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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser,

mit dieser neuen Ausgabe bringen wir jede Menge deftige
Lieblinge auf Ihre Teller. Wir zeigen IThnen Goldstiicke aus dem Ofen
in Form von Quiches und Flammkuchen, die Sie auch im Garten
oder beim Picknick geniefien konnen, und verraten neue Rezepte fiir
at Q Frikadellen, die die ganze Familie satt und gliicklich machen. Zudem
erfahren Sie, wie Sie Fleischsalat, Heringssalat & Co. ganz einfach

selbst machen konnen und warum diese Feinkostsalate besser sind als
gekaufte. Unsere Pfannengerichte diirfen Sie ebenfalls nicht verpassen -
Unsere Experten zu den
Themen Gesundheit, Gar-
einkaufen. Praktisch, oder? Fruchtige Abwechslung bieten unsere ten, Alltag und Nachhaltig-
keit: Dr. Heinz-Wilhelm
] ' ) Esser (g.o.l.) zeigt Wege
denen Stachelbeeren und Kirschen die Hauptrolle spielen. auf. wie Sie der Stressfalle
entkommen. lan Spence
Ich wiinsche Thnen genussvolle Sommertage! (g.0.r.) erklart, wie Sie den

Gartensommer zelebrie-

Herzlichst Thre ren. Dr. Stuart Farrimond

(o.1.) klart Sie uber den
A_ﬂ perfekten, erholsamen
Mittagsschlaf auf, und

sie sind einfach kostlich und Sie miissen nur jeweils fiinf Zutaten dafiir

kalten Getranke, sechs herrliche Eiskreationen und Leckereien, in

Titelfotos: Ira Leoni (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Elena Weinhardt (1); © StockFood/Studio R. Schmitz (1); © StockFood/fur ZS Verlag/Timmann, Claudia (1); © StockFood/Meliukh, Irina (1) |

Fotos: AdobeStock/Liliya Trott (1); Kathrin Knoll (1); © Becker Joest Volk Verlag (1); Dorling Kindersley Verlag (1); Dorling Kindersley Verlag/Brands2Life (1); Rebecca Douglas Photography (1)

Amelie Flum | Chefredakteurin Georgina Wilson-Powell 3
(o.r.) verréat, wie Sie sich ! Sk
- im Alltag nachhaltig fort-
OI @landgenussmagazin _'E www.landgenuss-magazin.de/facebook bewegen kénnen.
L ® ‘

212" Rezeptservice Sie haben eine Frage zum 4. Kleines Zutaten-1 x 1 Sofern in der Zuta-
3 "‘\ Rezept, zu den darin verwendeten Zutaten oder Sie .78, tenliste unserer Rezepte nicht anders angegeben,

mochten wissen, welche Nahrstoffe im Gericht stecken? verwenden wir Weizenmehl (Type 405) | Eier (GroBe M) |

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

4/2022 LandGenuss 3
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Fotos: Ira Leoni (2); © Brian Jakubowski (1); TVF/LAGA Beelitz gGmbH (1); © StockFood/Friedrichs, Emma (1); Anna Gieseler (1); © Claudia Timmann (1);

© StockFood/Westermann, Jan-Peter (1); © StockFood/Meliukh, Irina (1)

Topf & Teller

8 Duftende Ofenhits Leckere
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REZEPTFINDER

Alle Rezepte dieser Ausgabe auf einen Blick

S. 9 Paprika- Schlnken S. 10 Klrschtomaten S. 10 Flammkuchen
Quiche mit Ziegenkase quiche mit Spinat mit Spinat und Honig

s - 4 J o, - o
S 13 Gemuseqwche mit  S. 13 Flammkuchen S. 14 Flammkuchen S. 14 Quiche mit Zucchi-  S. 29 Kalte Sommer-
gebratenem Hahnchen Elsasser Art mit Réucherlachs nirosen, Feta & Mandeln  suppe mit Radieschen

S. 36 Pikante lesetaler S. 33 Speck-Gemuse- S. 34 Reispfanne mit S. 37 Bratwurstpfanne S. 47 Kartoffel-Fenchel-
mit Ofenkartoffeln Kaiserschmarren mit Dip  buntem Gemuse mit Blumenkohl Gratin mit Gremolata

S. 47 Hefeteigtéschen S. 48 Krauterfladenbrot  S. 48 Quinoa-Zucchini- S. 67 Frikadellen mit S. 68 Kasefrikadellen
mit Ricotta und Spinat mit Ziegenkase Puffer mit Tomatendip bunter Gemusebeilage mit Radieschensalat

S. 68 Camembert-Speck-  S. 71 Geflugelfrlkadellen S. 71 Frikadellen mit S. 72 Frikadellen und S. 73 Krauter-Nuss-
Frikadellen mit Bohnen mit Pilzrahm und Spéatzle Endivien-Sellerie-Salat Gemuse vom Blech Frikadellen mit GemUse

S.73 Hacktatschh m|t S. 83 Warziger Eiersalat  S. 83 éémt]seomelett S. 3 Brokkoli-Nudel-Auf- ~ S. 83 Senfeler mit
Alplermagronen mit Schinken lauf mit gekochten Eiern  Salzkartoffeln

