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Liebe Leserinnen
und Leser,

Pfannengerichte sind
unkompliziert und
wunderbar vielseitig. Ob mit
Fleisch oder mal vegetarisch, bei
unseren kostlichen Ideen ab Seite 4 finden
Sie garantiert Ihren Favoriten! Und auch die
Rezepte fiir feine Cremeschnitten ab Seite 26
sollten Sie sich nicht entgehen lassen!
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SO MACHT BACKEN SPASS
Luftige Cremeschnitten fir GenieBer

TURBO-KUCHE
Schnell und einfach

WEGWEISER DURCHS HEFT:

LEICHT SCHNELL

Gerichte fertig
in 30 Minuten

Gerichte ohne
Fleisch

Gerichte unter
400 Kalorien

Gerichte fUr
die Party

Schmeckt
den Kleinen

Rezepte purim Abo:
Telefon: 040/32901616

Mo.-Fr. 8-20 Uhr; Sa. 9-14 Uhr;
0,20 € pro Anruf aus dem dt. Festnetz,
Mobilfunk max. 0,60 € pro Anruf.



KOCHIDEEN FUR DEN FEBRUAR

Aus der Pfanne

p
ichtig gut schmecken:
z einfach ge h = ol em Fleisch,
Heute soll es gan A mit herrlich wurzig
die perfekte Wahl:

n Schlemmerei€

Dann sind diese vielfaltige el

Kartoffeln, Nudeln, Reis un

=

TIPP: Leckere Variation - statt
Kasseler konnen Sie auch 400 g
Rinder-Minutensteaks in Streifen
schneiden und in heiBem Ol unter
Wenden ca. 5 Minuten braten.
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Kartoffel-
2 Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 500 g Kartoffeln - Salz

e 1Zucchini= 100 ¢
Kirschtomaten « 2 Zwiebeln

« 7 Stiele Majoran - 300 g
ausgelostes Kasselerkotelett

« 3EL Ol « 75 ml trockener
WeiBBwein « 1 EL WeiBweinessig
« 150 g Schlagsahne

o 2 EL korniger Senf - Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln griindlich
waschen und in Salz-
wasser ca. 15 Minuten
kochen. Abgieflen und in
grobe Stiicke schneiden.
Zucchini putzen, waschen
und in Scheiben schneiden.
Kirschtomaten waschen,
halbieren. Zwiebeln schilen
und fein wiirfeln. Majoran-
blattchen von den Stielen
zupfen. Kasseler waschen,
trocken tupfen und wiirfeln.
1 EL Ol erhitzen. Die
Halfte der Zwiebelwiirfel
darin andiinsten. Mit Wein
abloschen, autkochen und
kurz einkdcheln. Weinessig,
Sahne und Senf einriihren.
Die Sofde mit Salz und
Pfetter wiirzen.
2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die Kasseler-
wiirfel darin unter Wenden
ca. 5 Minuten anbraten.
Kasselerwiirfel aus der
Pfanne nehmen.
Kartoffeln im heifsen
Bratol unter Wenden
ca. 10 Minuten braten. Ca.
3 Minuten vor Ende der
Bratzeit Zucchinischeiben
und tibrige Zwiebelwiirfel
zufiigen, andiinsten.
Kasseler, Tomaten und
Majoran unterheben. Mit
Salz und Pfetfer wiirzen.
Kartoffel-Pfanne anrichten.
Senfsofde dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
430keal; E21g,F269,KH24¢g

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 kg Kartoffeln « 150 g
tiefgefrorene griine Bohnen

e Salz - 2 Zwiebeln « 1 Dose
(425 ml) weiBe Bohnen

o 5 EL Ol « 4 Schweineschnitzel
(a ca. 150 g) - Pfeffer - 200 g
Schlagsahne « 1 EL Butter

o 4 Eier (GroBe M) - evtl.
Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln in Wasser

ca. 20 Minuten kochen.
Griine Bohnen in Salzwas-
ser 5-10 Minuten kochen.
Zwiebeln schilen. Halfte
Zwiebeln wiirfeln. Ubrige
Zwiebeln in feine Ringe
schneiden. Griine Bohnen
abgieflen. Weifle Bohnen
abtropfen lassen. Die
Kartoffeln abgiefSen und
abkiihlen lassen.

3 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen. Schweine-
schnitzel darin von jeder
Seite 3—4 Minuten braten.

- =

firz
Schnitzel mit Bohnen m

Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Herausnehmen
und warm stellen. Zwie-
belwiirfel im heifSen Bratol
andiinsten. Mit Sahne
abloschen, autkochen.
Bohnensorten zufiigen
und erhitzen. Wiirzen.
Kartotfeln pellen und
in Scheiben schneiden.
2 EL Ol im Bratol erhitzen.
Kartoffelscheiben darin
unter Wenden ca. 5 Mi-
nuten braten. Zwiebelringe
zufligen und andiinsten.
Wiirzen. Herausnehmen.
Butter im Bratol er-
hitzen. Eier darin zu
Spiegeleiern braten. Die
Bratkartoffeln, Bohnen,
Schnitzel und Spiegeleier
auf Tellern anrichten. Evtl.
mit Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
850 kcal; E57 g, F419,KH69¢g

Remoulade

Diese 4 kostlichen Sof3en
sind die perfekten Begleiter
zu herzhaften Fleischgerichten.
Sollten Sie unbedingt probieren!

MIT KAPERN UND SENF
5 Stiele Dill, 20 g Kapern
(Glas), 125 g Salat-

Mayonnaise, 100 g Joghurt,
L. TL Sent

MIT CHILI UND INGWER

20 g Ingwerknolle, 6 Stiele
Koriander, 1 rote

Chilischote, 125 g Salat-
Mayonnaise, 100 g Joghurt

MIT LIMETTE UND GURKE
1 Zwiebel, Y2 Salatgurke,
1 Beet Kresse, Saft von
1 Limette, 125 g Salat-
Mayonnaise, 100 g Joghurt

MIT TOMATE UND BASILIKUM

100 g getrocknete Tomaten
in Ol, 2 Lauchzwiebeln,

3Stiele Basilikum, 125 gSalat-
Mayonnaise, 100 g Joghurt
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TIPP: 4 Schalotten wirfeln.
In 1 EL Ol andunsten. 8 EL
Obstessig und 8 EL Ol unter-
rihren. Wirzen. 500 g Kirsch-
tomaten waschen, halbieren.
Mit der Vinaigrette mischen.
Den Salat dazu reichen.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 250 g Nudeln (z.B. Hornchen-
nudeln) - Salz « /2 Wirsing
(ca.500g) - 2 Zwiebeln - 300 g
Kabanossi « 3 EL Ol - Pfeffer

» geriebene Muskatnuss - 6 Eier
(GroBe M) - grober Pfeffer zum
Bestreuen

ZUBEREITUNG:
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung zubereiten. Den

6 REZEPTE pur

W= Nudelgréstl mit Kabanossi m

Wirsing putzen, waschen und
in grobe Streifen schneiden.
Die Zwiebeln schilen,
halbieren und in feine
Streifen schneiden. Kabanossi
in dicke Streifen schneiden.
Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Kabanossi darin
knusprig auslassen. Heraus-
nehmen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.
Zwiebelstreifen und die
Wirsingstreifen in das

heifSe Bratol geben und unter
Wenden ca. 5 Minuten gold-
braun braten. Die Wirsing-
Zwiebel-Mischung mit Salz,
Pfeffer und geriebener
Muskatnuss wiirzen.

Die Nudeln in ein Sieb

gieflen und gut abtropfen
lassen. Nudeln unter die
Wirsing-Zwiebel-Mischung
heben. Die Kabanossistreifen
zufligen und unter die Nudel-
Wirsing-Mischung heben.

Eier verquirlen. Mit Salz und
Pfefter wiirzen. Verquirlte
Eier iiber die Nudel-Wirsing-
Kabanossi-Mischung giefSen
und ca. 2 Minuten stocken
lassen. Das Nudelgrostl gut
durchmischen und anrichten.
Mit grobem Pfeffer bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
670kcal; E379,F359,KH47 g



Kasseler-Spitzkohl-Pfanne m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 200 g Mohren - 1 Spitzkohl
(ca.500 g) - 3 ausgeloste
Kasselerkoteletts (a ca. 200 g)

« 2EL Ol - 200 g Schlagsahne

« 1 Apfel (ca. 200 g) - 2 EL grober
Senf « Salz « Pfeffer

» 2-3 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG:

Mohren schilen, langs

halbieren und in feine
Scheiben schneiden. Spitz-
kohl putzen, vierteln und
den Strunk entfernen. Die
Kohlviertel nochmals langs
halbieren und in Sticke
schneiden. Kasselerkoteletts
waschen, trocken tupfen und
in Wiirfel schneiden.

Ol in einer Pfanne

erhitzen. Die Kasseler-
wiirfel darin unter Wenden
ca. 3 Minuten goldbraun
braten. Mohrenscheiben

zufligen und andiinsten.
Spitzkohl zufiigen. Mit
Schlagsahne abloschen
und aufkochen. Zugedeckt
4-5 Minuten kocheln.

Apfel waschen, vierteln
und das Kerngehduse
entfernen. Apfelviertel langs

halbieren und in kleine
Stiicke schneiden. Die Apfel-
stiicke unter die Kasseler-
Kohl-Mischung heben. Senf
unterrithren. Ca. 1 Minute
schmoren. Mit Salz und
Pfetter abschmecken.

Petersilienblitter von den

Stielen zupfen und grob
hacken. Kasseler-Spitzkohl-
Pfanne anrichten, mit der
gehackten Petersilie bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
500 kcal; E369,F349,KH12g

Mett-Schnitzel mit Salat m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» ca. 200 g Graubrot

« 350-400 g Mett - 1 Ei (GroBBe M)
* Salz - Pfeffer - 2ELMehl

« 100 g Semmelbrosel - 4-5 EL Ol
» 1 Eisbergsalat - 1-2 Mohren

» 2 EL heller Balsamico-Essig

« 1 TL Senf « 1 Prise Zucker

o 2-3 Stiele Petersilie « Zitronen-
scheiben zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
1 Graubrot in ca. 6 Scheiben

schneiden. Das Mett
gleichmafSig auf die Brot-
scheiben streichen. Ei ver-
quirlen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die bestrichenen
Brote mit der Mettseite erst
in Mehl, dann in verquirltes
Ei und zum Schluss in
Semmelbrosel legen.

2-3 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen. Die Brote zuerst
mit der Mettseite in das heifse
Ol legen und goldbraun

braten. Dann vorsichtig
wenden und die Brotseite
kurz rosten. Die Mett-Schnit-
zel aus der Pfanne nehmen
und warm stellen.
Eisbergsalat putzen,
waschen und in Streifen
schneiden. Mohren schilen
und fein raspeln. Essig, Senf,
Salz, Pfetter und 1 Prise
Zucker verriihren. 2 EL Ol
unterrithren. Salatstreifen,
Mohrenraspel und Vinai-
grette vermengen.
Petersilienblattchen von
den Stielen zupfen, grob
hacken. Mett-Schnitzel und
Salat auf Tellern anrichten.
Salat mit gehackter Petersilie
bestreuen. Die Mett-Schnitzel
mit den Zitronenscheiben
garnieren, servieren,

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
560 kcal;E229,F359,KH36¢
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KOCHIDEEN FUR DEN FEBRUAR

Nudel-Schinken-Pfanne FXIL3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g Nudeln (z.B. Makkaroni)
» Salz « 3 Mohren « 1 Zucchini

* 3 Lauchzwiebeln - 1509
gekochter Schinken « 3 EL Ol

» 200 g Schlagsahne « 30 mi
SojasoBe « 4 Eier (GroBe M)

» Pfeffer - grober Pfeffer

« evtl. Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-

8 REZEPTE pur

anweisung zubereiten.
Inzwischen die Mohren
schalen, halbieren und in
grobe Scheiben schneiden.
Mohren in kochendem
Salzwasser ca. 2 Minuten
garen. Abgieflen und abschre-
cken. Nudeln in ein Sieb
gieflen und gut abtropfen
lassen.

Zucchini und Lauchzwie-

beln putzen und waschen.
Zucchini langs halbieren und

in dicke Scheiben schneiden.
Die Lauchzwiebeln in Stiicke
schneiden und den gekochten
Schinken klein wiirfeln.

Ol in einer grofien Pfanne
erhitzen. Die Zucchini-
scheiben, Lauchzwiebelstiicke

und Mohren darin andiins-
ten. Nudeln und Schinken-
wiirfel zufiigen, anbraten.
Sahne, Sojasofle und Eier
verquirlen. Mit Salz und
Pteffer wiirzen. Eiersahne

gleichmiflig tiber die Nudel-
Schinken-Mischung verteilen
und zugedeckt bei schwacher
Hitze stocken lassen. Nudel-
Schinken-Pfanne anrichten
und mit grobem Pfeffer
bestreuen. Evtl. mit Petersilie
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
590 kcal; E259,F369,KH39g

TIPP: Nudelmischung in
einer ofenfesten Pfanne
zubereiten. 30 g Butter und
50 g Semmelbrosel mischen,

dariberstreuen. Im Ofen bei
200°C kurz Uberbacken.




Wenn die Schulter tierisch

Gefillte Frikadellen EEIL

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 1 Blumenkohl « Salz - 1 Laugen-
brotchen (ca. 90 g) « 2 Zwiebeln

« 750 g gemischtes Hackfleisch

« 1 Ei (GroB3e M) - Pfeffer

« 9 Scheiben Bacon « 3EL Ol

« 75 g Gouda (Stuck) - 600 ml

Gemisebrihe « 100 g Schlagsahne

o 2 EL Senf « evtl. Petersilie zum
Bestreuen - Backpapier

ZUBEREITUNG:
Blumenkohl putzen,
waschen und in Roschen
teilen. In kochendem Salz-
wasser 8—10 Minuten garen.
Laugenbrotchen einweichen.
Zwiebeln schilen, wiirfeln.
Kohlroschen abgiefien.
Hack, Halfte Zwiebeln, Ei
und ausgedriicktes Brotchen
verkneten. Wiirzen. Aus der
Hackmasse ca. 9 Frikadellen
formen, dabei mittig je ein
Bliimenkohlréschen einarbei-

ten. Billchen je mit 1 Scheibe
Bacon fest umwickeln.

Ol in einer grofien Pfanne

erhitzen. Ballchen darin
rundherum ca. 8 Minuten
braten. Auf ein mit Back-
papier belegtes Blech geben.
Im heifSen Ofen bei 180°C
ca. 15 Minuten backen.

Kéase reiben. Restliche

Zwiebeln und tibrigen
Blumenkohl im Bratol an-
dinsten. Brithe und Sahne
zugieflen, aufkochen. Senf
und Kase unterriithren. Die
Sofle piirieren und wiirzen.

Frikadellen und Sof3e

anrichten. Evtl. mit
Petersilie bestreuen. Dazu
schmecken Schupfnudeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.

800 kcal; E41g,F549,KH36g

schmerzt.

Bei entzUndungsbedingten

Nimm Ibu —.aus der Tube.
'

Rucken- und Gelenkschmerzen
zur duBBerlichen Anwendung.

So wirksam wie Tabletten.”
Aber besser vertraglich.

* IMS, dataview: Umsatz Apotheke MAT 10/2022
** 3 x'taglich Ibuprofen Schmerzgel (5%) im Vergleich zu 3 x taglich 400 mg |Ibuprofen-Tabletten bei akuten Weichteilverletzungen.

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstitzenden duBerlichen Behandlung bei Schwellungen bzw. Entziindung
der gelenknahen Weichteile (z. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bander und Gelenkkapsel), Sport- und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen.
Enthalt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol, Cumarin, Eugenol, Farnesol, Geraniol, D-Limmonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie |hren Arzt oder Apotheker. Stand 07/2021

CHERMES
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KOCHIDEEN FUR DEN FEBRUAR

Hahnchen-Schupfnudel-Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 rote Zwiebeln « 4 Stiele Peter-
silie « 500 g Hahnchenfilet

« 2EL Ol « Salz « Pfeffer - 100 ml
Gemiisebrihe - 200 g Schlagsahne
» 250 g Doppelrahmfrischkdse

» 1 Packung (500 g) frische
Schupfnudeln (Kiihlregal)

» 300 g tiefgefrorene Erbsen

e 1-2 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln schilen und in

diinne Spalten schneiden.
Petersilienblattchen von den
Stielen zupfen und in feine
Streifen schneiden. Hihnchen-
filets trocken tupfen und in
Streifen schneiden.

