe glatt verkneten.
Dabei die restlichen 100 g Mehl
unterkneten.

3. Herausnehmen und auf einer
leicht bemehlten Arbeitsfldiche zu
einem elastischen Teig verkneten.
Abgedeckt an einem warmen Ort
1Std. ruhen lassen.

4.Teig 1,5 cm dick ausrollen. Mit
einem Ausstecher oder Glas Kreise
(7 cm @) ausstechen, dann aus

der Mitte einen kleineren Kreis
(2-3 cm @) ausstechen.

5. Donuts mit Abstand von 7 cm

auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und 1 Std. abgedeckt
ruhen lassen.

6. 0l in einem Topf (oder einer
Fritteuse) erhitzen, Donuts darin
nacheinander 3 Min. ausbacken,
dabei gelegentlich wenden. Mit
einer Schaumkelle herausheben,
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
7. Fiir die Glasur Cider in einem Topf
aufkochen und fiir 10 Min. auf die
Hadlfte reduzieren lassen. Vom Herd
nehmen, Puderzucker und Sirup
glatt unterriihren. Glasur nach
Belieben in 3 Portionen teilen und
mit Lebensmittelfarbe fdrben.
Donuts glasieren und nach Belieben
mit Perlen oder Streuseln verzieren.
Warm servieren.



ELOIZA

) 6 6 6 ¢ 'Y

Donuts aus dem Ofen

VERFASSER SUKEYHAMBURG17 WEB CK-MAG.DE/020223

@ siMPEL © 50 MIN.

(© PROSTUCK2 gE,5gF, 25gKH = 160 KCAL

ZUTATEN (20 STUCK)

ZUBEREITUNG

Fiir den Teig 1. Butter in einem Topf schmelzen. Mit Butter-
2 E] Butter milch, Eiern und Vanilleextrakt in einer
180 ml Buttermilch kleineren Schiissel verquirlen. In einer grof3en
2 Eier (KL M) Schussel Mehl, Zucker, Backpulver, Muskat,
1Tl Vanilleextrakt Zimt und Salz mischen.
250 g Mehl 2. Nasse Zutaten zu den trockenen geben, mit
150 g Zucker den Quirlen des Handriihrers glatt rithren. Teig
LN 2 Tl Backpulver in einen Spritzbeutel fiillen, zu % in ein leicht
@ v, TI Muskat gefettetes Donutblech (siehe Tipp) spritzen. Im
Der TIPP aus der Redaktion v Tl Zimt heilRen Ofen bei 160 Grad Unterhitze (wenn
moglich; Umluft nicht geeignet) 8-10 Min. gold-
Shape your Donut! 1Tl Salz braun backen. Donuts etwas in der Form ab-
Um sie in Form zu bringen, bendtigen Fiir das Zimttopping kiihlen lassen und dann herausnehmen.
.Sie beider Variante aus dem Of en 50 g Butter 3. Flir das Zimttopping Butter schmelzen.
en DonuFblec.h. bas g’b.t e von mint 2 El Zucker Zucker und Zimt in einer Schiissel vermengen.
bis maxi — wir haben hier die Mini- . o
version verwendet. 1El Zimt Donuts erst in die geschmolzene Butter tunken
Fiir die Zuckerglasur und dann in der Zuckermischung wdlzen.
50 g Puderzucker 4. Flr die Zuckerglasur gesiebten Puderzucker
1Tl Zitronensaft mit Zitronensaft verrithren. Donuts eintunken
1 El bunte Streusel und mit Streuseln garnieren.
. 5. Fir die rosa Glasur Kuvertiire tiber einem
Fiir die rosa Glafur Wasserbad schmelzen, Donuts eintunken und
75 g Rubykuvertiire mit Streuseln oder Raspeln garnieren.
1El Puderzucker
1El bunte Streusel
1El Kokosraspel

,0hue Fritteuse darauf
achten, Aass das FeH
ulcht 2u helf wird, sonst
verbrennen se.”

MARION_HUBERS89

Schou fluffia, hat
£ wlt Mileh wad bec
Ober- yud Unter-
hitze gebacken.”
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KR KKY 038
Schokodonuts

@ sIMPEL €©)15TD.
() PROSTUCK3 gE, 9 gF, 21gKH =184 KCAL

ZUTATEN (20 STUCK)

200 g Mehl (Type 550)

50 g Trinkschokoladenpulver
25 g Kakaopulver

100 ml Schlagsahne

12 Pck. Trockenhefe

50 g Zucker

30 g Honig

2 Eier (KL. M)

150 g Joghurt oder Quark
1Prise Salz

Fiir die Garnitur

100 g weif3e Kuvertiire
100 g Zartbitterkuvertiire
100 g Vollmilchkuvertiire
1 El Schokostreusel

1El Kokosraspel

Auflerdem
Donutblech oder -form

ZUBEREITUNG

1. Mehl und beide Sorten Kakao in eine
Schiissel sieben. Sahne in einem Topf erwdr-
men, Hefe und 1 El Zucker darin auflésen.
Hefemischung und restliche Zutaten zur Mehl-
mischung geben und mit den Knethaken

des Handrihrers zu einem glatten Teig ver-
arbeiten. Teig 10 Min. gehen lassen.