6 LandGenuss 4/2022



Fotos: siehe Rezeptseiten

S. 6;8 Dreierlei
Aufstrich

S. 21 Stachelbeer-
Streuselschnitten

- : A me—
S. 39 Grapefruitlimo |
Zitruscocktail mit Rum

W 1
3

S. 51 Eis aus gebacke-
nen Pflaumen

S. 106 Donauvx;ellen-
Brownies

<2 |
. ? . & ) "

S. 108 Kirsch-Schoko-
laden-Muffins

S. 95 Harzer Biergarten-
kase

o
S. 21 Stachelbeer-
Mascarpone-Dessert

S. 39 Martini mit Erd-
beer-Rosmarin-Sirup

p

S. 107 Kirsch-Sahne-
Likor | Kirsch-Smoothie

"nd
S. 109 Feiner Vanille-
Kirsch-Sirup

r st

S. 87 Matjessalat | S. 89 Heringssalat mit Ei] S. 89 Fleischsalat |
Heringssalat mit Apfel Geflugelsalat Nordseekrabbensalat

s

S. 96 Ofenlachs mit
Senfkruste & Apfelkraut Krabben und Gurken

i 0 e

S. 22 Stachelbeer- o . 22 Il-'eine Stachelbeer-
konfitlre tartelettes

. . 1;‘ v

S. 40 Zitronenmelisse- S. 40 Pfirsich-Amaretto |- S. 50 Honigeis mit

bowle mit Erdbeeren Beeren-Ingwer-Drink Beeren

S. 52 Erdbeersorbet . S. 53 Schokoladen- S. 105 Kirsch-Clafoutis
und Erdbeereis truffeleis

PLUS

27 weitere Rezeptideen:

S.16 3 Grundteige

S.17 Flammkuchenbrétchen

S.42 3 Sirupe

S.53 Selbst gemachte Eiswaffeltuten

S.54 10 Ideen zum Verfeinern von Vanilleeis
S.55 Karamelleis aus zwei Zutaten

S.55 5 Eis-Toppings

S.61 Traditionelle Klemmkuchen

S.75 Grundrezept fur Senf

S.90 Vegetarischer Fleischsalat
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Im heiRen Backofen laufen diese Backwerke zur Hochstform auf.
Wir zeigen Ihnen, wie Sie mit unterschiedlichen Teigen und feinem Belag
immer wieder neue Geschmackserlebnisse kreieren




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

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 125 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten

> einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

> 2 rote Paprikaschoten

> je 1 gelbe und griine Paprikaschote

> 1 Zwiebel

» 2 EL Ol

> 8 Scheiben Schwarzwilder Schinken

> 1 Bund Petersilie

> 300 g Ziegenfrischkise

> 200 g Sahne

> 6 Eier

> 1 TL Biozitronenschale

> 50 g Ziegenhartkise, gerieben

> 1 kleiner Kopfsalat

> 1 Beet Kresse

> 50 g Joghurt

> 1/2 TL Zucker

> 2 EL Biozitronensaft

> 1 TL fliissiger Honig

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, Butter, 1 TL Salzund 4-5 EL

eiskaltes Wasser zu einem glatten
Teig verkneten. Ggf. etwas mehr Mehl
oder Wasser einarbeiten. Den Teig dann
in Frischhaltefolie wickeln und 30 Minu-
ten in den Kuhlschrank legen. Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eine Auflaufform mit welligem Rand
(@ 28 cm) mit etwas Butter fetten. Teig
auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
durchkneten und etwas grofB3er als die
Form ausrollen. Die Backform an Boden
und Rand damit auskleiden. Den Teig-
boden mit Backpapier belegen, mit den
getrockneten Hulsenfrichten beschwe-
ren und im vorgeheizten Ofen 15 Minu-
ten vorbacken.

Paprikaschoten putzen, waschen

und in Streifen schneiden. Zwiebel
schalen, fein wirfeln und mit Paprika in
einer Pfanne in heiBem Ol 4-5 Minuten
dunsten. Mix aus der Pfanne nehmen
und abkuhlen lassen. Schinkenscheiben
jeweils langs halbieren. Die Petersilie
waschen und trocken schitteln. Blatt-

Birnen-
flammkuchen

chen abzupfen und hacken. Frischkése,
100 g Sahne und 3 Eier in einer Schis-
sel verrUhren. Petersilie, Zitronenschale
sowie die Halfte des geriebenen Kases
unterrthren, Mix salzen und pfeffern.

Den vorgebackenen Quicheboden

aus dem Ofen nehmen, Backpapier
samt Hulsenfrtichten entfernen. Ziegen-
kdasemix auf den Teig streichen. Paprika-
und Schinkenstreifen sternférmig dar-
aufgeben, alles mit dem Ubrigen Ziegen-
kase bestreuen. Quiche im vorgeheizten
Backofen in 30-35 Minuten goldbraun
backen. Ggf. mit Alufolie abdecken.