1 EL Ol in einer grof3en
Pfanne erhitzen. Hahn-
chenstreifen darin rundherum
3—-4 Minuten braten. Zwiebel-

spalten zufiigen und andiins-
ten. Die Hihnchenstreifen mit
Salz und Pfetfer wiirzen.
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Gemusebriihe in einem
Topt autkochen. Sahne
zugieflen. Frischkdse ein-
rihren, nochmals autkochen.
3/4 Petersilienstreifen unter
die SofSe rithren. Mit Salz
und Pfetfer wiirzen.
Hihnchenstreifen und
Zwiebeln aus der Pfanne
nehmen. 1 EL Ol im Bratol
erhitzen. Schupfnudeln darin
unter Wenden goldbraun
braten. Hihnchenstreifen,
Zwiebeln und Sofle zufiigen.
Erbsen unterheben. Autkochen
und ca. 1-2 Minuten kocheln.
Hahnchen-Schupfnudel-
Pfanne mit Zitronensaft,
Salz und Pfefter abschmecken.
Mit tibrigen Petersilienstreifen
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
718 keal; E30g,F399,KH66¢

Zucchini-Reis-Pfanne I3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

* 2 Zucchini « 1 Zwiebel

« 2EL Ol - 200 g Langkornreis

3 EL Tomatenmark « 600 ml
Gemiisebrihe - 200 g Feta

o Salz - Pfeffer - 1 Bund Basilikum

TIPP: Fur eine
fruchtige Note 125 g
getrocknete
Aprikosen mit den
Zucchinischeiben und
den Zwiebelspalten
in dem heifB3en O
andunsten. Lecker!

Feta grob zerbroseln und,
bis auf einige Fetabrosel
zum Bestreuen, unter die
Zucchini-Reis-Mischung
heben. Zucchini-Reis-
Pfanne kréftig mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

g Tt
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ZUBEREITUNG:

Zucchini putzen, waschen
und in feine Scheiben
schneiden. Zwiebel schilen
und in Spalten schneiden.
Ol in einer groflen Pfanne
erhitzen. Zucchinischeiben
und Zwiebelspalten darin
unter Wenden andiinsten.
Reis zu der Zucchini-
Zwiebel-Mischung geben
und unter Rithren anschwit-
zen. Tomatenmark zufiigen
und ebenfalls anschwitzen.
Mit Gemiisebriihe abloschen,
aufkochen und ca. 20 Minu-
ten kocheln. Zucchini-Reis-
Mischung dabei gelegentlich

umriuhren.

Die Basilikumblattchen
von den Stielen zupfen
und, bis auf einige Bldttchen
zum Garnieren, fein hacken.
Das gehackte Basilikum
unter die Zucchini-Reis-
Pfanne heben.

Die Zucchini-Reis-Pfanne

anrichten. Mit den
restlichen Fetabroseln
bestreuen und mit den
restlichen Basilikumblattchen
garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
350kcal;E149,F159,KH36g
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Schoko-Vanille-

GrieBauflauf m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 100 g Zartbitterschokolade

» 650 ml Milch - 1 Pdckchen Vanille-
zucker « 75 g HartweizengrieB

o 4 Eier (GroBe M) « 5 EL Zucker

» je 1 EL Kakao und Puderzucker

« Fett und Zucker fiir die Form

ZUBEREITUNG:
Schokolade hacken, schmel-
zen. Milch und Vanillezucker
autkochen. Grief$ einstreuen,
aufkochen. Vom Herd nehmen

und quellen lassen. Eier trennen.

Eigelb in den Griefs riihren.
Grief halbieren, unter Halfte
Griefd die Schokolade riihren.
Eiweifs und Zucker steif
schlagen. Eischnee halbieren.
Halfte Eischnee unter den

Schokogrief$ heben. Rest Eischnee

unter den hellen Grief$ heben.
GriefSmassen abwechselnd in
eine gefettete, mit Zucker
ausgestreute ofenfeste Glasform
geben, marmorieren. Im vor-
geheizten Backofen (E-Herd:

180 °C/Umluft: 160°C) ca. 25 Mi-
nuten backen. Auflauf mit Kakao

und Puderzucker bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 55 Minuten. Pro Portion: ca.
470 kcal; E179,F219,KH51g

TIPP: Fiur eine herz-
hafte Fillung 4 Scheiben
gekochten Schinken
zusammenklappen, auf
eine Hadlfte der Steaks
legen. Andere Halften
Uberklappen,
feststecken.

=
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SONNTAG

Gefullte Schnitzelchen auf buntem Reis m

: ' ‘!_
! : l'i-t‘: a

Cordon bleu ganz einfach: Feta-Lauchzwiebel-Mischung auf
das Fleisch geben, umklappen, fertig ist der Genuss!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 4 Lauchzwiebeln - 3 Stiele
Petersilie - 100 g Feta

» Salz « Pfeffer « 1 rote Papri-
kaschote « 2EL Ol « 1 EL
Tomatenmark « 200 g Express-
reis (Kochzeit 10 Minuten)

» 650 ml Gemisebrithe

» 1 Dose (425 ml) Gemusemais
» 4 Schmetterlingssteaks (a ca.
100 g) - 20 g Butterschmalz - 50 g
Schlagsahne - 8 HolzspieBchen

ZUBEREITUNG:

Lauchzwiebeln putzen,

waschen und in Ringe
schneiden. 50 g Lauchzwie-
beln fein hacken. Petersilien-

blattchen abzupfen und, bis
auf etwas zum Garnieren,

fein hacken. Feta zerbrockeln.

Mit gehackter Petersilie und
gehackten Lauchzwiebeln
mischen. Wiirzen.
Paprika putzen, waschen
und wiirfeln. Ol erhitzen.
Paprikawiirfel darin andiins-
ten. Tomatenmark und
Reis darin anschwitzen. Mit
500 ml Briithe abloschen und
aufkochen. Zugedeckt ca.
10 Minuten kocheln. Mais
abtropfen und 2-3 Minuten
vor Ende der Garzeit mit den
Lauchzwiebelringen zum
Paprika-Reis geben.

Fetamischung auf eine

Halfte der Steaks geben.
Andere Hilfte dariiberklap-
pen und mit Holzspief3chen
zustecken. Schmalz erhitzen.
Steaks darin unter Wenden
anbraten. Mit 150 ml Briihe
und Sahne abloschen, ca.
5 Minuten schmoren. Den
Reis mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit den
Schnitzelchen auf Tellern
anrichten. Mit restlicher
Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
550 kcal; E329,F229,KH 56 ¢

REZEPTE BUF 11



Tomaten-Nudeln mit Feta m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 400 g Spaghetti - Salz

« 75 g eingelegte grine Oliven
ohne Stein (Glas) - 100 g
getrocknete Tomaten

» 1-2 Knoblauchzehen

« 1 Zwiebel « 2 EL Ol « 2 Gldser
(a 420 g) Tomatensofle
napoletana mit Basilikum

o Pfeffere 1 TL Zucker - 2-3 Stiele
Basilikum - 100 g Feta

ZUBEREITUNG:
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung zubereiten. Die
Oliven abtropfen lassen und

L2 REZEPTE BliF

halbieren. Getrocknete
Tomaten in feine Streifen
schneiden. Knoblauch und
Zwiebel schilen. Zwiebel in
feine Wiirtel schneiden und
Knoblauch fein hacken.

Ol in einem Topf erhitzen.

Zwiebelwiirfel, gehackten
Knoblauch und getrocknete
Tomaten darin unter Rithren
andinsten. Die Oliven zu-
fligen. Alles mit Tomaten-
sofSe und 125 ml Wasser
abloschen, autkochen. Ca.
3 Minuten kocheln. Tomaten-
sofSe mit Salz, Pfetfer und
Zucker abschmecken.

TIPP: Statt Tomaten-
sol3e schmecken zu
den Nudeln z.B. auch
2 Glaser (0190 g)
rotes Pesto alla cala-
brese oder 2 Gldser
(a0 195 g) grunes ,Pesto
Basilico Vegan”.
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Basilikumblittchen von

den Stielen zupfen. Feta
grob zerbrockeln. Spaghetti
in ein Sieb geben und gut
abtropfen lassen. Anschlie-
8end die Spaghetti und die
Tomatensofe vermengen.
Tomaten-Nudeln auf Tellern
anrichten und mit den Feta-
broseln bestreuen. Mit den
Basilikumblattchen garnieren
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
860 kcal: E229,F459,KH92 g

DIENSTAG
Koteletts X3

mit Mohren

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 1 Blumenkohl (ca. 750 g) - 4 Mohren
» Salz - Pfeffer « 4 Schweinekoteletts
(aca.200g) -2 EL Ol - 1 Beutel
Kartoffelpiiree ,,Das Komplette”

« 2 Bund Schnittlauch « 3 EL Butter

» 2 EL Haselnussblattchen

ZUBEREITUNG:

Blumenkohl putzen, waschen
und in Réschen teilen. Mohren
schidlen und in diinne Scheiben
schneiden. Vorbereitetes Gemiise
zugedeckt in wenig kochendem
Salzwasser ca. 10 Minuten garen.
Koteletts waschen und
trocken tupfen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Koteletts darin
von jeder Seite ca. 4 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Kartoffelpiiree nach
Packungsanweisung zubereiten.
Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Butter erhitzen.
Haselnussbléttchen zufiigen und
schwenken. Blumenkohl und
Mohren abgiefien, zur Haselnuss-
butter geben und schwenken.
Koteletts, Mohrengemiise und
Kartoffelpiiree auf Tellern
anrichten. Koteletts mit etwas
Bratsud betraufeln. Mit Schnitt-
lauch bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
600 keal; E51g,F349,KH26¢g



MITTWOCH
Leberkase- m

Rotkohl-Rollchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 400 g frische Spitzle (Kihlregal)
o Salz - 1 Zwiebel « 1 Dose (175 ml)
Mandarin-Orangen - 1 EL Butter

» 1 Glas (355 g) Rotkohl « 2 EL
Schmand - Pfeffer - 12 Scheiben
Leberkdse-Aufschnitt - 250 g
Mozzarella - evtl. Petersilie zum
Garnieren ¢ Fett fiir die Form

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 4 Hahnchenkeulen (a ca. 220 g)
« Salz - Pfeffer - 90 g Parmesan
(Stiick) - 1 EL Semmelbrosel

- 800 g Kartoffeln « 2 EL Ol

» 2 Zucchini - 16 Radieschen

« evtl. Thymian zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:
Spatzle in Salzwasser nach

Anweisung kochen. Abgiefien.

Zwiebel schilen, wiirfeln. Man-
darinen abtropfen lassen. Butter
erhitzen. Zwiebel darin andiins-
ten. Rotkohl und Mandarinen
zufiigen, erwdrmen. Schmand
unterrithren. Wiirzen.
Leberkdsescheiben nebenei-
nanderlegen. Scheiben je mit
ca. 2 EL Rotkohlfiillung belegen.
Leberkasescheiben aufrollen.
Rollchen quer halbieren und
aufrecht, mit der Schnittflache
nach unten, in eine gefettete
Auflaufform setzen. Spitzle
dazwischen verteilen.
Kése zerzupfen, iiber den
Auflauf streuen. Im heifSen
Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 30 Minuten backen.
Evtl. mit Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
620 keal; E269,F359,KH50¢g

ZUBEREITUNG:

Keulen wiirzen. Kise reiben.
Kase und Semmelbrosel mi-
schen. Keulen nacheinander darin

wenden. Panade leicht andriicken.

Keulen auf eine Halfte eines

tiefen Backblechs legen. Im heifden
Backofen (E-Herd: 200 °C Umluft:

180°C) ca. 1 Stunde backen.
Kartoffeln schalen, wiirfeln
und mit 1 EL Ol vermengen.
Wiirzen. Nach ca. 40 Minuten
mit aufs Backblech geben. Zuc-
chini wiirfeln. Radieschen in
Stiicke schneiden. Zucchini,

Radieschen und 1 EL Ol mischen.

In eine Auflaufform geben. Ca.
10 Minuten vor Ende der Garzeit
einen Rost in den Ofen tiber das
Backblech schieben. Gemiise
daraufstellen und mitgaren.

Kartoffeln und Zucchini-

Gemiise vermengen. Mit
Keulen anrichten. Evtl. mit
Thymian bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
560 kcal; E439,F309, KH28 ¢

FREITAG

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
» 600 g tiefgefrorenes
Seelachsfilet - 400 g
Knollenziest (asiatisches
Gemiise; ersatzweise
Knollensellerie) « Salz

» 2 Zwiebeln « 2 EL Ol

» 2 EL grine Currypaste

» 250 ml Fischfond (Glas)
» 250 ml Kokosmilch

o Pfeffer - 2 EL Butter

» Koriander zum Garnieren

Wuirziges Kokos-
Seelachs-Gulasch

ZUBEREITUNG:

Fisch auftauen lassen.

Knollenziest waschen.
(Sellerie wiirteln.) Das
Gemise in Salzwasser ca.
5 Minuten kochen. Ab-
giefSen. Zwiebeln schilen,
in Wiirfel schneiden.
Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebeln
darin andiinsten. Curry-
paste darin anschwitzen.
Mit dem Fischfond und
Kokosmilch abloschen,
aufkochen. Bei schwacher
Hitze ca. 10 Minuten

2,50€

koécheln. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Fischfilets in grobe
Stiicke schneiden.
1 EL Butter in einer
Pfanne erhitzen. Knollen-
ziest darin unter Wenden
3—-4 Minuten diinsten.
Herausnehmen und in
die Kokossofse geben.
1 EL Butter im
Bratfett erhitzen.
Fischstiicke darin unter
Wenden ca. 5 Minuten
braten. Fischstucke aus
der Pfanne nehmen und
ebenfalls in die Kokos-
sofse geben. Das Seelachs-
Gulasch kriftig mit Salz
und Pfetfer abschmecken.
Seelachs-Gulasch in
Schalen anrichten. Mit
Korianderblittchen gar-
nieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten (Wartezeit nicht

eingerechnet). Pro Portion: ca.
340kcal; E349,F19g,KH4g

REZEPTE Por 13



KUCHEN-JOURNAL

Fruchtiges zum Frihstuck

Diese feine Marmelade besteht aus
‘ en Ou I na 40 % Orange und einer Prise Zimt.
.. Genau das Richtige fiir

e I
|—ﬂ' .

kalte Wintertage, nicht
nur auf Brot, sondern
auch zum Verfeinern
von Platzchen und
Kuchen. ,,Orangen-
Marmelade mit Zimt“
von Bonne Maman,

370 gca. 2 €

Jeden Monat neue Produkte, praktische Tipps und Tricks,
raffinierte Rezepte und interessante Infos fur Sie

Die 7 besten Tricks mit

Kartoftfeln

Unsere treuen Begleiter im Kichenalltag konnen so
viel mehr als lecker schmecken!

1 3

Eine geschdlte Ungesalzenes
rohe Kartoffel in 2 Kartoffel-Kochwasser
der Vase halt Kocht man eine ist nach dem Abkuhlen
Schnittblumen Kartoffel beim ein Powerdrink fir
anger frisch. ,- 8 Blumenkohl mit Pflanzen. Die perfekte Rolle
| entsteht weniger Damit gefiillte Biskuitrollen in
Geruch. Bestform kommen, hilft dieser
clevere Trick: Stiitzen Sie einfach
4 6 die frisch gefiillte Biskuitrolle vor
Spinatflecken Fleckiges dem Kiihlen jeweils seitlich mit
verschwinden schneller. Tafelsilber gldnzt elnem geﬁillten Tetra Pak ab. So hat
wenn man sie vor dem wieder, wenn man es die Rolle festen Halt, und die Creme
Waschen mit einer 5 mit rohen Kartoffeln kann nicht auseinanderfliefSen.

rohen Kartoffel abreibt.

o Eine Maske aus
reibt.

fein geriebenen rohen 7 __
Kartoffeln sorgt in zehn — I 3 5 I
| ir ei -y ' ' Ein paar - £ Ly m

Minuten fir einen - | 0 Ke
rosigen, frischen Kartoffelschalen, in eine ." Wasser pro Kilo Korper-

Teint. Socke gesteckt und in der ( gewicht braucht ein
Maschine mitgewaschen, erwachsener Mensch pro

wirken wie ein Tag. Bei einem Gewicht
—aza von 60 kg entspricht das
] etwa 2,11. Ein Teil davon
wird tiber die Nahrung
aufgenommen, der Rest
tiber Getranke.