2. Teig in einen Spritzbeutel fiillen, zu % in
ein leicht gefettetes Donutblech spritzen.
Weitere 15 Min. gehen lassen. Donuts bei

175 Grad (Umluft nicht geeignet) 15-20 Min.
goldbraun backen. Etwas in der Form ab- DEXTER2011

s Fir i oo Kaverngeen 4 atttoucy Agaveu
' dicksaft uud statt Joghurt

Uber einem heif3en Wasserbad schmelzen.

Donuts damit glasieren und garnieren. ZM#ZI’Z«M 7@&{0&(&{&{ J
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Lithografie Peter Becker GmbH,
Biirgerbrdu | Haus 09,
Frankfurter Straf3e 87, 97082 Wiirzburg
Druck Mohn Media Mohndruck GmbH,
Carl-Bertelsmann-Str. 161 M, 33311 Giitersloh
Verantwortlich fiir Chefkoch.de
Chefkoch GmbH,
Joseph-Schumpeter-Allee 33, 53227 Bonn
Verantwortlich fiir redaktionelle Inhalte
Jan Spielhagen, Am Baumwall 11,
20459 Hamburg
Verantwortlich fiir den Anzeigenteil
Arne Zimmer, Ad Alliance GmbH,
Am Baumwall 11, 20459 Hamburg,
Es gilt die giiltige Preisliste.

Infos hierzu unter www.ad-alliance.de
eat-the-world ist ein Unternehmen
von Gruner + Jahr
Sie haben Fragen zum Abonnement?
Unser Kundenservice hilft Ihnen gern!
Alle Abo-Services konnen Sie bequem auf
unserem Serviceportal im Internet erledigen:
https://serviceportal. food-magazine.de
So erreichen Sie uns
Telefon 040 55 5578 09
Telefon fiir Osterreich, Schweiz
und das restliche Ausland:
+49 (0) 40/55 55 78 09
Bestellservice fiir Eingelhefte
Telefon 040 55 55 78 00,

E-Mail: heft-service@guj.de
Unsere Servicezeiten
Montags bis freitags von 7.30 bis 20 Uhr,
samstags von 9 bis 14 Uhr

Postanschrift
Chefkoch-Magazin Kundenservice,
20080 Hamburg
Chefkoch-Magagin im Abonnement
Preis pro Jahr inkl. MwSt. und Versand
Deutschland: 38,40 Euro, Osterreich: 43,20 Euro
Schweiz: 61,20 SFR
Der Export der Zeitschrift Chefkoch-Magazin
und ihr Vertrieb im Ausland sind nur
mit Genehmigung des Verlags zuldssig.
Lesezirkel diirfen CHEFKOCH Magazin
nur mit Zustimmung des Verlags fithren.
Leserservice Chefkoch-Leserservice,
20444 Hamburg, leserservice.chefkoch@guj.de

Die Rezepte sind nach bestem Wissen und
Gewissen bearbeitet worden.
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Gro[3e Liebe

Lasagne macht alle satt und
gliicklich: Wir zeigen den
Klassiker in vier Varianten

Fangfrisch
Kostlicher Skrei mit
feinem Gemiise: eine
tolle Idee fiir Gdste

Popcorn

Die sind der Knaller:
mit Karamell, Salz-
brezeln und Schokolade

iN 5 MINUTEN
Himmlische Desserts
mit Dosenfrtichten

iN 15 MINUTEN
Indische Kostlichkeiten

IN 55 MINUTEN
Zart geschmortes Osso-
buco, Step by Step

Im Bistro

Schnelle Hits von
Zwiebelbaguette
bis Kartoffelsuppe

Day Beste zum Sehlusy! Bitte umblitiern! -

CHEFKOCH 81



ABSACKER

wohnen Sie sich mit

Mmbh, SO kostlich! Ver

einen siiflen Moment des Glicks
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Foto: Jen Guyton

Die Welt mit anderen
Augen sehen



stern Meinungsbarometer:
STERN-Jahresumfrage

Was hat Sie 2022 bewegt?

2022 liegt hinter uns. Ruckblickend war das Jahr gezeichnet
von grolRen Ereignissen. Corona, Umweltkatastrophen,
das Ableben der Queen und vor allem der Ukraine-Krieg
pragten auch unsere Berichterstattung. Wie stark haben
die Themen des letzten Jahres Sie personlich bewegt?
Ihre Meinung interessiert uns!

Unser Dankeschon fiir Sie: 4x gratls
* vier Ausgaben STERN kostenlos fu r I h re

¢ portofrei direkt nach Hause geliefert
* anschlieBend jederzeit kiindbar

Teilnahme

Bis zum 28.02.2023 teilnehmen
und Dankeschon-Angebot sichern:

www.stern.de/rueckblick-umfrage

Anbieter des Abonnements ist Gruner +Jahr Deutschland GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.