Ubrige Eier in ca. 10 Minuten hart

kochen. Kopfsalat putzen, in mund-
gerechte Stucke zupfen, waschen und
trocken schleudern. Kresse vom Beet
schneiden. Joghurt, Ubrige Sahne, Zitro-
nensaft, Zucker, etwas Salz und Pfeffer
verquirlen. Eier abgielBen, abschrecken
und pellen, dann grob hacken. Kopfsa-
lat in einer Schissel mit dem Dressing
vermengen, auf Schalen verteilen, mit
Kresse und gehackten Eiern anrichten.
Quiche aus dem Ofen nehmen, mit dem
Honig betraufeln, in Sticke schneiden
und mit dem Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 3 EL Olivendl

> 200 g Schmand

> 60 g Gorgonzola

> 2 Stiele Thymian, gehackt

> 1 Birne

> 1 rote Zwiebel in Ringen

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, Olivendl, 1 Prise Salz sowie
120 ml Wasser zu einem glatten
Teig verkneten. Diesen in Frischhaltefo-
lie wickeln und 30 Minuten kalt stellen.

Schmand, Gorgonzola und Thymian
verrihren, die Creme salzen und pfef-
fern. Birne waschen, vom Kerngehause
befreien und in Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 230 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den Teig auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache zu
4 dunnen Fladen ausrollen, diese auf
zwei mit Backpapier belegte Bleche
verteilen. Teiglinge mit Creme bestrei-
chen, mit Birne sowie Zwiebel belegen
und im vorgeheizten Ofen blechweise
in 10-12 Minuten goldbraun backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

4/2022 LandGenuss 9



Kirschtomatenquiche
mit Spinat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 75 g Blattspinat

> 1 EL Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 250 g Kirschtomaten

> 40 g Pinienkerne

> 120 g Bauchspeck, gewiirfelt

> 8 Eier

> 50 ml Milch

> 400 g Blitterteig (Kiihlregal)

> etwas Mehl zum Verarbeiten

> etwas Salz und Pfeffer

Den Spinat verlesen und waschen.

Die Butter in einem Topf erhitzen
und den Spinat darin unter Rahren zu-
sammenfallen lassen, mit Salz und Pfef-
fer warzen. Die Flussigkeit verkochen
lassen und den Spinat gut ausdrucken.

Kirschtomaten waschen. Die Pinien-
kerne ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne kurz anrosten, dann herausneh-

10 LandGenuss 4/2022

men und den Speck in der Pfanne lang-
sam auslassen. Inzwischen Eier und
Milch in einer Schussel verqguirlen, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Den Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Blatterteig auf der leicht be-

mehlten Arbeitsflache rund ausrol-
len und den Boden und Rand einer ge-
fetteten Tarteform (@ 26 cm) damit aus-
legen. Spinat, Speck und Tomaten auf
dem Teigboden verteilen, dann den Eier-
guss dartbergieBen. Die Quiche im vor-
geheizten Ofen in ca. 35 Minuten gold-
braun backen. Mit Alufolie abdecken,
sollte die Oberflache drohen, zu dunkel
zu werden. Die Quiche mit den geroste-
ten Pinienkernen garnieren und in der
Form servieren.

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 220 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 3 EL Olivendl

> 1 Eigelb

> 400 g Blattspinat

> 150 g Créme fraiche

> 250 g Schmand

» 10 getrocknete Tomaten in Ol
(Glas)

> etwas fliissiger Honig zum
Betrdufeln

> etwas Salz und Pfeffer

Mehlund 1/2 TL Salz vermischen.

2 EL OI, Eigelb sowie 100 ml lauwar-
mes Wasser dazugeben, alles zu einem
glatten Teig verkneten. Die Teigkugel mit
1 EL Ol bestreichen, in Frischhaltefolie
wickeln und 30 Minuten kalt stellen.

Inzwischen den Spinat verlesen,

waschen und in kochendem Salz-
wasser 2—4 Minuten blanchieren. Abgie-
Ren, abschrecken und abtropfen lassen.
AnschlieBend ausdricken und hacken.
Creme fraiche und Schmand verrihren,
die Creme mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die getrockneten Tomaten abtropfen
lassen und in Streifen schneiden.

Den Backofen auf 250 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den Teig auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache vier-
teln und zu dunnen Fladen ausrollen.
Diese auf zwei mit Backpapier belegte
Backbleche verteilen, mit Schmand-
creme bestreichen und mit Spinat und
getrockneten Tomaten belegen. Die
Teiglinge im vorgeheizten Ofen blech-
weise in 8-10 Minuten goldbraun und
knusprig backen. Die Flammkuchen mit
etwas Honig betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten

Fotos: © StockFood/PhotoCuisine/Swalens, Tom (1); BSH/Anna Gieseler & Kathrin Knoll (1)



Flémmkuchen mit
Spinat und Honig
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Fotos: Ira Leoni (1); Désirée Peikert (1)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 Karotten