Quelle: DGE

Weichspuler.

Unser taglich Brot

[n seinem Backbuch stellt Blogger und
Food-Fotograf
Marian Moschen
seine besten
Rezepte fiir
Brotspezialititen
aus dem Mittel-

| meerraum Vor.

i »>Mann backt

, ] mediterranes
Brot®, Tyrolia, 29 €

Fotos: House of Food (2), Shutterstock (1), PR (2)
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WOCHENPLANER PAWOCHE

SAM STAG

Griel3knodel m

mit Kompott

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 500 ml Milch - 40 g + 3 EL Zucker

« 100 g + 2 EL Butter - 140 g Weich-
weizengrieB « 2 Eier (GroBe M)

+ 1 Glas (720 ml) Pflaumen « 1 EL
Speisestdrke - 1 Packung (150 g)
schnittfeste Nugatmasse - 50 g
Semmelbrosel

ZUBEREITUNG:
Milch, 40 g Zucker und 100 g
Butter aufkochen. Grief} ein-
rieseln und kocheln, bis sich der
Griefd vom Toptboden 16st. Eier
unterrihren. Ca. 1 Stunde kalt
stellen. Pflaumen abtropfen. Saft
dabei auffangen. 5 EL Saft, 2 EL
Zucker und Starke verriihren.
Rest Saft autkochen, mit Starke
binden. Pflaumen unterheben.
Nugat in 8 Wiirfel schneiden.
Aus dem Griefd 8 Knodel
formen. Die Knodel mit Nugat
fiillen. In Wasser ca. 10 Minuten
sieden lassen. 2 EL Butter erhit-
zen. Semmelbrosel und 1 EL
Zucker mischen, schmelzen. Die
Kndédel und Kompott anrichten.
Mit der Broselbutter betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.

950 keal; E169,F449,KH120g

Hahnchen mit Pastinaken-Gemuse

EaH E
g

7 &

Herrlich zartes Fleisch mit Paprikadl bestrichen gart mit
leckerem WintergemuUse im Ofen — einfach unwiderstehlich!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 1 kg Pastinaken - 1 Bund
Lauchzwiebeln- 1 TL flussiger
Honig « 4 EL Ol « Salz

» 1 TL EdelsiiBpaprika

» 2 Hahnchenbriste (auf
Knochen; mit Haut; a ca. 450 g)
« Pfeffer « Ol fiir die Fettpfanne

ZUBEREITUNG:
Die Pastinaken schilen,

waschen, der Lange nach
vierteln und in Stiicke schnei-
den. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und ebenfalls in
Stiicke schneiden. Honig,

2 EL Ol, 1 Prise Salz und
Paprikapulver verriihren.

Hahnchentfilets trocken
tupfen und die Filets vom
Knochen schneiden.

Eine Fettpfanne mit Ol

ausstreichen. Pastinaken
und Lauchzwiebeln darauf
verteilen. Das Gemiise mit
2 EL Ol betraufeln. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Hihnchenfilets mit

der Haut nach oben auf
das Gemiise legen und auf
der Haut gleichmaflig mit
dem Paprikaol bestreichen.
Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 35 Minuten
goldbraun braten.

Haihnchentfilets und
Gemiise herausnehmen.
Anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
460 kcal; E40qg,F 209, KH27 ¢

TIPP: 500 g Kartoffeln

schalen, waschen und in
Sticke schneiden. Kartoffeln
mit den Pastinaken,

Lauchzwiebeln und 3 EL Ol

vermengen. Mit den
Hdhnchenfilets im hei3en
Backofen bei 200°C ca.

35 Minuten mitgaren.
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TIPP: Anstatt
Krauterseitlingen
150 g Champignons
in feine Scheiben

schneiden. Mit dem
Gemuse und den

Zwiebeln in heiBem
Bratfett braten.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 300 g Steckriibe - 300 g Mohren
« 150 g Krduterseitlinge - 1 rote
Zwiebel « /2 Bund Petersilie

» 400 g breite Bandnudeln

- Salz - 1 TL Butter - 1EL Ol

e 2TL Curry « 1 EL Mehl

» 400 ml Gemisebrihe - Pfeffer

« 4 TL Creme fraiche

ZUBEREITUNG:
Steckriibe und Mohren
schilen, waschen. Mohren
schrdg in diinne Scheiben,
Steckriibe in kleine Stiicke
schneiden. Krauterseitlinge
putzen und in feine Scheiben

16 REZEPTE pur

Bandnudeln mit Steckriben m

schneiden. Zwiebel schalen,
halbieren und in Streifen
schneiden. Petersilienblatt-
chen von den Stielen zupfen
und, bis auf einige zum
Garnieren, fein hacken. Die
Bandnudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung zubereiten.
Inzwischen Butter und Ol
in einer Pfanne erhitzen.
Steckriibe, Mohren und Pilze
darin unter Wenden ca.
3 Minuten kréftig anbraten.
Zwiebel zufiigen, andiinsten.
1 TL Curry und Mehl darin
anschwitzen. Gemiisebriihe

angieflen und unter
gelegentlichem Riihren ca.
5 Minuten kocheln. Mit
Salz, Pfeffer und 1 TL Curry
abschmecken.

Nudeln abgiefSen, unter

das Steckriibengemiise
heben. Gehackte Petersilie
unterheben. Auf Tellern
anrichten. Je 1 TL Créme
fraiche als Klecks daraut-
geben. Mit libriger Petersilie
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
480kcal;E159,F89,KH85¢g

DIENSTAG

Appenzeller- m

Gnocchi-Auflauf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

500 g frische Gnocchi (Kihiregal)
» Salz - 150 g Appenzeller (Stiick)
» 1 EL Butter - 1 EL Mehl

» 250 ml Gemusebrihe - 200 g
Schlagsahne - Pfeffer « 1 Zwiebel
» 125 g Kirschtomaten « 1TL
Butterschmalz - evtl. Thymian zum
Garnieren « Fett fur die Form

ZUBEREITUNG:

Gnocchi in Salzwasser ca.

1 Minute kochen. Abgieflen.
Kase reiben. Butter schmelzen.
Mehl darin anschwitzen. Mit
Briithe und Sahne abldschen,
aufkochen, 2-3 Minuten kocheln.
2/3 Kase einrithren. SofSe wiirzen.

Gnocchi und Sofse in eine

gefettete Auflautform vertei-
len. Restlichen geriebenen Kise
dariiberstreuen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C/Um-
luft: 180°C) ca. 10 Minuten
goldbraun tiberbacken.

Zwiebel schdlen und in Ringe

schneiden. Tomaten waschen
und halbieren. Schmalz erhitzen.
Zwiebel und Tomaten darin
andiinsten. Wiirzen. Gnocchi-
Auflauf herausnehmen. Tomaten
daraufgeben. Auflauf anrichten.
Evtl. mit Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
520kcal; E169,F309,KH44g



MITTWOCH

Kerbelbéchamel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 400 g Brokkoli - 250 g Mohren - Salz
» 8 Eier (GroBBe M) - 250 g Champignons
« 1EL Ol « 125 g Schinkenwiirfel

« 40 g Butter « 50 g Mehl - 400 ml Milch
» Pfeffer - 2-3 Stiele Kerbel

Eierragout in m Filet-Pilzrahm zu

ZUBEREITUNG:

Brokkoli in Roschen teilen.
Mohren schilen, in Scheiben
schneiden. Vorbereitetes Gemiise
in 1,51 Salzwasser ca. 4 Minuten
kochen. Die Eier in Wasser
8—-9 Minuten hart kochen.
Pilze putzen und halbieren.
Ol erhitzen. Schinkenwiirfel
darin auslassen. Pilze darin
andiinsten. Gemtise abgiefSen,
Fond dabei auffangen und 400 ml
abmessen. Butter schmelzen.
Mehl darin anschwitzen. Milch
und Fond zugiefien, aufkochen,
3—-4 Minuten kocheln. Wiirzen.
Kerbelblittchen abzupfen und, bis
auf etwas, hacken. Pilz-Schinken-
Mischung und gehackten Kerbel
unter die SofSe rihren.
Eier abgieflen, pellen und
halbieren. Mit Brokkoli und
Mohren zur Pilz-Schinken-Sof3e
geben. Fierragout in Schalen
anrichten. Mit restlichem Kerbel
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
430keal; E249,F289,KH19¢g

Blumenkohlreis
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» 1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg) - 600 g
Schweinefilet - 2 rote Paprikaschoten
» 8 Schalotten - 500 g Champignons

« 4 EL Ol « Salz - Pfeffer - 150 ml
Gemiusebrihe - 400 g Schlagsahne

» evtl. Thymian zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Blumenkohl putzen, waschen

und grob raspeln. Schweine-
filet wiirfeln. Paprika putzen,
waschen und wirfeln. Schalotten
schilen und halbieren. Cham-
pignons putzen und halbieren.

2 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen. Fleischwiirfel darin
unter Wenden anbraten. Wiirzen
und herausnehmen. Pilze, Paprika
und Schalotten im heifSen Bratol
andinsten. Wiirzen. Fleisch
zufiigen, unterheben. Mit Briihe
und Sahne abloschen, autkochen
und 8-10 Minuten kocheln.

Geraspelten Blumenkohl in

kochendes Salzwasser geben,
1-2 Minuten kocheln. Abgiefien
und abtropfen lassen. 2 EL Ol
unter den Blumenkohl rithren.
Filet-Pilzrahm und den Blumen-
kohlreis auf Tellern anrichten.
Evtl. mit Thymian garnieren und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
690 keal; E509g,F459,KH15¢g

TIPP: Im wiirzigen Speck-
mantel: Fischfilets jeweils mit
2 Scheiben Bacon umwickeln.

Dann den Fisch im Backofen
unter dem heil3en Ofengrill
ca. 10 Minuten grillen.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
» 4 tiefgefrorene Seelachs-
filets (a ca. 120 g) - 1 Zitrone
« 1 EL flissiger Honig « Salz

» Pfeffer « 1 Apfel - 400 g
Mohren+2ELOI - 5009
Kartoffeln « 3 Stiele Petersilie
o 2 EL Mehl - 2 EL Butter-
schmalz - 4 EL Butter
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Seelachs Mullerin-Art
mit Mohrensalat

ZUBEREITUNG:

Fisch auftauen. Zitrone
halbieren, auspressen.
Saft, Honig, Salz und
Ptetter verriihren. Apfel
schilen, halbieren, ent-
kernen, raspeln. Apfel-
raspel und die Zitronen-
mischung vermengen.
Mohren schalen, fein
raspeln und zum Apfel
geben. Ol unterriihren.
Die Kartoffeln schilen
und in Salzwasser
ca. 15 Minuten kochen.
Petersilienblatter ab-
zupfen und fein hacken.
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2,30€

Seelachsfilets mit Salz

und Pfeffer wiirzen.
In Mehl wenden. Butter-
schmalz in einer grofSen
Pfanne erhitzen. Die
Seelachsfilets darin unter
Wenden ca. 5 Minuten
goldbraun braten.

Die Butter in einen

kleinen Topf geben
und aufschiaumen. Die
gehackte Petersilie unter
die fliissige Butter riihren.
Kartoffeln abgieflen.
Mit den Seelachsfilets
und dem Mohrensalat
auf Tellern anrichten.
Die Fischfilets mit der
Petersilienbutter betrau-
feln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.

480 kcal; E27 g, F249,KH36¢g
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Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr, 0,20 €/Anruf aus dem dt. Festnetz,
Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.

@ www.bauer-plus.de/rezepte-pur

Einzelheiten zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei).
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620 03 02241391
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Schokocreme

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 180 g Zartbitterschokolade - 3 Ei-
gelb (GroBe M) - 50 g Zucker - 300 g
Schmand « 1 TL Speisestdrke - 60 g
Butter - 160 g Mehl - 40 g Backkakao
» 1 Prise Salz - 500 ml Milch « 4 Eier
(GroBe M) - 2 EL Butterschmalz

ZUBEREITUNG:
Schokolade hacken und, bis
auf 2 EL, schmelzen. Eigelb
und 40 g Zucker schaumig
rithren. Fliissige Schokolade,
Schmand und Starke unterriih-
ren. Butter schmelzen. Mehl,
Kakao, Salz und 10 g Zucker
mischen. Milch und Butter
zugieflen. Eier unterrithren. Den
Teig ca. 1 Stunde ruhen lassen.
Schmalz in 2 Portionen in
einer Pfanne erhitzen. Aus
dem Teig darin nacheinander
ca. 8 Crépes goldbraun backen.
Crépes nebeneinander auf die
Arbeitsfliche legen. Schoko-
ladencreme gleichmaflig auf die
Crépes streichen. Crépes zweimal
zum Viertel falten und auf Tellern
anrichten. Mit tibriger gehackter
Schokolade bestreuen, servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
990 kcal: E24qg,F 659, KH72¢

Saftiger Schweine-Krustenbraten m

WOCHENPLANER EJwWoOCHE

-
-

TIPP: Fir den Vorrat: Bratenfond
vom Fleisch durch ein Sieb gieBen,
entfetten und in Glasern einfrieren.
/.B. toll als Basis fir einen Eintopf.
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Aul3en schon knusprig, innen wunderbar zart — Uber dieses
kostliche Sonntagsessen freuen sich Familie und Freunde!

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN:

» 1 Schweinebraten (ca. 2,8 kg;
aus der Keule; mit Schwarte)

» 1 Bund Suppengriin « 2 Zwiebeln
» Salz - Pfeffer « 12 EL korniger
Senf - 1 Lorbeerblatt - 1,5 kg
kleine Bundmohren - 30 g Butter
» 1 TL fliissiger Honig

ZUBEREITUNG:

Fleisch in einen Brater

geben. Reichlich Wasser
angiefden und autkochen.
Zugedeckt ca. 45 Minuten
kocheln. Suppengriin putzen,
evtl. schalen, waschen und
klein schneiden. Zwiebeln
schilen und vierteln. 1 EL
Salz in 50 ml lauwarmem
Wasser auflosen.

Das Fleisch auf ein tiefes
Backblech geben. Fond

beiseitestellen. Schwarte
rautenformig einschneiden.
Fleisch wenden, Unterseite
wiirzen, mit Senf bestreichen.
Fleisch wenden. Schwarte mit
etwas Salzwasser bestreichen.
Im heifSen Ofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C)
2-2 Y Stunden braten.
Nach ca. 1 Stunde Bratzeit
Suppengriin, Zwiebeln
und Lorbeer um den Braten
verteilen. Nach ca. 30 Minu-
ten 400 ml Fleischfond
angieflen. Im Ofen (E-Herd:
220°C/Umlutt: 200°C) €a.
45 Minuten fertig braten.
Schwarte dabei zwischen-
durch 2- bis 3-mal mit Salz-
wasser bestreichen.
Mohren putzen, dabei
etwas Griin stehen lassen.

Mohren schélen. Butter in
einer Pfanne erhitzen. Die
Mohren darin andiinsten.
Wiirzen. Ca. 50 ml Wasser
angiefSen, aufkochen und
ca. 5 Minuten kocheln. Mit
Honig betraufeln und kara-
mellisieren. Warm stellen.
Den Krustenbraten aus
dem Ofen nehmen und
ca. 10 Minuten ruhen lassen.
AnschliefSend den Braten in
diinne Scheiben schneiden
und mit den karamellisierten
Mohren auf einer Platte an-
richten. Dazu schmecken
gebratene, zerzupfte Kartof-
felklofde und griine Sofse.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 3% Stunden. Pro Portion: ca.
790 kecal; E67 g, F36 9, KH 47 g
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TIPP: Feine Beilage:
200 g Basmatireis in
Salzwasser mit
1 Doschen Safran-
faden (0,1 g) nach
Packungsanweisung
kochen. Reis ab-
gieBen, dazu reichen.
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Asiatisches HUhnerfri

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN:

» 1 Suppenhuhn (ca. 1,5 kg)

» 1 Bund Suppengriin « 1 Lorbeer-
blatt « 1 TL Pfefferkorner « 3 Nel-
ken « Salz « 1 Bund Lauchzwiebeln
» 750 g Blumenkohl « 250 g Zuc-
chini « 1 Zwiebel « 2 EL Butter

e 3EL Mehl « 2 TL Curry - 1 Dose
(400 ml) Kokos-milch « Pfeffer

» evtl. Koriander zum Garnieren

. | . g & E
A ; ® F om0
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ZUBEREITUNG:
Suppenhuhn in einen Topt
geben. Suppengriin put-
zen bzw. schilen und klein
schneiden. Suppengriin und
Gewiirze zum Fleisch geben.