> 1 Stange Lauch

> 250 g dicke Bohnen

> 10 EL Rapsol

> 400 g Hihnchenbrustfilet

> etwas weiche Butter zum Fetten

> 125 g Quark

> 4 Eier

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1 TL Backpulver

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

> 300 g Schmand

> 2 EL Senf

> etwas Salz und Pfeffer

Karotten schélen, waschen und in

Scheiben schneiden. Lauch putzen,
gut waschen und in Ringe schneiden.
Dicke Bohnen in kochendem Salzwas-
ser 3—4 Minuten garen, dann abgief3en,
abschrecken, abkdhlen lassen und die
Kerne aus den Hautchen dricken.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,

Karotten und Lauch darin 5 Minuten
dinsten. Hahnchenbrustfilet trocken
tupfen und in grobe Warfel schneiden.
Das Gemuse mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen und aus der Pfanne nehmen.
2 EL Ol in der Pfanne erhitzen, Fleisch
darin rundherum scharf anbraten, dann
salzen, pfeffern und abkuhlen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Eine Tarte-
form (30 x 20 cm) mit etwas Butter ein-
fetten. Quark gut abtropfen lassen und
mit Ubrigem Ol und 1 Ei verquirlen. Mehl,
Backpulver und 1 TL Salz mischen und
unter die Quarkmischung kneten. Den
Teig auf der leicht bemehlten Arbeits-
flache etwas grof3er als die Form recht-
eckig ausrollen. Die Backform damit an
Boden und Rand auskleiden.

Die Krauter waschen und trocken

schutteln. Blattchen abzupfen und
hacken. Restliche Eier, Schmand, Senf,
Krauter, Salz und Pfeffer verquirlen. Den
Guss in die Form geben, Gemuse, Boh-
nenkerne und Fleisch daraufgeben, alles
leicht andricken. Quiche im vorgeheiz-
ten Ofen in 35-40 Minuten goldbraun
backen. Ggf. mit Alufolie abdecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 10 g frische Hefe

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1 TL Zucker

> 3 EL Olivenol

> 100 ml Buttermilch

> 200 g Camembert

> 250 g Speck

> 3 Zwiebeln

> 300 g Quark

> 100 g Creme fraiche

> etwas Salz und Pfeffer

Hefe in 50 ml lauwarmem Wasser

auflésen. Mit Mehl, Zucker, 1 Prise
Salz, Olivenél und Buttermilch zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Teig mit
einem leicht angefeuchteten Kuchen-
handtuch abdecken und ca. 60 Minuten
an einem warmen Ort ruhen lassen.

Flammkuchen
Elsasser Art

Den Backofen auf 250 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den Hefeteig
auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
mit den Handen durchkneten, vierteln
und auf zwei mit Backpapier belegten
Backblechen dunn ausrollen, dann ab-
gedeckt einige Minuten ruhen lassen.

Inzwischen den Camembert in

Warfel und den Speck in Streifen
schneiden. Die Zwiebeln schéalen und
in Ringe schneiden. Quark und Creme
fraiche verrthren und mit Salz und Pfef-
fer warzen. Die Teigfladen jeweils noch
einmal nachrollen und mit der Creme
bestreichen. Mit Zwiebeln, Speck und
Kase belegen und im vorgeheizten Ofen
blechweise in 8-10 Minuten goldbraun
und knusprig backen. Die Flammkuchen
aus dem Ofen nehmen, in Sticke teilen
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit

4/2022 LandGenuss 13



ZUTATEN fiir 4 Personen

> 220 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 5 EL Olivendl

> 1 Eigelb

> 120 g Creme fraiche

> 230 g Schmand

> 1 Bund Dill

> 150 g Riducherlachs in diinnen
Scheiben

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl und 1/2 TL Salz vermischen.

2 EL O, Eigelb und 100 ml lauwar-
mes Wasser dazugeben, alles zu einem
glatten Teig verkneten. Die Teigkugel mit
1 EL Ol bestreichen, in Frischhaltefolie
wickeln und 30 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 250 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Creme fraiche
und Schmand verrihren, mit Salz und
Pfeffer wirzen. Den Teig auf der leicht
bemehlten Arbeitsflache vierteln und zu
dunnen Fladen ausrollen. Diese auf zwei
mit Backpapier belegte Backbleche set-
zen, mit Schmandcreme bestreichen
und die Flammkuchen im vorgeheizten
Ofen blechweise in 10-12 Minuten gold-
braun und knusprig backen.

14 LandGenuss 4/2022

Inzwischen den Dill waschen und

trocken schutteln. Die Spitzen ab-
zupfen und hacken. Etwas zum Garnie-
ren beiseitestellen, den Rest mit 2 EL
Ol vermischen. Lachs in feine Streifen
schneiden. Die Flammkuchen aus dem
Ofen nehmen, mit Raucherlachs bele-
gen und mit Dilldl betraufeln, weitere
3-4 Minuten backen. Flammkuchen mit
restlichem Dill bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 225 g Weizenmehl (Type 550)
zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten

> 100 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 2 Eier zzgl. 1 Eigelb

> einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

> 40 g Mandelblittchen

> 2 kleine Zucchini

> 120 g Feta

> 1 Knoblauchzehe

> 100 g saure Sahne

> 100 g Sahne

> 3 EL Biozitronensaft

> 2 EL Speisestiirke

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 1/2 TL rote Pfefferbeeren

> 1/2 TL Thymianblédttchen

> 1/2 TL grobes Salz

> einige Basilikumbléttchen
zum Garnieren

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, kalte Butter, Eigelb, 1/2 TL

Salz und 3-5 EL eiskaltes Wasser in
einer Schussel rasch zu einem glatten
Teig verkneten. Diesen in Frischhalte-
folie gewickelt 30 Minuten kalt stellen.
Eine Tarteform (35 x 15 cm) mit etwas
Butter fetten. Den Backofen auf 200 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Teig auf der leicht bemehlten

Arbeitsflache etwas groBer als die
Form ausrollen. Die Form damit aus-
legen, dabei auch einen Rand formen.
Den Teigboden mehrmals mit einer Ga-
bel einstechen, mit Backpapier belegen
und mit Hdlsenfrichten beschweren,
dann im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minu-
ten vorbacken.

Inzwischen Mandeln ohne Zugabe

von Fett in einer Pfanne goldbraun
rosten und auskuhlen lassen. Zucchini
waschen, putzen und mit einem Spar-
schéaler der Lange nach in sehr diinne

Scheiben hobeln. Den Feta klein wirfeln.

Knoblauch schéalen und in eine Schissel
pressen, mit saurer Sahne, Sahne, 2 Ei-
ern, Zitronensaft, Speisestarke und Feta
verrUhren. Die Masse mit etwas Muskat,
Salz und Pfeffer wirzen.

Den vorgebackenen Teig aus dem

Ofen nehmen, das Backpapier samt
Hulsenfrichten entfernen. Eier-Sahne-
Mischung auf dem Teig verteilen und
zur Spirale aufgerollte Zucchinistreifen
hineinsetzen. Die Quiche im vorgeheiz-
ten Backofen in ca. 30 Minuten gold-
braun backen. Mit Alufolie abdecken,
sollte die Oberflache drohen, zu dunkel
zu werden.

Rote Pfefferbeeren, Thymianblatt-

chen und grobes Salz in einem Mor-
ser grob zerstoBBen. Die Quiche aus dem
Ofen nehmen, mit der Wirzmischung
sowie den gerdsteten Mandelblattchen
bestreuen und mit einigen Basilikum-
blattchen garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

Fotos: BSH/Anna Gieseler & Kathrin Knoll (1); © StockFood/Grant, Stacy (1)
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Gut zu wissen!

Wir verraten die Vorzige von unterschiedlichen Teigen und

zeigen, was es bei der Teigzubereitung zu beachten gilt

Ob Blatterteigschnecken, Tartelettes,
Pizza oder Muffins, Blatterteig aus dem
Supermarkt ist die beliebte Blitzvariante
far knuspriges, buttriges Geback. Die
Herstellung des Ziehteigs, in den fur die
Konsistenz in vielen Schritten Schicht
fur Schicht Fett eingearbeitet wird, ist
far den Hausgebrauch sehr aufwendig,
sodass wir gern auf das fertige Produkt
aus dem Kuahlregal zurtickgreifen.

16 LandGenuss 4/2022

Haben Sie keine
Angst vor Hefeteig!

Verwenden Sie fur 4 Personen
500 g Mehl und je nach Belieben
oder Vorrat 1 TL Trockenhefe oder
1/2 Wurfel frische Hefe. Mehl,
Hefe, 10 g Salz und 445 ml lau-
warmes Wasser, zu einem glatten,
recht weichen Teig"verkneten. Mit
wenig Olivendl einreiben und ab- -
gedeckt an einem warmen Ort
60-90 Minuten ruhen lassen. Auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache
nach Belieben in 4 Portionen tei-

len, ein mit Backpapier belegtes
Blech oder eine grof3e Springform

mit dem Teig auskleiden, diesen
weitere 30 Minuten ruhen lassen.
Belegen und backen. Fir knuspri-
gen Flammkuchenteig ohne Hefe
500 g Mehl, 4 EL OI, 250 ml Was-
serund 1 TL Salz verkneten. Teig
ausrollen, belegen und backen.

Hauchdunne Teigblatter sind typisch
fur den aus der turkischen und arabi-
schen Kiche stammenden Filo- oder
Yufkateig. Der Teig wird bei der Ver-
arbeitung in mehreren mit Ol bestri-
chenen Lagen aufeinandergelegt und
gebacken. Dadurch wird er ahnlich
knusprig wie Blatterteig. In gut sor-
tierten Supermarkten finden Sie die
zarten Teigblatter im Kuhlregal.

-

Wahlen Sie fur einen besonders krossen
Quicheboden oder -deckel einen Murbe-
teig. Dafur 250 g Mehl, 1 TL Salz, 1 Ei
und 125 g kalte Butter in Stuckchen zu
einem glatten Teig verkneten — das geht
am besten mit den Handen. Den Teig

zu einer Kugel formen, in Frischhaltefo-
lie wickeln und 30 Minuten kalt stellen.
Dann kann der Teig ausgerollt/geformt,
belegt oder geflllt werden.