20 REZEPTE Bur

Ca. 2 Liter Wasser zugieflen,
autkochen. Mit Salz wiirzen.
Zugedeckt ca. 1% Stunden
kocheln. Suppenhuhn aus der
Brithe nehmen, abkiihlen
lassen. Brithe durch ein Sieb
giefen und auffangen. 750 ml
Hithnerbriithe abmessen.
Lauchzwiebeln, Blumen-
kohl und Zucchini put-
zen und waschen. Lauch-
zwiebeln in feine Ringe und
Zucchini in diinne Scheiben
schneiden. Den Blumenkohl
in Rdschen teilen. Fleisch von
Haut und Knochen losen.
Das Fleisch in Stiicke zupfen.

kassee P

Zwiebel schilen und
wirfeln. In heifSer Butter

andiinsten. Mehl und Curry
darin anschwitzen. Die
aufgefangene Brithe und
Kokosmilch zugiefien.
Wiirzen. Blumenkohl und
Zucchinischeiben zufiigen,
ca. 5 Minuten kdcheln
lassen. Wiirzen. Fleisch
unterheben. Hithnerfrikassee
anrichten. Evtl. mit Korian-
der garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 2 Stunden. Pro Portion: ca.
660 kecal; E329,F40g,KH38¢g

Hackballchen

in PilzsoBe X3

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN:

» 2 Zwiebeln « 1 EL Ol - 800 g gemisch-
tes Hackfleisch » 40 g Semmelbrosel

» 3TL WorcestersoBle - 1 Ei (GroB3e M)
e Salz « Pfeffer « 2 EL Butterschmalz

» 400 g Champignons - 1 Tute (67 g)
Steinpilz-Cremesuppe (fiir 500 ml
Wasser) « 100 ml trockener WeiBwein
» 200 g Schlagsahne - evtl. Petersilie
zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:
Zwiebeln schilen, wiirfeln.
Hilfte Zwiebeln in Ol andiins-
ten. Mit Hack, Semmelbroseln,
Worcestersofle und Ei verkneten.
Wiirzen. Aus dem Hackteig Ball-
chen formen. In 1 EL Schmalz
rundherum ca. 5 Minuten braten.
Pilze putzen, halbieren. Mit
Rest Zwiebeln in 1 EL heifSem
Schmalz andiinsten. Wiirzen. Das
Suppenpulver, 300 ml Wasser und
Wein verriithren, zugieflen, auf-
kochen, ca. 1 Minute kocheln. Ca.
2 Minuten kocheln. Sahne unter-
rihren. Wirzen. Hackballchen in
die Sof8e geben und erhitzen.
Hackballchen und Pilzsofie
anrichten. Evtl. mit Petersilie
bestreuen. Dazu schmecken Gur-
kenwtirfel, gelierte Preiselbeeren
(Glas) und Kartoffelpiiree.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
830kcal: E36g,F 529, KH49¢



Schnitzel mit
Paprika-Reis

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 2 Glaser (a 320 ml) Antipasti-Mix
» 50 g Rucola « 3 EL Ol - 4 Puten-
schnitzel (a ca. 180g) - 200 g
Schlagsahne « 100 ml Gemiisebrihe
« 3 EL Ajvar (scharfe Paprikapaste)
» Salz - Pfeffer - 2 Packungen

(a 250 g) Express-Basmatireis

» 2 EL tiefgefrorene Petersilie

» grober Pfeffer zum Bestreuen

DONNERSTAG

Brokkoli- L3

Quiche mit Pute

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:

- 100 g Magerquark « 3 Eier (GroBe M)
« 4 EL + 120 ml Milch - 6 EL Ol « Salz

» 250 g Mehl - 2 TL Backpulver - 500 g
Brokkoli - 200 g Kirschtomaten - 300 g
Putenfilet - Pfeffer - 30 g Mandel-
blcittchen « Mehl zum Ausrollen - Fett
firr die Form

ZUBEREITUNG:

Antipasti-Mix abtropfen las-
sen. Rucola putzen, waschen
und abtropfen lassen. 2 EL Ol
erhitzen. Schnitzel darin unter
Wenden ca. 6 Minuten braten.
Herausnehmen und warm stellen.
Bratsatz mit Sahne und Brihe
abloschen, autkochen und
ca. 3 Minuten kocheln. Ajvar
einrithren. Sof3e wiirzen. 1 EL Ol
erhitzen. Antipasti-Mix darin
andiinsten. Reis in Salzwasser
nach Packungsanweisung kochen.
AbgiefSen, mit Petersilie unter
das Gemiise mischen. Rucola,
bis auf etwas, unterheben.
Schnitzel, Reis und etwas Sofie
anrichten. Mit grobem Pfeffer
bestreuen. Mit Rest Rucola gar-
nieren. Rest Sofde dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
7190 kecal; ES49,F449,KH46q

ZUBEREITUNG:

Quark, 1 Ei, 4 EL Milch,

4 EL O], 1 TL Salz, Mehl und
Backpulver verkneten. Teig auf
Mehl rund (ca. 30 cm ©) aus-
rollen. Eine gefettete Tarteform
mit Lift-off-Boden (ca. 26 cm Q)
damit auslegen, Rand andriicken.
Teigboden mehrmals einstechen.

Brokkoli in Roschen teilen.

In Salzwasser ca. 4 Minuten
kochen. Abgieflen. Tomaten hal-
bieren. 2 EL Ol erhitzen. Fleisch
darin unter Wenden ca. 6 Minu-
ten braten. Wiirzen und in
Scheiben schneiden.

2 Eier und 120 ml Milch

verquirlen. Wiirzen. Fleisch,
Tomaten und Brokkoli auf den
Teig verteilen. Eiermilch angie-
8en. Mit Mandeln bestreuen. Im
heifSen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 25-30 Minuten
backen. Quiche anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Stuck: ca.
190 kcal;E139,F79,KH17g

- a

TIPP: 6 Stiele Dill fein
hacken. 200 g Schmand
und 1 EL Wasser glatt
ruhren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Gehack-
ten Dill unterrihren. Den
Dip dazu reichen.

R i
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Knusprige Fischstabchen m
auf Blattspinat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 800 g Blattspinat

« 1 Zwiebel - 3 EL Butter
oder Margarine « 1 Packung
(175 g) Knoblauchbaguette
» 1 Packung (15 Stiick)
Fischstdbchen - 120 g ein-

gelegte rote Peperoni - Salz
- Pfeffer - 50 g Backerbsen

ZUBEREITUNG:

Spinat waschen, ver-

lesen und abtropfen
lassen. Zwiebel schilen,
halbieren und in Streifen
schneiden. 1 EL Fett in
einem Topf erhitzen. Die
Zwiebelstreifen darin
andiinsten. Spinat dazu-
geben und zugedeckt
zusammenfallen lassen.

Baguette nach Pa-
ckungsanweisung
zubereiten. 2 EL Fett in
einer grofSen Pfanne
erhitzen. Fischstabchen
darin unter Wenden ca.
8 Minuten braten. Pepe-
roni abtropfen lassen, in
Ringe schneiden und zum
Spinat geben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Spinat und Fischstab-
chen auf Tellern an-
richten. Mit Backerbsen
bestreuen. Knoblauch-
baguette dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
470kcal; E289,F239,KH35¢

REZEPTIE HUF 21



4 MAL ANDERS

Fast Food vom Feinsten

Knusprige Nuggets mit Pommes frites? Lecker! Aber
auch im Burger, auf Salat oder am Spiel3 konnen
sich die GoldstUcke sehen und schmecken lassen

Nugget-Burger mit Senfsof3e Nugget-Paprika-Spiel3e

I
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100 ml Ol erhitzen.
250 g TK-Nuggets
darin goldbraun
braten. 50 g Lollo
bianco waschen
und grob zer-
zupfen. 150 g
Sandwichgurken
abtropfen. 1 rote
Zwiebel in feine
Ringe schneiden.

4 Burgerbrotchen
halbieren. Hilften
mit den Schnitt-
flichen nach unten
in einer heiflen
Pfanne ca. 2 Minu-
ten rosten. 50 g Salatmayonnaise, 30 g Tomatenketchup und
1 TL Senf verrithren. Mit Edelsii3paprika, Salz und Pfefter
wiirzen. Brotchen mit der SofSe bestreichen und mit Salat,
Zwiebel, Nuggets und 4 Scheiben Cheddar belegen.

1 griine Paprikaschote in
ca. 1,5 cm grof3e Stiicke
schneiden. 12 Kirsch-
tomaten waschen. 200 g
Cornflakes im Univer-
salzerkleinerer fein
hacken. 400 g Hahn-
chenbrustfilet in Stiicke
schneiden. Mit Salz und
Pfefter wiirzen. 2 Eier
verquirlen. 100 g Mehl
in eine Schiissel geben.
Filets erst in Mehl, dann
in verquirlten Eiern und
in Cornflakes wenden.
Mit Paprika und
Tomaten abwechselnd
auf Holzspiefle stecken.
2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. SpiefSe darin
ca. 6 Minuten braten. Dazu passen Pommes frites.

Nugget-Auflauf mit Tomaten Schweinefleisch-Nuggets

100 ml Ol erhitzen.
500 g TK-Nuggets
darin goldbraun
braten. 1 rote
Zwiebel in Spalten
schneiden. In 1 EL
Ol andiinsten. 1 Glas
(400 ml) Tomaten-

200 g griine Linsen ca. 3 Stunden einweichen. 600 g Schweine-
schulter mit Wasser bedecken. Mit 6 Stielen Petersilie, Salz und
Pfeffer ca. 1,5 Stunden kocheln. 1 Mohre wiirfeln. Mit Linsen

ca. 30 Minuten
kochen. 2 Stiele
Petersilie hacken,
mit Gemuse, etwas
Kochwasser und

sof3e und 100 ml 30 g Butter piirie-
Wasser zugiefden, ren, wirzen. Das
aufkochen. 1 Dose Fleisch in Stiicke
(300 g) ,,Goldmais schneiden.

2 Eiweifs verquir-
len und wiirzen.
Fleisch in Eiweif3
und 100 g Sem-
melbroseln wen-
den. In 750 ml
heiflem Ol frit-
tieren. Mit dem
Dip anrichten.

Texas Mix“ zu-
fiigen. Nuggets mit
der Tomatensof3e
in eine Auflaufform
geben. 100 g ge-
riebenen Gouda
dartiberstreuen. Im
heifSen Ofen (E-Herd: 220 °C/Umluft: 200°C) ca. 15 Minuten
backen. Mit 4 Stielen gehackter Petersilie bestreuen.

22 REZEPTE pur



WOCHENPLANER 4. WOCHE

SAMSTAG

Kaiserschmarrn

mit Kompott m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 8 Eier (GroBe M) « 1 EL + 50 g Zucker

» 300 ml Milch « 1 Prise Salz - 200 g
Mehl - 20 g Mandelbldttchen - 1 kg
Apfel « 200 ml WeiBwein 12 TL Butter
» 30 g Puderzucker

ZUBEREITUNG:
Eier trennen. Eigelb, 1 EL
Zucker, Milch, Salz und Mehl
verriithren. Teig ca. 45 Minuten
quellen lassen. Mandeln rosten.
Auskiihlen lassen. Apfel schilen,
entkernen, in Stiicke schneiden.
Mit Wein und 50 g Zucker
aufkochen und 8-10 Minuten
diinsten. Kompott auskiihlen.
Eiweils steif schlagen, unter
den Teig heben. 1 TL Butter
erhitzen. 1/6 Teig zuftigen, ca.
3 Minuten backen. Wenden, ca.
2 Minuten stocken, in Stiicke
zupfen. Mit etwas Puderzucker
bestauben. 1 TL Fett zufiigen,
schmelzen. Warm stellen. Aus
Rest Teig weitere ca. 5 Schmarrn
backen. Mit Kompott anrichten.
Mit Mandeln bestreuen. Mit {ib-
rigem Puderzucker bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 12 Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.

850 kcal: E259,F339,KH100g

" SONNTAG

Herzige Hack-Quiche m

Paprikastreifen, Spinat und Fleischbdallchen mit einem
cremigen Parmesan-Sahne-Guss — unschlagbar gut!

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:
» 200 g Mehl - Salz

« 5 Eier (GroBe M) - 100 g Butter
» 2 Zwiebeln - 400 g gemischtes
Hackfleisch - 30 g + 1 EL
Semmelbrosel « 2EL+ 1759
Schlagsahne - Pfeffer « 4 EL Ol
» 1 rote Paprikaschote - 200 g
Babyspinat - 30 g geriebener
Parmesan « 50 g geriebener
Gouda - 20 g Rostzwiebeln
(Packung) - Fett und Mehl

fur die Form

ZUBEREITUNG:

Mehl, %2 TL Salz, 1 Ej,
Butter und 1 EL kaltes
Wasser verkneten. Teig rund

(ca. 32 cm ) ausrollen.

Eine gefettete, bemehlte

Herz-Springform (ca. 26 cm

@) damit auslegen. Teigrand

ca. 3 cm hochdriicken. Boden

mehrmals einstechen. Ca.

45 Minuten kalt stellen. Im

heifSen Backofen (E-Herd:

200 °C/Umluft: 180°C) ca.

20 Minuten backen.
Zwiebeln schilen, wiir-
feln. Mit Hack, 1 Ei, 30 g

Semmelbrdseln und 2 EL

Schlagsahne verkneten. Wiir-

zen. Aus dem Hackteig ca.

25 Billchen formen. In 2 EL

heiflem Ol rundherum ca.

5 Minuten goldbraun braten.
Paprika in feine Streifen
schneiden. Spinat

TIPP: 200 g Feld-
salat waschen. 3 EL
Essig, 1 TL Senf, 1 TL
Honig, Salz und Pfef-
fer verrihren. 2 EL O

unterrthren. Mit

Feldsalat mischen,

dazu reichen.

waschen. Beides in 2 EL Ol
andiinsten. Wiirzen. 175 g
Sahne, 3 Eier und Kéasesorten
verrithren. Wiirzen.
Rostzwiebeln und 1 EL
Semmelbrosel auf den
Teigboden geben. Gemiise
und Hackballchen daraut-
geben. Sahneguss dariiber-
giefSen. Im Ofen bei gleicher
Temperatur 40-45 Minuten
backen. Quiche herausneh-
men und anrichten. Dazu
schmeckt Schmandcreme.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 2 Stunden (Wartezeit nicht

eingerechnet). Pro Stiick: ca.
480 kcal; E20g,F349,KH21g
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TIPP: Fur eine feine
Variation mit Meeres-
frichten 12 kiichenfertige
Garnelen ohne Kopf und
Schale waschen und trocken

tupfen. In 2 EL Ol ca.

2 Minuten braten. Wirzen.
Je 3 Garnelen mit den
Fetawirfeln auf lange

Holzspiel3e stecken.

Erbsensuppe mit Fetawurfeln m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 400 g Kartoffeln « 3 Schalotten
» 2 Knoblauchzehen « 3EL +

100 ml Ol - 900 g tiefgefrorene
Erbsen 1| Gemiisebrihe

1 EL Butter « 1 TL Zucker

» Salz - 150 g Feta - 1 Ei

(GroBBe M) - 2EL Mehl - 80 g
Semmelbrosel - grober Pfeffer

» HolzspieBe

ZUBEREITUNG:

Kartofteln schalen, wirfeln.

Schalotten und Knoblauch
schalen. Beides wiirfeln. 2 EL

Ol in einem Topf erhitzen.
Schalotten, Knoblauch und

24 REZEPTE pur

Kartoffeln darin andiinsten.
300 g Erbsen zuftigen. Mit
Brithe abloschen, autkochen
und 10-15 Minuten kdcheln.
600 g Erbsen in kochen-
dem Wasser ca. 1 Minute
garen. AbgiefSen. Butter
erhitzen. Zucker darin unter
Rihren schmelzen. Erbsen
zuftigen und schwenken. Mit
Salz wiirzen. Die glasierten
Erbsen warm stellen.
Feta in ca. 8 Wiirfel
schneiden. Ei verquirlen.
Mehl und Semmelbrosel je
auf Teller verteilen. Die Feta-
wiirfel zuerst in Mehl, dann

im verquirlten Ei und in den
Semmelbrdseln wenden.

100 ml Ol erhitzen. Feta-

wiirfel darin rundherum
ca. 2 Minuten braten. Jeweils
2 Fetawiirfel auf Holzspiefle
stecken. Suppe vom Herd
nehmen, piirieren und in
Schalen anrichten. Glasierte
Erbsen daraufgeben. Mit
grobem Pfeffer bestreuen
und mit 1 EL Ol betraufeln.
Mit Fetaspieflen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
610kcal; E20g,F349,KH59¢g
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DIENSTAG

Schnitzel mit G

Paprika-Gemuse

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 800 g Kartoffeln - je 1 rote, gelbe und
grine Paprikaschote « 3 Zwiebeln

« 4EL Ol - 1 EL Tomatenmark

» 400 ml WeiBwein « 1 EL Speisestdrke
« Salz - Pfeffer « 125 g Schinkenwiirfel
» 4 Schweineschnitzel (a ca. 150 g)

o 4 EL Mehl - 2 EL Butterschmalz

» evtl. Majoran zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln in Wasser ca.

20 Minuten kochen. Paprika
in Streifen schneiden. 1 Zwiebel
schalen, halbieren und in Streifen
schneiden. 1 EL Ol erhitzen.
Paprika und Zwiebel darin an-
diinsten. Tomatenmark darin
anschwitzen. Mit Wein abloschen,
aufkochen. Speisestarke und 2 EL
Wasser glatt rithren. Die Sof3e
damit binden und wiirzen.

2 Zwiebeln schalen, halbieren,

in Streifen schneiden. Kartof-
feln abgiefien, pellen, in Scheiben
schneiden. In 3 EL Ol unter Wen-
den goldbraun braten. Schinken
und Zwiebeln zufiigen. Wiirzen.
Schnitzel wiirzen, in Mehl wen-
den. In Schmalz unter Wenden
goldbraun braten. Mit Brat-
kartoffeln und Gemiise anrichten.
Evtl. mit Majoran garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
740 kcal; E469,F329,KH4%g



MITTWOCH

Gnocchi-Salat

mit Speck I3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 600 g Brokkoli « Salz

» 200 g Bacon - 400 g frische Gnocchi
(Kuhlregal) - 1 Radicchio (ca. 100 g)
» 2 Schalotten « 4 EL Obstessig

» 2 EL Senf - Pfeffer « 4 EL Ol

ZUBEREITUNG:

Brokkoli putzen, waschen und
in kleine Roschen teilen. Brok-
koli in kochendem Salzwasser ca.
6 Minuten garen, abgiefSen und
abschrecken. Bacon in ca. 3 cm
lange Stiicke schneiden. Bacon
in einer Pfanne ohne Fett knusp-
rig auslassen. Gnocchi zum
Bacon geben und unter Wenden
6-8 Minuten mitbraten.
Radicchio putzen, waschen
und abtropfen lassen. Die
Salatblitter grob zerzupfen.
Schalotten schilen und in feine
Wiirfel schneiden. Essig, Senf,
Schalotten, Salz und Pfeffer
verriihren. Ol unterriihren.
Radicchio, Brokkoli und
Vinaigrette zu der Gnocchi-
Bacon-Mischung geben, gut
vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gnocchi-Salat

anrichten und lauwarm servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
480 kcal; E169,F299,KH38¢

DONNERSTAG

Nudel-Auflauf

mit Wurst m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 250 g Nudeln (z.B. Spirelli)

» Salz « 1 Zwiebel - 1 EL Butter

» 30 g Mehl - 300 ml Milch - 300 mi
Gemiisebriihe - Pfeffer - 200 g
Blattspinat - 200 g Feta - 200 g
Fleischwurst « 4 Eier (GroBe M)

ZUBEREITUNG:
Nudeln in Salzwasser nach
Packungsanweisung kochen.
Zwiebel schilen, wiirfeln. Butter
erhitzen. Zwiebel darin an-

diinsten. Mehl darin anschwitzen.

Milch und Briihe angiefien,
aufkochen. Die Sofse wiirzen.

Spinat waschen, abtropfen

lassen. Feta zerbroseln. Halfte
Feta und Spinat zur Sofe geben,
einrithren. Spinat zusammen-
fallen lassen. Nudeln abgiefien
und mit der SofSe mischen.

Fleischwurst in Sticke schneiden.

Nudeln und Wurst in eine

Auflaufform geben, dabei mit
einem Loffel 4 kleine Mulden
in die Nudeln driicken. Eier
aufschlagen und in die Mulden
geben. Mit Rest Feta bestreuen.
Im heifSen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten

backen. Nudel-Autlauf aus dem
Ofen nehmen und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.

730keal; E35qg,F41g,KH53 ¢

TIPP: So wird es
noch wiirziger - heben
Sie unter die
Tomatenmischung noch
60 g Rostzwiebeln
(aus der Packung).

L -

" FREITAG

Uberbackenes Fischfilet
mit Tomatenkruste m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 4 tiefgefrorene Seelachs-
filets (@ ca. 150 g) - 200 g
Tomaten - 600 g Kartoffeln

e Salz « 3 Scheiben Toastbrot
» 50 g gemahlene Mandeln
 1EL Senf - Pfeffer - 200 g
tiefgefrorene Erbsen - 100 mi
Milch « 1 EL Butter « %2 Bund
Petersilie - abgeriebene
Schale von 1 Bio-Zitrone

ZUBEREITUNG:

Fisch auftauen lassen.
Tomaten putzen, wa-
schen, wiirfeln. Kartoffeln
schéalen. In Salzwasser ca.
20 Minuten kochen. Toast
entrinden, zerbrdseln. Mit

Tomaten, Mandeln und

Senf vermengen. Wiirzen.
Fischfilets in eine Auf-
laufform geben. Die

Tomatenmischung auf

die Filets geben. Im hei-
8en Backofen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C)
ca. 10 Minuten backen.

Erbsen in Salzwasser
2-3 Minuten kochen.
AbgiefSen, abschrecken.
Milch und Butter in
einem Topf erhitzen.
Kartoffeln abgiefSen.
Milch-Butter-Mischung
zugiefden und zerstamp-
fen. Erbsen unterheben.
Das Kartoffelpiiree mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Petersilienblattchen
von den Stielen
zupfen, hacken und mit
der abgeriebenen
Zitronenschale mischen.
Fischfilets aus dem
Ofen nehmen. Mit dem
Erbsen-Kartoffel-Piiree
auf Tellern anrichten und
mit der Petersilien-Zitro-
nen-Mischung bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.

520keal; E369,F209,KH43 g

REZEPTE BUF 25
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. Cremige
Schnitten

Wir stUrzen uns ins Back-Vergnigen und

freuen uns auf lauter Lieblingskuchen mit

saftigen Frichten und zarter Schokolade.
Welche himmlische Kreation ist |hr Favorit?

ZUTATEN FUR CA. 24 STUCKE:

o 400 g Zartbitterkuvertire

« 300 g Butter « 8 Eier (GrofBBe M)
200 g Zucker - 2 Pdckchen
Vanillezucker « 500 g gemahlene
Haselnisse « 40 g Kakao - 1Y Pd-
ckchen Backpulver « 4 Gldser

(a 212 ml) Wild-Preiselbeeren

« 1200 g Sahne « 24 Haselnuss-
pralinen (z.B. Giotto) « Backpapier

ZUBEREITUNG:
Kuvertiire hacken. Mit

Butter schmelzen. Abkiih-

20.REZEPTE pur

Preiselbeer-Sahne-Schnitten m

len lassen. Eier, Zucker und
Vanillezucker in einer
Riihrschiissel mit den Schnee-
besen des Riihrgerits schau-
mig rithren. Fliissige Kuvertiire
unterrithren. Nisse, Kakao
und Backpulver mischen,
unter den Schokoteig rithren.
Schokoteig auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen. Im
vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 35 Minuten

backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen.

Ca. 11/2 Gléaser Preisel-

beeren piirieren und ca.
die Halfte des Preiselbeer-
plirees auf den Schokoladen-
boden streichen. Sahne in
2 Portionen steif schlagen.
Ubrige Preiselbeeren
marmorartig unter die
geschlagene Sahne ziehen.
Die Preiselbeersahne auf
den Kuchen streichen und
ca. 3 Stunden kalt stellen.

TIPP: Fir eine hiibsche Verzierung
ca. 10 EL der steif geschlagenen
Sahne abnehmen, in einen
Spritzbeutel mit Sterntulle fullen
und auf die Schnitten spritzen.

Den Preiselbeerkuchen in

Schnitten schneiden und
auf einer Platte anrichten.
Restliches Preiselbeerpiiree
als Kleckse auf die Schnitten
geben, mit den Haselnusspra-
linen verzieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1%2 Stunden (Wartezeit nicht

eingerechnet). Pro Stuck: ca.
4iiOkeal;E7 g,F359,KH20g



~ || ZUTATENFUR CA. 6 STUCK:

- et » 6 Scheiben (a ca. 12x12 cm;

i ! ' a 50 g) tiefgefrorener Blitter-

i) ~«" | teig+300gZucker-150g

SpuEi Schlagsahne - 3 Bananen

o - 500 g Magerquark « 1 Spritzer

E B Zitronensaft « Backpapier
ZUBEREITUNG:

Teigscheiben nebenei-
nander auf einem mit

T Tp— 1

i

Karamell-Blatterteig-Schnitten m

Backpapier ausgelegten
Backblech auftauen lassen.
Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten
backen. Herausnehmen
und auskiihlen lassen.
Teigscheiben waagerecht
halbieren. 50 g Zucker
und 1 TL Wasser karamel-
lisieren. Blatterteig-Deckel

damit verzieren. 200 g
Zucker und 2 EL Wasser
karamellisieren. Mit Sahne
abloschen und unter Riithren
ca. 1 Minute kocheln. Die
Karamellsofse vom Herd
nehmen und abkihlen
lassen. Bananen schilen und
in Scheiben schneiden. Die
Bananenscheiben und die
Karamellsof’e vermengen.

Quark, 50 g Zucker und

Zitronensaft verriihren.
Quarkcreme auf die Teig-
boden geben. Mit Bananen-
scheiben belegen. Teigdeckel
darauflegen und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.

610kcal; E169,F229,KH87 g

TIPP: Fruchtige

Variation - statt

der Bananen mit
KaramellsoBe 2 Kiwis
schalen, in Scheiben

schneiden. Die

Kiwischeiben auf die
Quarkcreme geben.

)



| SOMACHT BACKEN SPASS |

TIPP: Mit spritziger Note: 1 Bio-
Limette heiB waschen, trocken
tupfen. Schale abreiben. Limette
halbieren und auspressen. Schale
und Saft zu den Apfeln geben.

Apfel-Kokos-Schnitten m

< ZUTATEN FUR CA. 20 STUCKE:

e 2 Pdckchen Puddingpulver
~anille-Geschmack” (zum
Kochen) - 8 EL Kokossirup - 800 ml
Kokosmilch « 1 Wiirfel Hefe (42 g)
» 200 ml lauwarme Milch

« 1TL + 150 g Zucker - 500 g Mehl

» 1Prise Salz - 100 g Butter

« 1 Ei (GroBe M) - 2 kg Apfel « 5 EL
Kokosraspel « 550 g Schlagsahne

ZUBEREITUNG:
Puddingpulver, Sirup und
100 ml Kokosmilch ver-

rihren. 700 ml Kokosmilch

autkochen, Puddingpulver
einrithren. Ca. 1 Minute

p Kkocheln. Auskiihlen lassen.

Hefe zerbrockeln. Mit

Milch und 1 TL Zucker

fliissig rithren. Mehl, Salz,

75 g Zucker, Butter und Ei

’*ﬂ*

28 REZEPTE pur
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zuftigen, verkneten. Ca.
1 Stunde gehen lassen.

Apfel wiirfeln. In 75 g
Zucker schmelzen. Teig
auf Mehl rechteckig ausrollen.

Als Boden in eine gefettete
Fettpfanne driicken. Mit
Kokosraspeln bestreuen. Im
Ofen (E-Herd: 180 °C/Um-
luft: 160°C) ca. 20 Minuten
backen. Boden in zwei Platten
schneiden, waagerecht hal-
bieren. Deckel in ca. 20 Stiicke
schneiden. Sahne steif schla-
gen, unter den Pudding he-
ben. Apfel und Creme auf die
Boden geben. Deckel darauf-
legen. Ca. 2 Stunden kiihlen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 12 Stunden (ohne Wartezeit). Pro
Stick: 400 kcal; E69,F209,KH45 ¢

Q

7

o
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ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:

» 1 Packung (270 g) frischer
Bldatterteig (backfertig rechteckig
ausgerolit auf Backpapier;

40x24 cm; Kihiregal) « 300 ml
Milch « 375 g Créme double - 30 g
Butter - 1 Pdckchen Vanillezucker
» 80 g Speisestdrke » 100 g Zucker
- 5Eigelb (GroBe M) - 1 EL
Puderzucker - Fett fiir den
Backrahmen - Backpapier

ZUBEREITUNG:

Den Teig 5-10 Minuten
vor der Verarbeitung aus
dem Kiihlschrank nehmen.
Teig entrollen, quer halbieren
und diinner ausrollen, sodass
2 Rechtecke (ca. 20x25 cm)
entstehen. Den Teig mehr-
mals einstechen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Back-

% Vanille-Pudding-Schnitten

blech geben. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 10-15 Mi-
nuten goldbraun backen.
Milch, Créme double,
Butter und Vanillezucker
in einem Topf autkochen.
Vom Herd nehmen. Speise-
stirke, Zucker und Eigelb
schaumig rithren. Eischaum-
masse und ca. 100 ml heifse
Milchmischung verriihren.
Dann in die tibrige Milch-
mischung rithren. Alles noch-
mals unter Rithren aufkochen
und vom Herd nehmen.
Einen Backrahmen
(20x25 cm) fetten und
auf ein Tortenblech stellen.
Blétterteig aus dem Ofen
nehmen, auskiihlen lassen
und etwas flach driicken.




Eventuell die Blitterteig-Sei-
ten etwas zurechtschneiden.
Eine Blatterteigplatte in den
Backrahmen legen. Die
Vanillecreme auf der Blatter-
teigplatte verteilen und glatt
streichen. Ubrige Teigplatte
darauflegen und tiber Nacht
kalt stellen.

Kuchen aus der Form

l6sen, in Stiicke schnei-
den und auf einer Platte
anrichten. Die Pudding-
Schnitten mit Puderzucker
bestiuben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten (Wartezeit nicht

eingerechnet). Pro Stiick: ca.
340 keal;E4g,F269,KH23 g

?"i

TIPP: 1 Vanilleschote ldngs

aufschneiden und das Mark mit

einem Messerricken heraus-

kratzen. Vanillemark unter die
Zitronencreme rihren. Lecker!

it ‘%;iﬂ }‘ﬁ igii"bw vx
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Beschwipste Zitronen-Kirsch-Schnitten m

ZUTATEN FUR CA. 10 STUCKE:

o 4 Eier (GroBe M) - 200 g Zucker

» 1 Pdckchen Vanillezucker « 1 Prise
Salz - 100 g Mehl - 1 TL Backpulver
« 4 Blatt Gelatine - 1 Bio-Zitrone

» 400 g Doppelrahmfrischkdse

o 4 EL Limoncello (Zitronenlikor)

» 250 g Schlagsahne - 200 g tief-
gefrorene Kirschen « 1 EL Puder-
zucker » Backpapier

ZUBEREITUNG:

Eier trennen. Das Eiweif

mit den Schneebesen des
Riihrgerits steif schlagen.
100 g Zucker, Vanillezucker
und Salz dabei einrieseln
lassen. Eigelb nacheinander
unterrithren. Mehl und
Backpulver mischen, auf die
Eischaummasse sieben und

i vorsichtig unterheben.
W
" M

Biskuitmasse auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und glatt
streichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180°C) ca. 7 Minuten
backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen. Backpapier
abziehen. Biskuitplatte der
Lange nach halbieren.
Gelatine einweichen.
Zitrone heif waschen,
trocken tupfen und die Schale
abreiben. Zitrone halbieren
und auspressen. Frischkaise,
100 g Zucker, Limoncello und
Zitronensaft glatt riithren.
Gelatine ausdriicken, bei
schwacher Hitze auflosen und
mit 2-3 EL Zitronencreme
verrithren. Dann in die iibrige
Creme rithren. Zitronenschale

unterrihren. Kalt stellen.
Sahne mit den Schneebesen
des Riihrgerits steif schlagen.
Sobald die Creme zu gelieren
beginnt, die Sahne unterhe-
ben. Tiefgefrorene Kirschen
vorsichtig unterheben.
Zitronen-Kirsch-Creme auf
einer Biskuitplatte ver-
teilen und glatt streichen. Die
zweite Biskuitplatte darauf-
setzen und leicht andriicken.
Den Kuchen ca. 3 Stunden kalt
stellen. Kuchen in Schnitten
schneiden und auf einer Platte
anrichten. Mit Puderzucker
bestauben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stuck: ca.