Wenn es schnell gehen soll, ist ein
Quark-Ol-Teig fur eine Quiche die opti-
male Wahl. Er kommt ganz ohne Ruhe-
oder Kdhlzeiten aus und ist fix zusam-
mengerihrt: 125 g Quark mit 1 Ei und
50 ml Rapsoél verquirlen. 250 g Mehl,
1TL Backpulver und 1 TL Salz mischen
und kurz unterkneten. Eine am Boden
mit Backpapier belegte Springform

(@ 24 cm) mit dem ausgerollten Teig
auskleiden, nach Belieben fullen. Die
Quiche im auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorgeheizten Ofen in 35-45 Minuten
goldbraun backen. Der Teig eignet sich
auch fur suBe Fallungen.

Fotos: Anna Gieseler (3); thefoodphotographer/Shutterstock.com (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Pinkybird (1), EasterBunnyUK (1);

Getty Images/E+/kajakiki (1) | lllustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/olgaserova (1), Daria Ustiugova (1)



Mehl wird aus den verschiedensten Getreidesorten in
unterschiedlichen Ausmahlungsgraden hergestellt. Die
Type auf der Packung zeigt diesen an: Je mehr mineral-
stoffhaltige Rand- und Keimlingbestandteile des Korns
mitgemahlen wurden, desto hdher die Typenzahl und
desto dunkler und ballaststoffreicher das Mehl. Bei Voll-
kornmehl wird das gesamte Korn verarbeitet, daher hat
es keine Typenzahl. Helles Weizen- und Dinkelmehl eig-
nen sich gut fur stBes und feines Geback. Dunklere Sor-
ten, Vollkorn- und Roggenmehl werden vor allem far
herzhafte Teige, Brot und Brotchen verwendet.

MR iﬁﬁ

Bringen Sie Abwechslung in Ihr Geback! Fein gehackte
Krauter wie Rosmarin, Thymian, Oregano eignen sich
ideal und geben ein wunderbares Aroma. Noch mediter-
raner wird es, wenn Sie abgetropfte, getrocknete Toma-
ten in feinen Streifen oder entsteinte Oliven in Scheiben
untermengen. Etwas Paprika- oder Chilipulver macht den
Teig schon wirzig; gehackte Nisse, Kerne und Saaten
geben ihm einen besonderen Biss. Probieren Sie's aus!

Fiir 12 Stiick: 200 g Speck, 2 Friih-
lingszwiebeln, 100 g Bergkédse, 400 g
Schmand, 6 Ciabattabrétchen zum
Aufbacken, 1/2 Bund Schnittlauch,
Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Speck fein wirfeln.
Frahlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Den Bergkéase
grob reiben. Schmand mit Speck und
Fruhlingszwiebeln verrthren, die Masse
mit etwas Salz und Pfeffer wirzen.

2. Die ungebackenen Brotchen waage-
recht halbieren und auf der Schnittfla-
che dick mit der Schmandmasse be-
streichen, dann mit dem geriebenen
Bergkase bestreuen.

3. Die Brotchenhalften auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech setzen und
im vorgeheizten Ofen in ca. 13 Minuten
goldbraun und knusprig backen.

4. Den Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in feine Rollchen schnei-
den. Die gebackenen Flammkuchen-
brotchen aus dem Backofen nehmen,
mit Schnittlauch bestreuen und hei3
oder lauwarm abgekuhlt servieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Am besten die trockenen Zutaten in einer, die feuchten in einer
zweiten Schussel mischen, dann beides zusammenbringen. Um
die Zutaten grob zu vermengen, zunachst mit den Knethaken des
Handruhrgerats oder der Kiichenmaschine arbeiten. Wenden Sie
dann Fingerspitzengefuhl an! Kneten Sie mit den Handen weiter,
dabei merken Sie, ob der Teig zu trocken oder zu feucht ist, und
konnen ggf. gegensteuern. Hefe wird gern lange geknetet, so wird
Luft eingearbeitet und das TeiggerUst kann sich ausbilden. Im
Anschluss ruht sie gern einige Zeit im Warmen. Teige mit Butter
zugig bearbeiten und im Kuhlschrank ruhen lassen, damit sie sich
leicht ausrollen lassen. Teige mit Backpulver kénnen nach kurzer
Ruhezeit (10 Minuten) bei Raumtemperatur verarbeitet werden.

4/2022 LandGenuss 17



FRISCHE ERNTE

Stachelbeeren

Ob rot oder grun, die kleinen aromatischen Fruchtkugeln sind ein besonders
vielseitiges Beerenobst. Wir verwandeln sie in diesem Sommer in Streuselschnitten,
Konfitlire, Schichtdessert und Tartelettes

18 LandGenuss 4/2022



Ebenfalls
Anbau & Ernte Saison haben .

Stachelbeeren sind das einzige heimische Beeren-
obst, das unreif geerntet und verzehrt werden kann.
Ab Juni werden reife Stachelbeeren geerntet. Die Beeren
bevorzugen einen Platz im Halbschatten, da die Frichte sonst
einen Sonnenbrand bekommen kénnen.