360 kcal: E8g,F21g,KH33 g
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Melonen-Schnitten mit Limettencreme

ZUTATEN FUR CA. 10 STUCKE:

» 1 Packung (270 g) frischer
Blatterteig (backfertig rechteckig
ausgerollt auf Backpapier;

40x24 cm; Kiihlregal) - 2 Blatt
Gelatine - 1 Bio-Limette - 250 g
Dickmilch - 200 g Frischkdse

» 4 EL Agavendicksaft - 1 Eigelb
(GroBBe M) - 1 Cantaloupemelone
« 1 EL Puderzucker - Backpapier

ZUBEREITUNG:
Den Teig 5-10 Minuten
vor der Verarbeitung aus
dem Kiihlschrank nehmen.
Gelatine einweichen. Limette
heif$ waschen, trocken tupfen.

TIPP; Dessert-ldee: Rest Melone
purieren. Saft von 1 Zitrone,

100 g Zucker, 1 EL Honig und
160 ml Wasser auftkochen. Mit
;’/ Melone mischen und einfrieren.

Schale abreiben. Limette hal-
bieren. Eine Limettenhalfte
auspressen. Gelatine ausdrii-
cken, in 2 EL Dickmilch bei
schwacher Hitze auflosen.
Rest Dickmilch einriihren.
Mit Frischkdse, Agaven-
dicksaft, Limettensaft und
-schale, bis auf etwas zum
Verzieren, cremig rithren.
Creme zugedeckt kalt stellen.
Teig von der langen Seite
halbieren, in ca. 10 Recht-
ecke (a ca. 5x9,5 cm) schnei-
den. Ubrige Teighilfte ander-
weitig verwenden. Teig auf
ein mit Backpapier ausgeleg-

3 I
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tes Backblech legen. Dabei
zwischen jedem Stiick einen
Abstand (ca. 1 cm) frei lassen.
Eigelb und 2 EL Wasser ver-
quirlen. Teigstiicke damit
bestreichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180°C) ca. 8 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.
Cantaloupemelone vier-
teln und die Kerne
entfernen. Aus dem Frucht-
fleisch mit einem kleinen
Kugelausstecher ca. 50 Kugeln
ausstechen. Das restliche
Melonen-Fruchtfleisch
anderweitig verwenden.

Blatterteigstiicke waage-

recht halbieren. Limetten-
creme in einen Spritzbeutel
filllen und auf die unteren
Blétterteigbdden spritzen.
Jeweils ca. 5 Melonenkugeln
auf die Teigbdden legen und
etwas Creme daraufspritzen.
Obere Boden darauflegen.
Schnitten mit Puderzucker
bestauben und mit tibriger
Limettenschale verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.

140 keal;E59,F59,KH17¢g
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Cocktail-Schnitten m

ZUTATEN FUR CA. 14 STUCKE:

« 6 Eier (GroB3e M) - 190 g Mehl

» 1 Packchen Backpulver - 150 g
Butter - 475 g Zucker - 50 g Zart-
bitter-Schokoladenraspel - 1 Dose
(825 ml) Frucht-Cocktail - 250 g
Schlagsahne - 500 g Schmand

» 40 g Sahnefestiger « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Eier trennen. Mehl und

Backpulver mischen.
Butter und 150 g Zucker
cremig riithren. Eigelb einzeln
unterrithren. Mehlmischung
unterrithren. Teig auf ein mit
Backpapier belegtes Back-
blech streichen. Mit Schoko-
raspeln bestreuen. Im heifsen
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 150°C) ca. 12 Minu-
ten backen.

Eiweif$ und 225 g Zucker

steif schlagen. Kuchen aus
dem Ofen nehmen. Eischnee

auf den Kuchen streichen. Im
Ofen bei gleicher Temperatur
weitere ca. 10 Minuten ba-
cken. Auskiihlen lassen.
Friichte abtropfen lassen.
Kuchen der Lange nach
halbieren. Teigplatten vom
Backpapier 16sen. Sahne steif
schlagen. Schmand und 100 g
Zucker glatt rithren. Den
Sahnefestiger unterriihren.
Friichte und Sahne unter-
heben. Die Creme auf eine
Teigplatte streichen. Zweite
Teigplatte daraufsetzen und
ca. 1 Stunde kalt stellen. Den
Kuchen der Lange nach hal-
bieren und jeweils quer in ca.
7 Stiicke schneiden. Auf einer
Platte anrichten, servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht

eingerechnet). Pro Stuck: ca.
510kcal;E7g,F28g,KH 57 g
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DIRECT-MAGNESIUM
FUR VITALE MUSKELN"

® 1 Stick am Tag deckt -

den Magnesium-Bedarf

Biolectra
MAGNESIUM

. a

Die groBen Biolectra® MAGNESIUM
400 mg ultra Direct

VORTEILSWOCHEN:
BIS ZU 10€ SPAREN

beim Kauf von 2 Aktionsprodukten’

® Begqueme Einnahme
ohne Wasser

® Gut vertraglich mit
leckerem Orangen-

e ik | Direct
Geschmack '® @ﬂ f';:.:m Fir eine normale \ Sl ] vorteilswochen2023.biolectra.de k
_ \ Muskelfunktion® tra oder QR-Code scannen!

. .
> oy W _ ' Blolectra® Magnesum 400 mg wltra Direct Vortellswochen (fir die ersten 10,000
G:!, = _,,/ ﬂ& Vegan, lactose- und glutenfrei Eimsendungen). Nach dem Kauf einer Packung Biolectra® Magnesium 400 mg
~, ﬁs ' Uﬁ.-""u ulitra Direct (20 Stk., 40 Sth. oder 60 Sth.) erhalten Sie 3€ zurGickersiattel. Nach
' dem Kauf einer weiteren Packung Bioledra® Magnesium 400 mg wlira Direct
(60 Stk.) erhalten Sie weitere 1€ nurlickerstatiet. Reqistrierung unter vorteils-
wochenZ0Z8biolecra.de oder postalisch durch Einsendung des Kassenbeleges
und Registrienmgsformulars an: Biolectra Yorteilswochen, Postfach 20 1144, 20201
Hamburg. Kautzeitraumn: 01,0~ 31.03.2025. Einsendezeitraum: (1.01. - 30.04.2023,
~ Teitnahmebegrenzung: 10,000 Teilnahmen = Ubsrmettiung von Kassenbeleg und
——___ Registrierungsformutar ink|. IBAN digital oder postalisch, Maximal 2 Teilnahmen
* Magnesium Iraot zu einer igrmalen Muskelfunktion bei. pro [BAN (1% 3€ &1 x 7€ Rickerstattung). Teilnahmeberechtiot: Jede natirliche, voll

| | | _ T . e _ _ - geschaftstahige Person mit Wohnaort in Deutschiand ab 18 Jahren, ausgenommen
m* Magnesium 400 mg ultra Direct Etmm- oder Orangengeschmack. Hahmngiexmnqsmlglel sind kedn Ersatz h{r eine ausgewogene und abwechsiungs- HERHES Mitarbeiter der HEEMES Armeimittel GmibH. Alle Teilnahmebedinaungen und eine
refche Ernahrung und eine gesunde Ledenswesse, Verzenrsemplehiung: 13 taglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pedlets direkt aul die unge geben, N, SRZNE RAITTEL genaue Aktionsbeschreibuna finden Sie unter: vorteilswochen2073 bickectrade
|agsam aeegehen lassen und schiucken. Enthalt sine Phenylalaninguelle. Kann bel dbermatigem Verzehr abfihrend wirken. Stand: Juli 2021 \\./
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Biolectra® MAGNESIUM. Bewahrte Qualitat aus lhrer Apotheke.
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SCHRITT FUR SCHRITT ERKLART

TR
Apfel-Rosenkuchen

Dieses feine Gebdck mit zartem Murbeteigboden und
luftiger Vanillecreme ist ein wahres Kunstwerk. Wie
einfach die Zubereitung ist, zeigen wir lhnen hier!

TIPP: Sie konnen den
Rosenkuchen in
einzelnen Stuckchen
luftdicht verpackt ca.
3 Monate einfrieren.
So haben Sie immer
etwas auf Vorrat.

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:
« 200 g Mehl - 50 g gemahlene
Mandeln - 100 g Zucker - 1 Prise
| Salz < 125 g Butter « 3 Eier
| (Gr.M) « 4 Apfel - 200 g Doppel-
rahmfrischkdse « 1 Pdck. Des-
2 sertsoBe ,Vanille-Geschmack”
& (zum Kochen) « 50 g Aprikosen-
konfiture « 1 EL Puderzucker
« Mehl zum Ausrollen « Fett fur
die Form « Frischhaltefolie

Mehl, gemahlene Man- Teig auf Mehl zu einem

Doppelrahmfrischkaise, Aprikosenkonfitiire und

deln, 70 g Zucker, Salz, Kreis (ca. 30 cm O) 30 g Zucker, 2 Eier und 2 EL Wasser in einem
Butter in Stiickchen, 1 Ei ausrollen. In eine gefettete Dessertsofsen-Pulver in kleinen Topf erhitzen. Die
und 1 EL Wasser glatt ver- Tarteform mit Lift-oft- einer Schiissel verriihren. Apfelbliiten damit bestrei-
kneten. Den Teig in Frisch- Boden (ca. 26 cm ©) legen, Die Apfelscheiben zu ca. chen. Im heiflen Ofen
haltefolie wickeln und ca. am Rand ca. 0,5 cm hoch- 12 Bliiten zusammenlegen. bei 180°C (Umluft: 160°C)
30 Minuten kalt stellen. driicken. Boden mehrmals Den Frischkédseguss in die ca. 30 Minuten backen.
Von den Apfeln mithilfe einstechen. Im heiflen Ofen Form auf den Miirbeteig- Abkiihlen lassen, aus der
eines Sparschilers diinne bei 200 °C (Umluft: 180 °C) boden giefSen und die Form losen und mit
Scheiben abschilen. ca. 20 Minuten backen. Apfelbliiten darauflegen. Puderzucker bestduben.

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht eingerechnet). Pro Stiick: ca. 300 kcal; E59,F17 g, KH30g
32 ReZERPTE pur
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Mit aromatischen Kokosraspeln u

saftiger Ananas zaU

Exotik auf |hre Kaffeetafel.

TIPP: Fir ein fein-
spritziges Aroma
1 Limette halbieren
und auspressen.
Den ausgepressten
Limettensaft

unter die Quark-
creme ruhren.

bern wir einen |
Unwiderstehlich:

Kokos-Ananas-Torte m

ZUTATEN FUR CA. 16 STUCKE:

« 125 g tiefgefrorene Kirschen

« 1 Baby-Ananas - 300 g Butter
oder Margarine « 1 Prise Salz

o 425 g Zucker - 6 Eier (Grof3e M)
« 400 g Mehl - 100 g Kokosraspel
« 1 Pdckchen Backpulver

« 50 ml Milch - 3 EL Kokoslikor

« 200 g Schlagsahne - 500 g
Frischkdse « 250 g Magerquark

» Fett und Mehl fur die Form

« evtl. getrocknete Ananas-
scheiben zum Verzieren

ZUBEREITUNG:

Kirschen antauen. Ananas

schalen, wiirfeln. Kirschen
grob hacken. Fett, Salz und
300 g Zucker cremig rithren.
Eier einzeln unterriihren.
Mehl, Kokosraspel und
Backpulver, Milch und Likor
unterrithren. Kirschen und
Ananas unterheben. Teig
in eine gefettete, bemehlte
Springform (ca. 24 cm Q)
streichen. Im heiflen Ofen

(E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) 1-1 % Stunden
backen. Auskiihlen lassen.
Sahne steif schlagen.
Frischkase, Quark und
125 g Zucker verriihren.
Sahne unterheben. Torten-
boden 2 x waagerecht hal-
bieren. Um den unteren
Boden einen Ring legen. Ca.
V4 der Creme auf den Boden
streichen. 2. Boden darautf-
setzen. Y4 Creme daraufstrei-

FAVORIT DES MONATS

»Sonntags freuen sich

meine Lieben iiber
dieses Prachtstiick!”

Kreske Wolff,
Food-Redakteurin

chen. Mit 3. Boden bedecken.
Torte ca. 1 Stunde kalt stellen.
Ubrige Creme kalt stellen.
Torte aus dem Ring losen
und rundherum mit
iibriger Creme einstreichen.
Ca. 2 Stunden kalt stellen.
Evtl. mit Ananas verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 3 Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.

550kcal; E109g,F349,KH51g

REZEPTEDUr 33
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- TURBO-KUCHE IN 30 MIN.

"

he 3

So einfach, so lecker: Vorhang

auf fur schnelle Rezepte! Denn

diese Gerichte stehen in maximal
30 Minuten auf dem Tisch

mit PUree

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Salatgurke « 2 rote Apfel

» 3 EL heller Balsamico-Essig

« Salz « Pfeffer « 7 EL Ol

« 1 Packung (2 Beutel @ 100 g;
fur je 500 ml Wasser) Kartoffel-
piuree ,,Das Komplette”

« 4 Schweine-Minutenschnitzel
(6 ca. 140 g) - evtl. Basilikum
zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Gurke putzen, waschen,

langs halbieren, entker-
nen und fein wiirfeln. Apfel
waschen, entkernen und
wiirfeln. Essig, Salz und
Pfeffer verriihren. 5 EL Ol
unterrithren. Gurke, Apfel
und Vinaigrette mischen.
Kartoffelpiiree nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen. Schnitzel darin
unter Wenden ca. 2 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Kartoffelpiiree kurz
durchriihren. Mit Schnitzeln
auf Tellern anrichten. Etwas

Gurken-Apfel-Mischung

dariibergeben. Evtl. mit - — - TIPP: So wird es
BaSIhkum garnieren. Dle = . ¥ " Schon feung Scharf —
iib_rige Gurken-Apfel- g 1 rote Chilischote
Mischung dazu reichen. . #*  ldngs aufschneiden,
\J entkernen, in Ringe
ZUBEREITUNGSZEIT: | 4 ' : schneiden. Die
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca. 4 | | 3 _sun W . 8 Chiliringe unter die
580 keal; E359,F269,KH47 g o P ALY il B D | V Vinaigrette rihren.



TIPP: Fir ein tolles Aroma | Rl gl Hahnchen- m
l6schen Sie die Hahnchenwirfel ‘\ _ i Gulasch

mit 50 ml Sojasole ab und

wirzen Sie das Fleisch noch ¥ .
mit 1 EL braunem Zucker. e ol ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 500 g Hahnchenfilet - 2 rote
Zwiebeln - %2 Bund Lauchzwiebeln

» 1 Dose (340 ml) Ananasstiicke

« 2EL Ol - Salz - Pfeffer - 1 Avocado
» 20 g Wasabi-Nisse - je 1 EL heller
und schwarzer Sesam - rote Shiso-
Kresse zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Filets wiirfeln. Zwiebeln in
Streifen, Lauchzwiebeln

in Ringe schneiden. Alles mit
Ananas in Ol anbraten. Wiir-
zen. Avocado klein schneiden,
unterheben. Niusse hacken.
Mit Sesamsorten mischen.
Hahnchen-Gulasch an-
richten. Mit Nussmix be-
streuen. Mit Kresse garnieren.
Dazu schmeckt Basmatireis.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.

540 keal: E38¢g,F17g,KH55¢

Rindfleisch- XL

Geschnetzeltes

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 4 Zwiebeln « je 1 rote, gelbe, grine
Paprikaschote - 2 Huftsteaks (a ca.
200 g) - 2 EL Ol - Salz - Pfeffer

» 150 ml Gemiisebrihe

» 2 EL Hoisin-SoBe (Flasche)

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln, Paprikaschoten

und Fleisch in Streifen
schneiden. In 1 EL heiffem Ol
unter Wenden ca. 3 Minuten
anbraten. Wiirzen. Die Fleisch-
streifen herausnehmen.

1 EL Ol im Bratél erhitzen.

Zwiebeln und Paprika darin
andiinsten. Mit Gemiisebriihe
abloschen. Fleisch wieder
zufiigen, aufkochen und mit
Hoisin-Sofde wiirzen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
400 kcal; E28q,F99,KH 48 g

REZEPTE BUF 33



) TURBO-KUCHE IN 30 MIN.

TIPP: Noch wiirziger wird es, wenn
Sie zum Uberbacken statt Mozzarella
1 Packung (150 g) geriebenen
Pizzakdse Uber die Ballchen streuen.

Blumenkohl-Curry PXII3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Zwiebel - 500 g Blumenkohl

» 300 g Mohren - 300 g Porree

« 2EL Ol - 2 EL Mehl

« 1 TL Curry « 500 ml Gemisebriihe
« 150 ml Kokosmilch - Salz

o Pfeffer - 80 g Knusper-Erdniisse
» evtl. Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Zwiebel wiirfeln. Blumen-

kohl in Roschen teilen.
Mohren und Porree klein
schneiden. Ol erhitzen.
Zwiebel und Mohren darin

Uberbackene Hackbéllchen P

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 Zwiebeln « 1 Glas (370 ml)
gerostete Paprika - 800 g
gemischtes Hackfleisch « 2 EL
Semmelbrosel « 1 Ei (GroBe M)

» Salz « Pfeffer « 125 g Mozzarella
« 4 EL Ol « 2 Dosen (a 425 ml)
stiickige Tomaten « 1 TL fliissiger
Honig - Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Zwiebeln wiirfeln. Paprika

abtropfen lassen und in
Streifen schneiden. Hack-
fleisch, Semmelbrosel, Ei und
Halfte Zwiebeln verkneten.
Wiirzen. Aus dem Hackteig
Ballchen formen. Mozzarella
in Scheiben schneiden.

andiinsten. Mehl und Curry
darin anschwitzen. Mit Briihe
und Kokosmilch abldschen,
aufkochen. Ca. 5 Minuten
kocheln. Blumenkohl und
Porree zufiigen, ca. 10 Mi-
nuten kocheln. Wiirzen.
Niisse hacken. Blumen-
kohl-Curry anrichten. Mit
gehackten Niissen bestreuen.
Evtl. mit Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
340 kcal; E11g,F189,KH29g

Ol erhitzen. Hackballchen

darin unter Wenden ca.
5 Minuten braten. Heraus-
nehmen. Rest Zwiebeln und
Paprika im Bratol andiinsten.
Mit Tomaten abloschen,
aufkochen. Honig einriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Sofde und Ballchen in eine
Auflaufform geben. Kise
daraufgeben. Im heiflen Ofen
(E-Herd: 220 °C/Umluft:
200°C) ca. 10 Minuten tiber-
backen. Anrichten, garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
680 kcal;E41g,F499,KH17g

Nackensteaks mit Pommes PEI3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 1 Packung (750 g) Backofen-
Pommes-frites « 2 EL Ol

« 4 Schweinenacken-Koteletts
(aca. 180 g) - Salz - Pfeffer

» getrocknete Chiliflocken

« evtl. Thymian zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Pommes im vorgeheizten
Ofen nach Anweisung
zubereiten. Inzwischen Ol in
einer Pfanne erhitzen. Kote-

letts darin unter Wenden
anbraten. Wiirzen. Koteletts

aus der Pfanne nehmen und

auf ein Backblech geben. Im

vorgeheizten Ofen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C)

6-8 Minuten zu Ende garen.
Pommes aus dem Ofen
nehmen. Mit Salz wiirzen.

Mit den Koteletts anrichten.

Mit Chiliflocken bestreuen.

Evtl. mit Thymian garnieren.

Dazu passt Cocktailsofle.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
870kcal; E399,F599,KH47 g



sl -
& I ".‘:-'-h*" b3 . T
B e <7 1

S RS iy v T T

Mohren-Mais-Suppe m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 2 Zwiebeln « 500 g Mohren

» 3 Stangen Staudensellerie

» 2 Dosen (a 425 ml) Gemisemais
» 50 g Butter « 11 Gemiisebriihe

» 200 g Sahne « 1 Hahnchenfilet
(ca.180g) - 2EL Ol - Salz - Pfeffer
« 1 TL Chiliflocken « Petersilie zum
Bestreuen « HolzspieBe

ZUBEREITUNG:
Zwiebeln, Mohren und
Sellerie wiirfeln. Mais
abtropfen. Alles in Butter
andinsten. Brihe und Sahne

Gnocchi-Pfanne mit Grunkohl m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 200 g Grinkohl « 2 Zwiebeln

» 500 g Rote Bete (gegart;
vakuumiert) « 1 Packung (500 g)
frische Gnocchi (Kihlregal)

» Salz - 50 g Butter - Pfeffer

« 20 g Pinienkerne - 100 g
Ziegenfrischkdse

ZUBEREITUNG:

Den Griinkohl griindlich

waschen, abtropfen lassen,
putzen und in grobe Stiicke
zupfen. Zwiebeln schilen und
in kleine Wiirfel schneiden.
Rote Bete in Stifte schneiden.
Gnocchi in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung zubereiten.

angieflen, aufkochen und ca.
10 Minuten kocheln.

Filet langs in Streifen
schneiden, wellig auf
Spief3e stecken. Spief3e in Ol
rundherum goldbraun braten.
Suppe vom Herd nehmen,
piirieren. Wiirzen. In Schalen
anrichten. Mit Chiliflocken
und Petersilie bestreuen. Mit
den SpiefSen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
510kcal; E199,F319,KH35¢g

Butter in einer Pfanne

erhitzen. Zwiebeln darin
andiinsten. Griinkohl zu-
fligen und ca. 4 Minuten
andiinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.
Gnocchi abgiefSen. Mit
Roter Bete zum Griinkohl
geben und ca. 4 Minuten
braten. Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten. Gnocchi-Pfanne
anrichten. Mit gerOsteten
Pinienkernen bestreuen. Zie-
genfrischkdse dariiberbroseln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
430kcal;E129,F199,KH49g

Bandnudeln mit Pute m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Zwiebel - 800 g Brokkoli

« 300 g Putenschnitzel - 250 g
Bandnudeln » 250 ml Gemiise-
brihe - 35 g Butter - 20 g Mehl
« 200 g Schlagsahne - Salz

« Pfeffer « Curry - evtl.
Schnittlauch zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:
Zwiebel wiirfeln. Brokkoli
in ROschen teilen. Fleisch
klein schneiden. Nudeln nach
Anweisung kochen. Brokkoli
in Briithe ca. 10 Minuten

kochen. Abgief3en und die
Brithe dabei auffangen.
Fleisch in Butter anbraten.
Zwiebel darin andiinsten.
Mehl darin anschwitzen. Mit
Brithe und Sahne abloschen,
autkochen. Brokkoli zuftigen.
Mit Salz, Pfeffer und Curry
wirzen. Nudeln abgieflen.
Mit Sof3e anrichten. Evtl. mit
Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
540 kcal:E31qg,F269,KH43 g
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DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MENU

EINKAUFSLISTE

FRISCH KAUFEN:

[1500 g Topinambur (12 Schalotten
[11 Knoblauchzehe (12 EL Hasel-
nisse (11 Mohre (11 Petersilien-
wurzel (01 Bund Schnittlauch

[150 g Bindner Fleisch[(J150 g
Créme fraiche (1600 g gemischtes
Hackfleisch (01 Ei (GroBe M)[150 g
Rosinen (0250 g Langkornreis

[120 g Pinienkerne (Ije 5 Stiele
Koriander, Minze und Petersilie
(1200 g Volimilchjoghurt (3,5%)
[1abgeriebene Schale von 2 Bio-
Zitrone (11 Glas (720 ml) Pflaumen
(130 g Walniisse (11 Packchen
Puddingpulver ,Vanille-Geschmack”
(zum Kochen) (1400 ml Milch
[1100 g Schlagsahne

AUS DEM VORRAT L. ' | TIPP:Roffinet -
00l Gemiisebrilhe (11 Lorbeer- 18 S 8 3/80 ? IIZEtE : %U_

blatt (11 Gewiirznelke (1 Apfelessig — s Nurrel schneiden.
[1Salz (1 Pfeffer (I brauner Zucker Ha up tg a ng Frikadellen vor dem

[ geriebene Muskatnuss (1 Semmel- Orient-Frikadellen Braten damit fillen.

brésel (] gemahlener Kreuzkiimmel et ZTrntrale Ubrigen Feta wirfeln

O Curry 01 Zimtstange (] Zucker _ | und unter den
[ gemahlener Zimt [J Speisestirke In nur 40 Min. fertig fertigen Reis heben.

L




ZEITPLAN

1TAG VORHER

Suppe und Topping zubereiten,
Suppe zugedeckt kalt stellen.

- Vanillepudding mit Kompott
zubereiten, bis zum Servieren
zugedeckt kalt stellen.

2 STUNDEN VORHER
Hackmasse zubereiten und
Frikadellen daraus formen,
zugedeckt kalt stellen.

1STUNDE VORHER

Zimtreis zubereiten, warm
stellen. Joghurt-Dip zubereiten
und zugedeckt kalt stellen.

30 MINUTEN VORHER
Frikadellen braten und im Ofen
warm stellen, Suppe erhitzen
und mit dem Topping
bestreuen, alles anrichten.

ﬂ' ' R
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5 Vorspeise

g8 Topinambur-Suppe
In nur 40 Min. fertig

Dessert

Vanillepudding mit
Pflaumenkompott
In nur 20 Min. fertig




DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MENU

Cremige
Topinambur-Suppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 500 g Topinambur « 2 Schalotten

» 1 Knoblauchzehe - 3 EL Ol

« 800 ml Gemiisebriihe - 1 Lorbeerblatt
« 1 Gewiirznelke - 2 EL Haselniisse

« 1 Mohre - 1 Petersilienwurzel - 1 Bund
Schnittlauch « 1 EL Apfelessig « Salz

» Pfeffer « 1 Prise brauner Zucker - 50 g
Biindner Fleisch - 150 g Créeme fraiche

« frisch geriebene Muskatnuss

ZUBEREITUNG:

Topinambur, Schalotten und

Knoblauch schalen. Vorbereitete
Zutaten in Wiirfel schneiden. 1 EL Ol
in einem Topf erhitzen. Topinambur,
Schalotten und Knoblauch darin
andiinsten. Brithe angiefden. Lorbeer
und Nelke zufiigen. Autkochen,
zugedeckt ca. 15 Minuten kocheln.

Haselniisse in einer Pfanne ohne

Fett goldbraun résten. In ein
Geschirrtuch geben, die braunen
Hautchen abreiben. Niisse in feine
Scheiben schneiden. Mohre und
Petersilienwurzel schalen, wiirfeln.
Schnittlauch klein schneiden. Das
vorbereitete Gemiise, Schnittlauch,
2 EL Ol und Essig verriithren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.
Biundner Fleisch fein schneiden.

Suppe vom Herd nehmen.

Lorbeer und Nelke entfernen.
Suppe piirieren. Creme fraiche
unterrithren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Topinambur-Suppe
mit Gemiisewiirfeln, Niissen und
Biuindner Fleisch anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
350kcal;E11g,F259,KH12g
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Orient-Frikadellen

mit Zimtreis m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 600 g gemischtes Hackfleisch - 1 Ei
(GroBBe M) - 3 EL Semmelbrosel - 50 g
Rosinen - % TL gemahlener Kreuzkimmel
« 1TL Curry - Salz - Pfeffer - 2 EL Ol

« 250 g Langkornreis « 1 Zimtstange

» 20 g Pinienkerne « je 5 Stiele Koriander,
Minze und Petersilie - 200 g Vollmilch-
joghurt (3,5%) - abgeriebene Schale
von %2 Bio-Zitrone « 1 Prise Zucker

» 1 Prise gemahlener Zimt

ZUBEREITUNG:

Hacktleisch, Ei, Semmelbrosel
und Rosinen verkneten. Mit
Kreuzkiimmel, Curry, Salz und
Pfetter wiirzen. Aus der Hackmasse
ca. 8 Frikadellen formen.
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Frikadellen darin unter Wenden
10-12 Minuten braten. Frikadellen
aus der Pfanne nehmen und warm
stellen. Langkornreis mit Zimtstange
in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung zubereiten.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten. Heraus-
nehmen und auskiihlen lassen.
Kréauterbliattchen abzupfen und, bis
auf etwas Koriander, hacken. Joghurt
und Zitronenschale verrithren. Mit
Salz, Pfetfer und Zucker wiirzen.
Reis abgieflen. Mit Pinienkernen

und gehackten Krautern mischen.
Mit gemahlenem Zimt abschmecken.

Mit Frikadellen und etwas Dip auf
Tellern anrichten. Mit Rest Korian-

der garnieren. Rest Dip dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
850 keal; E40g,F47 g, KH66¢

Dessert

Vanillepudding mit
Pflaumenkompott

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 1 Glas (720 ml) Pflaumen

» 30 g Walniisse « 1 TL Speisestdrke
1 TL gemahlener Zimt « 4 EL Zucker
» 1 Pdckchen Puddingpulver ,Vanille-
Geschmack"” (zum Kochen)

» 400 ml Milch - 100 g Schlagsahne

ZUBEREITUNG:

Pflaumen abtropfen lassen, Saft

dabei auffangen. Walniisse grob
hacken. Stiarke und wenig Wasser
glatt rithren. Aufgefangenen Pflau-
mensaft, gehackte Niisse, gemah-
lenen Zimt und 1 EL Zucker in
einem Topf aufkochen. Angeriihrte
Stdrke einriihren, unter Riithren
aufkochen und ca. 1 Minute kécheln.
Pflaumen unterheben. Das Kompott
vom Herd nehmen.
Puddingpulver, 3 EL Zucker und
100 ml Milch glatt rithren. 300 ml
Milch und Sahne in einem Topf
auftkochen. Angeriihrtes Pudding-
pulver einriihren und unter Riithren
ca. 1 Minute kdcheln. Den Pudding
vom Herd nehmen.

Jeweils etwas Pflaumenkompott

in 4 Glaser (a ca. 250 ml Inhalt)
verteilen. Vanillepudding darauf-
geben. Mindestens 2 Stunden kalt
stellen. Vor dem Servieren tibriges
Walnuss-Pflaumen-Kompott auf den
Vanillepudding verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.

400 kecal; E69,F169,KH56¢



Dessert-Variationen
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Schokoladen-Traum PR3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
» 100 g Zartbitterschokolade
« 60 g Butter « 1 Ei (GroBe M)
» 1 Eigelb (GroBe M) - 40 g + 1 EL
Zucker « 1 EL Mehl - 2 Birnen

« 80 ml Apfelsaft « Fett und Zucker

fir die Formen

ZUBEREITUNG:
Schokolade grob hacken
und mit der Butter unter
Riihren bei schwacher Hitze
schmelzen. Ei, Eigelb und
40 g Zucker mit den Schnee-
besen des Riihrgerits ca.
5 Minuten schaumig riihren.
Mehl und fliissige Schokolade
unterriihren.
4 gefettete und mit Zucker
ausgestreute ofenfeste
Formen (a ca. 150 ml Inhalt)
zu % mit der Schokoladen-
masse fiillen. Im vorgeheizten

Backofen (E-Herd: 180°C/

’”fq-

f" S(‘.HNEI.I.

Umluft: 160 °C) ca.