Lagerung

Unreife Stachelbeeren halten sich im Kahlschrank zwei Wochen
frisch. Vollreife Stachelbeeren hingegen sollten innerhalb von drei
Tagen verarbeitet oder verzehrt werden. Vorm Lagern am besten £ Fenchel

den wei3en Flaum der Stachelbeeren abwaschen. £

Fenchel bringt viele atherische Ole
: mit sich, die sich wohltuend auf Magen
Geschmack und Darm auswirken. Durch seinen
Werden Stachelbeeren unreif geerntet, sind sie sehr Gehalt an Eisen und Folsaure fordert
sauer im Geschmack, eignen sich aber besonders .~ das Gemuse die Blutbildung.
zum Backen und Kochen. Vollreife Stachelbee- ;
ren haben den zweithéchsten Zucker-

gehalt unter dem Beerenobst.

Johannisbeeren

Abhangig von ihrer Farbe schmecken
Johannisbeeren sauerlich-suf bis leicht
herb. Alle Beeren liefern viel Vitamin A
und C, die Schwarzen Johannisbeeren
gelten dabei als Spitzenreiter.

! F, .'.’f
Y
Karotten

Das Wurzelgemuse besitzt den héchs-
ten Gehalt an Betacarotin, welches im
Koérper zu Vitamin A umgewandelt wird,
far unsere Sehkraft wichtig ist und der
Haut eine frische Farbe verleiht.

»
/

Staudensellerie

Das Gemuse schmeckt mild und hat
einen hohen Wassergehalt. Durch seine
harntreibende Wirkung zéhlt er zu den
Naturheilmitteln und hilft dem Korper
bei der naturlichen Entwéasserung.

p
Fotos: AdobeStock/SKatzenberger (1); Getty |mages/iStock/Getty.Imaggs Plus/KevinDyér (1)

Valentyn Volkov/Shutterstock.com (1); Getty Images/E+/fcafotodigita'l
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Schnell und fruchtig

Um etwas Zeit zu sparen, kdnnen
. Sie auf die Mascarpone-Quark-Creme  :
. verzichten und stattdessen ca. 300 g
- \ Stachelbeerkonfitire (Rezept Seite .
% 22)oder andere Konfitire nach
.. Wahlauf die Streusel strei- .
» “.. chen, dann wie beschrie- .-
“... benfortfahren. -
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Fotos: © StockFood/Meliukh, Irina (2)

Stachelbeer-
Streuselschnitten

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (ca. 20 x 20 cm)
> 300 g rote Stachelbeeren

> 4 Eier

> 250 g Mehl

> 2 TL Backpulver

> 250 g Zucker

> 3 TL Vanillezucker

> 1 Prise Salz

> 125 g kalte Butter in Stiickchen

> 250 g Magerquark

> 250 g Mascarpone

> 1 Pck. Puddingpulver

> 1 Bioorange (abgeriebene Schale)

Den Backofen auf 150 °C Umluft

vorheizen. Ein Backblech (ca. 20 x
20 cm) mit Backpapier auslegen. Die
Stachelbeeren verlesen, waschen und
trocken tupfen.

Far die Streusel 1 Ei trennen. Das

Eigelb mit Mehl, Backpulver, 100 g
Zucker, 2 TL Vanillezucker, Salz, Butter
und 2 EL kaltem Wasser verkneten. Ca.
3/4 der Streusel auf dem Blech vertei-
len und gleichmafig andricken.

Far die Mascarponecreme Ubrige

Eier, Eiweil3, restlichen Zucker und
restlichen Vanillezucker in einer Schis-
sel schaumig schlagen. Quark, Mascar-
pone, Puddingpulver sowie Orangen-
schale unterrthren. Die Masse auf den
Teigboden streichen, Stachelbeeren
darauf verteilen und leicht hineindra-
cken, restliche Streusel daraufgeben.

Den Kuchen im vorgeheizten Ofen

ca. 50 Minuten backen. Mit Alufolie
abdecken, sollte die Oberflache drohen,
zu dunkel zu werden. Den Kuchen aus-
kthlen lassen, dann in Sticke schnei-
den und servieren.

Stachelbeer-Mascarpone-Dessert

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Stachelbeeren zzgl. einige
mehr zum Garnieren

> 100 ml Apfelsaft

> 2 EL fliissiger Honig

> 1/2 Vanilleschote (Mark)

> 1 TL Speisestirke

> 200 g Sahne

> 250 g Mascarpone

> 2 EL Biozitronensaft

> 4 EL Puderzucker

Stachelbeeren verlesen, waschen

und trocken tupfen. Apfelsaft, 75 ml
Wasser, Honig und Vanillemark in einem
Topf aufkochen, 400 g Stachelbeeren
dazugeben, 2 Minuten kécheln lassen.

Die Speisestarke mit 2 EL kaltem
Wasser anrtihren, unter die Stachel-
beeren ruhren und diese leicht binden

lassen. Das Kompott vom Herd nehmen
und abkuhlen lassen.