12 Minuten backen.
Inzwischen Birnen
schilen, Kerngehiause
entfernen. Birnen in schmale
Spalten schneiden. 1 EL
Zucker in einer Pfanne
karamellisieren. Apfelsaft
dazugieflen, autkochen und
so lange kocheln, bis sich der
Karamell gelost hat. Birnen-
spalten im Sirup wenden und
ca. 2 Minuten garen.
Karamell-Birnenspalten
auf Tellern anrichten.
Schokokiichlein aus dem
Ofen nehmen und auf die
angerichteten Birnen stiirzen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
450keal; E6g,F27 g, KH44 g

Ananassalat mit Granatapfel P2

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« ¥ Ananas (ca. 350 g)

» Y2 Granatapfel - 25 g Pistazien
» 1 Bio-Limette - 100 g
Vollmilchjoghurt (3,5% Fett)

« 20 g flissiger Honig

» 1 Prise Salz

ZUBEREITUNG:

Ananas schilen, Strunk
entfernen und das Ananas-
Fruchtfleisch in kleine Stiicke
schneiden. Granatapfelkerne
mit einem Loffelriicken
herausklopfen und die
Pistazien fein hacken.
Limette heifd waschen,
trocken tupfen und
die Schale diinn abreiben.
Die Limette halbieren und
auspressen. Vollmilchjoghurt
und Honig in eine Schiissel
geben und glatt rithren.
Limettensaft und -schale,

¢

bis auf etwas abgeriebene
Limettenschale zum Ver-
zieren, und Salz zur Joghurt-
Honig-Mischung geben
und unterriihren.
Ananasstiickchen,
Granatapfelkerne und
gehackte Pistazien in einer
Schiissel vermengen.
Den Ananas-Granatapfel-
Salat auf Tellern anrichten
und etwas Joghurt-Honig-
SofSe dariibergeben. Restliche
Joghurt-Honig-Sof3e in
ein Schilchen geben, mit
restlicher Limettenschale
verzieren und dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 15 Minuten. Pro Portion: ca.
130 kcal;E3g,F49,KH19g

TIPP: Wenn es schneller
gehen soll, servieren Sie

statt der Karamell-Birnen
1 Becher (500 g) rote Gritze
zu den Kichlein.
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In 30 Minuten gibt's Essen! Nur 4 Zutaten einkaufen, der Rest kommt
aus dem Vorrat - so lasst sich ganz fix was Leckeres zaubern

TIPP: Ohne Fleisch - statt
mit den schwdbischen
Maultaschen den Auflauf
mit 2 Packungen

Gemiise-Maultaschen
(0 360 g) zubereiten.

Maultaschen-Auflauf mit Spinat I3

500 g tiefgefrorener 120 g schwdbische 250 g Krduter-
Spinat Maultaschen Creme-fraiche
ZUBEREITUNG: Scheiben schneiden und den

Spinat auftauen lassen.

Zwiebel schilen, wiirfeln.
Ol erhitzen. Maultaschen
darin unter Wenden gold-

braun braten. Herausnehmen.

Die Maultaschen in dicke

42 REZEPTE pur

Spinat gut ausdriicken.
Butter erhitzen. Zwiebel
und Spinat darin andiins-
ten. Creme fraiche unterriith-
ren, ca. 4 Minuten kocheln.
Mit Salz und Pfetfer wiirzen.
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125 g Mozzarella

Mozzarella in Scheiben

schneiden. Maultaschen
und Spinat in eine gefettete
ofenfeste Form geben. Die
Mozzarellascheiben darauf
verteilen. Im vorgeheizten

Backofen (E-Herd: 200 °C/
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FUR 4 PERSONEN

AuBerdem:

1 Zwiebel, 2EL O,
1 EL Butter, Salz,
Pfeffer, Fett fir die Form

Umluft: 180°C) ca. 20 Mi-
nuten uiberbacken. Auflauf
herausnehmen, anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
470keal; E189,F299,KH32¢



800 g Kartoffeln 1 Glas (315 g)
Mischpilze (Stiick)
ZUBEREITUNG: erhitzen. Die Mischpilze

Kartoffeln schilen, in
Stiicke schneiden. In
Salzwasser ca. 20 Minuten

kochen. Pilze abtropfen.

Essig und Honig verriihren.

60 g Butter in einer Pfanne

darin anbraten. Mit Honig-
Essig abloschen, aufkochen.

Die Pilze mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Die Kartoffeln abgiefien.

80 g Parmesan fein reiben.

100 g Parmesan 80 ml Milch

Milch erwarmen und zu den
Kartoffeln gieflen. 15 g Butter
zufiigen und zerstampfen.
Parmesan unterheben. Das
Pliree mit Salz wiirzen.
Das Parmesan-Piiree und
die Balsamico-Pilze in

FUR 4 PERSONEN

AuBBerdem:

Salz, 7 EL heller Balsamico-Essig,
2 EL flissiger Honig, 75 g Butter,
Pfeffer, evtl. Petersilie zum
Bestreuen

Schalen anrichten. 20 g
Parmesan dariiberhobeln.
Evtl. mit Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
480 keal; E169,F 309, KH34¢
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48 TIPP: Fur eine Kase-
ﬁ variation anstatt
1 Ziegenfrischkase 250 g
Mozzarella in diinne
Scheiben schneiden, auf
die Tomatenscheiben
legen und Uberbacken.
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Uberbackene Kartoffeln mit Ziegenkdse PEI3

- FUR 4 PERSONEN
(A + ‘ﬁ -' '  AuBerdem:
s NS Salz, 6ELO,
Pfeffer
4 Kartoffeln 3 Zweige Rosmarin 3 Tomaten 200 g Ziegen- _
; (d ca. 200 g) frischkése-Taler '\
ZUBEREITUNG: je in ca. 8 Scheiben schnei- 2 Je 1 Tomatenscheibe auf backen. Aus dem Ofen neh- 'L
Kartoffeln in Salzwasser den. Kartoffeln abgiefSen, die Kartoffelhdlften legen. = men und mit restlichem Ros- I\
ca. 10 Minuten kochen. pellen, langs halbieren. Je 1 Kdsescheibe auf die marin garniert servieren. |
Rosmarin zerzupfen. 3 EL Hilften mit der Schnittfliche =~ Tomaten legen. Mit 3 EL Ol
Ol erhitzen. Rosmarin darin nach oben in eine Auflauf- bestreichen. Mit Pfeffer ZUBEREITUNGSZEIT: |
andiinsten und mit Salz form setzen. Rosmarin, bis wiirzen. Im heiflen Ofen bei ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. l
wirzen. Tomaten und Kase auf etwas, darauf verteilen. 250°C ca. 10 Minuten uber- 380 kcal:E9qg,F22g,KH39g 1
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FUR 4 PERSONEN

"

AuBerdem:

1 Zwiebel, 3 EL Ol, Salz, Pfeffer,
1 EL Butter, 25 g Mehl, 400 m|
600 g tiefgefrorenes 2 Salatgurken 100 g Schlagsahne 2 Beutel Puree Gemiuisebrithe, Dill, rosa Pfeffer-

Lachsfilet .Das Komplette” beeren und Zitrone zum Garnieren

ZUBEREITUNG: 1 EL Ol in die Pfanne geben,  aufkochen. Sofle wiirzen. Pfetferbeeren und Zitrone
Lachsfilet auftauen. erhitzen. Fischwiirfel darin Fischwiirfel und Gurken in garnieren, servieren.
Zwiebel schilen, wiirfeln. goldbraun braten. Wiirzen die Sofde geben, erwdrmen.

Gurken wiirfeln. 2 Ol er- und herausnehmen. Piiree nach Anweisung ZUBEREITUNGSZEIT:

hitzen. Zwiebel und Gurken Butter erhitzen. Mehl zubereiten. Die Lachs- ca. 30 Minuten (ohne Wartezeit).

darin andiinsten. Wiirzen, darin anschwitzen, mit Gurken-Pfanne und Piuree Pro Portion: ca. 460 kcal:

herausnehmen. Fisch wiirfeln. Briithe und Sahne abloschen, anrichten. Mit Dill, rosa E32qg,F28q9,KH19¢
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FUR 4 PERSONEN
AuBerdem:
1Zwiebel, 1EL O, Salz, Pfeffer,
iR | 11Gemiusebrihe, evtl. abgerie-
4 4% 1Bund Suppengriin 250 g Chorizo 120 g kurze 3 Wiener Wirstchen  pene Zitronenschale und gehackte
(Tygee Makkaroni (dca.909) Petersilie zum Bestreuen
ZUBEREITUNG: im heifSen Bratol andiinsten.  lassen. Wiener Wiirstchen in ~ Zitronenschale und gehackter
Zwiebel wiirfeln. Suppen-  Wiirzen. Mit Gemiisebriihe Scheiben schneiden. Petersilie bestreuen. Dazu
griin klein schneiden. abloschen, aufkochen. Ca. Chorizo und Wiirstchen schmeckt Creme fraiche.
Chorizo in Scheiben schnei- 20 Minuten garen. in das Ragout geben und
den. Ol erhitzen. Chorizo Makkaroni in Salzwasser auftkochen. Wiirzen. Nudeln ZUBEREITUNGSZEIT:
darin anbraten. Herausneh- nach Packungsanweisung  unterheben. Das Ragout in ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. |
men. Zwiebel und Gemiuse kochen. AbgiefSen, abtropfen = Schalen anrichten. Evtl. mit 790 keal: E28¢g,F56 9, KH41g A
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Kasseler mit Pfirsich au
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4 Scheiben Gouda 200 g Salat-

4 Kasselerkoteletts 4 Pfirsichhalften
(a ca. 125 g) (aus der Dose) mischung
ZUBEREITUNG: auf ein Backblech legen. Inzwischen die Salat-

Kasselerkoteletts waschen

und trocken tupfen. 1 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Kasselerkoteletts darin von
jeder Seite ca. 3 Minuten
anbraten. Kasselerkoteletts

Jeweils 1 Ptirsichhalfte und

1 Kasescheibe auf die
Kasselerkoteletts legen. Mit
Pfetfer bestreuen. Unter dem
vorgeheizten Backofengrill
3—-4 Minuten uberbacken.

mischung waschen und
gut abtropfen lassen. Balsa-
mico-Essig, Salz und Pfeffer
verrithren. 4 EL Ol unterriih-
ren. Die Salatmischung und
Vinaigrette vermengen.

TIPP: So wird es noch
wirziger - statt Gouda
1 Packung Blauschimmelkdse
(175 g) in Wiirfel schneiden.
Kasselerkoteletts und Pfirsiche
damit belegen, Uberbacken.

FUR 4 PERSONEN

AuBerdem:
5 EL Ol, Pfeffer, 3 EL heller
Balsamico-Essig, Salz

Uberbackenes Kasseler
aus dem Ofen nehmen.
Mit Salat anrichten, servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
420 kecal: E27 g,F229,KH30g

|
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IDEEN ZUM ABENDBROT

mit diesen herzhaft-|
-d der Feierabend noc

mit oder mal ohne Fleisc ‘,
| KUche wi

TRARINY W TIPP: Fiir eine
e R -ﬁ-ﬁ}" i fruchtige Variation
ek e 7 L Pfirsichhdlften (Dose)
e N abtropfen lassen, auf
die Leberkdsescheiben
legen. Mit Gouda
belegen, Uberbacken.
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Uberbackener Leberkase mit Ananas und Pilzen m
FUR 4 PERSONEN: nehmen und auf Kiichen- Bauernbrot (a ca. 60 g) verteilen. Leberkdsebrote mit Ananas

1 groBe Zwiebel schilen und  papier abtropfen lassen. Jeweils 1 Scheibe Leberkise und Champignons aus dem

in feine Ringe schneiden. Zwiebelringe ins heifle und 1 Scheibe Ananas darauf- Backofen nehmen und auf
300 g kleine Champignons putzen Bratol geben und an- legen. & Scheiben (ca. a 40 g) einer Platte anrichten. Mit
und in Scheiben schneiden. diinsten. Die Champignons Gouda auf die Ananas legen. der Gartenkresse und etwas
4 Scheiben Ananas (Dose) zufligen und unter Wenden Belegte Brote im vorge- grobem Pfeffer bestreuen und
abtropfen lassen. ca. 8 Minuten goldbraun heizten Backofen (E-Herd: sofort servieren.

2ELOl in einer grofden braten. Die Zwiebel-Cham- 220 °C/Umluft: 200 °C)

Pfanne erhitzen. 4 Scheiben  pignon-Mischung kriftig 8—10 Minuten goldbraun ZUBEREITUNGSZEIT:
Leberkdse (a ca. 100 g) darin mit Salz und Pfeffer wiirzen. iiberbacken. Blattchen ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
unter Wenden ca. 1 Minute Zwiebel-Champignon-Mi- von 1 Beet Gartenkresse 510kcal;E33g,F249,KH44g
goldbraun anbraten. Heraus-  schung auf 4 groBe Scheiben abschneiden. Uberbackene
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FUR 4 PERSONEN:

50 g vorgegarte Rote Bete

(vakuumiert) und 100 g Feta
in kleine Wiirfel schneiden.
Beides in einen hohen Riihr-
becher geben. 1EL Olivenol,
etwas Salz und Pfeffer
zufiigen. Alles mit einem
Stabmixer fein piirieren.

4 Scheiben Roggen-Vollkorn-

brot (a ca. 60 g) toasten.
1 Avocado (250-300 g) halbieren
und entkernen. Fruchtfleisch
aus der Schale 16sen und
ldngs in Scheiben schneiden.

[ 3 " e i
weity "
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FUR 4 PERSONEN:

4 Schweineschnitzel (a ca.

100 g) lings in Streifen
schneiden. Je 2 Fleischstreifen
wellenférmig auf 4 Holzspiefie
stecken. Die SpiefSe mit 6 EL
Teriyaki-SoBe (Flasche) bestrei-
chen. Ca. 15 Minuten kiithlen.

2 Zwiebeln schilen und

wiirfeln. 2 Bund Schnitt-
lauch klein schneiden. 2 EL Ol
erhitzen. Zwiebeln darin an-
diinsten. Mit 6 EL SojasoBe und
200 ml Ananassaft abloschen,
erhitzen. 150 g Erdnusscreme

Avocado-Brote mit Roter Bete

Brote mit dem Rote-Bete-

Aufstrich bestreichen
und facherférmig mit den
Avocadoscheiben belegen.
Avocado mit 2 EL Limettensaft
betraufeln. Mit 1 TL schwarzem
Sesam bestreuen. Blattchen
von 2 Stielen Koriander abzup-
fen. Avocado-Brote anrichten
und mit Koriander garniert
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 15 Minuten. Pro Portion: ca.
320 kcal; E109,F159,KH30g

unterrihren. Ca. 2 Minuten
kocheln. Mit Salz, Pfeffer und
%2 TL getrockneten Chiliflocken
wiirzen. % Schnittlauch un-
territhren. Sofde warm stellen.
40 g gerostete Erdnisse
hacken. 3 EL Ol erhitzen.
Spiefe darin rundherum ca.
6 Minuten braten. Mit Niissen
und Rest Schnittlauch be-
streuen. SofSe dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
560 kcal; E379,F379,KH17¢
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SpieBe mit Erdnuss-SoBe FXIk3
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Blumenkohl-Cremesuppe

FUR 4 PERSONEN:
1 Dose (425 ml) Kichererbsen
abspiilen und abtropfen
lassen. Mit 1TL Wasabipulver
und 1EL Ol mischen. Mit Salz,
Pfeffer und EdelsuBpaprika
wirzen. Auf einem mit Back-
papier belegten Backblech
im heifSen Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C) ca.
30 Minuten backen.
750 g Blumenkohl in
Roschen teilen. 300 g
Kartoffeln schilen und in
Stiicke schneiden. 1 Zwiebel

Mozzarella mit Schinken X3

FUR 4 PERSONEN:

1 Bio-Zitrone waschen, die

Schale abreiben. Zitrone
halbieren und auspressen.
Zitronenschale und -saft, 4 EL
grines Pesto (Glas) und 2 EL Ol
verriithren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Blattchen von
8 Stielen Basilikum abzupfen, bis
auf einige hacken und unter
die Pestomischung riihren.
2 Stiick Mozzarella (a 125 g)
abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden. Mit der
Pestomischung vermengen.

schilen, wiirfeln. 1EL Ol in
einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Kohl und Kartoffeln darin
andunsten. Mit 750 ml Gemiise-
brithe abloschen, aufkochen.
Ca. 25 Minuten kocheln.

Erbsen herausnehmen.

Suppe und 200 g Sahne
piirieren. Wiirzen. Mit Erbsen
anrichten. Mit je 1 TL grinem
Pesto (Glas) betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
580 kcal; E99g,F489,KH26¢

Mozzarellascheiben ca.
30 Minuten kalt stellen.
4 Scheiben gerducherten
Schinken zerzupfen.
1 Chicorée waschen, Blatter
ablosen. Mozzarella, Schinken
und Chicorée anrichten. Mit
Pesto-Marinade betraufeln
und mit restlichen Basilikum-
blittchen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.

300 keal; E149,F269,KH3 g
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Zitat des Monats

,Man soll dem Leib etwas
Gutes bieten, damit die Seele
Lust hat, darin zu wohnen.”

Winston Churchill
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