Die Sahne steif schlagen. Mascar-

pone, Zitronensaft und Puderzucker
in einer Schussel cremig rdhren. Die ge-
schlagene Sahne unterheben und die
Creme in einen Spritzbeutel mit Stern-
tulle fullen. Das Stachelbeerkompott
und die Creme in 4 Dessertglaser ein-
schichten. Das Dessert mit Frischhalte-
folie abdecken und ca. 60 Minuten kalt
stellen. Dann mit einigen Stachelbeeren
garnieren und servieren.

TIPP: Wer mag, schichtet noch einige
in etwas Apfelsaft getrankte Loffelbis-
kuits oder Rithrkuchenreste mit ein.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit
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Stachelbeerkonfitiire

ZUTATEN fiir 6 Glaser (a ca. 250 ml)
> 1 kg griine Stachelbeeren

> 500 g Gelierzucker 2:1

> 3 EL Biozitronensaft

> 2 EL Holunderbliitensirup

Stachelbeeren verlesen, waschen
und trocken tupfen, dann jeweils
halbieren. Die Beeren mit Gelierzucker,
Zitronensaft und Holunderblutensirup
in einen Topf geben und abgedeckt ca.

15 Minuten Saft ziehen lassen.

Die Mischung bei mittlerer Hitze
aufkochen, dabei den Schaum ent-

fernen und ca. 4 Minuten kochen lassen.

Eine Gelierprobe machen.

Die Konfitlre hei3 in vorgewarmte
sterile Glaser fullen. Diese fest ver-
schlieRen, fur ca. 10 Minuten auf den

22 LandGenuss 4/2022

Kopf stellen und wieder umdrehen. Die
Stachelbeerkonfitire auskihlen lassen,
dann dunkel und kuhl lagern.

TIPPS: Wer stiickige Konfitiire nicht
gern mag, kann den Stachelbeermix
nach dem Ziehenlassen mit dem Stab-
mixer piirieren und im Anschluss da-
ran wie beschrieben kochen und ab-
fullen. Fiir geschmackliche Abwechs-
lung sorgen Sie nach Belieben bei-
spielsweise mit 1 TL abgeriebener Bio-
orangenschale, 50 g gehackter weil3er
Schokolade, 1/2 TL Kardamompulver,
1 Handvoll gehackter Haselnusskerne
oder 1 TL gehacktem Thymian. Diese
Aromaten einfach unmittelbar vor
dem Abfiillen unter die Stachelbeer-
konfitiire rihren.

Feine Stachelbeer-
tartelettes

ZUTATEN fir 4 Stiick

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 150 g kalte Butter in Stiickchen

> 60 g Zucker zzgl. 4 EL zum
Bestreuen

> 1 Ei

> 1 Prise Salz

> 500 g griine und rote Stachel-
beeren

> 2 Stiele Thymian

> 4 EL Vanillezucker

> 4 EL Semmelbrosel

Mehl, 125 g kalte Butter, Zucker, Ei

und Salz rasch zu einem glatten Teig
verkneten. Ggf. etwas eiskaltes Wasser
einarbeiten. Den Teig in Frischhaltefolie
wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.

Inzwischen die Stachelbeeren ver-

lesen, waschen und trocken tupfen.
Thymian waschen und trocken schit-
teln. Die Blattchen abzupfen, mit den
Stachelbeeren und dem Vanillezucker
vermischen. Den Backofen auf 200 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die restliche Butter schmelzen.

Den gekUhlten Teig auf der leicht
bemehlten Arbeitsplatte vierteln, jeweils
rund (@ 20 cm) ausrollen und mit je 1 EL
Semmelbrosel bestreuen. Den Stachel-
beermix darauf verteilen und die Rander
2-3 cm breit daruberklappen. Die Tar-
telettes auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen, den Teigrand mit der
geschmolzenen Butter bestreichen und
mit 2 EL Zucker bestreuen. Tartelettes
im vorgeheizten Ofen in ca. 20 Minuten
goldgelb backen. Mit restlichem Zucker
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten

Fotos: © StockFood/Meliukh, Irina (2)



o Wer Geback mit einer cremigen
: Komponente liebt, kann zu den Tarte-
lettes geschlagene Vanille- oder Zimt-
sahne reichen. Alternativ jeweils
-~ 1groBen Klecks Vanillepudding
mittig auf den ausgerollten
Teig geben, bevor der
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Lernen von

Experten

Gartenwissen

Farbenfroher Gartensommer

Unser Experte lan Spence fuhrt Sie durchs Gartenjahr. Er verrat, was zu welcher Zeit
in lhrem Garten zu tunist, um pure Gartenfreude zu erleben

Uppiges Bliihen, Summen, Zwitschern

Endlich ist der Sommer zuriick. Die Rabatten blihen, Straucher und Obstbaume
tragen ihre Frichte zur Schau, und am Abend I&adt unsere griine Oase zur geselligen
Grillparty mit leckerem Getrank. Sommerzeit ist die Gartenzeit par excellence.

Arbeitszeit

Nun ist es an der Zeit, die Fruchte fur
unsere Muhen des arbeitsreichen Frih-
jahrs zu ernten. Doch auch im Sommer
fallen weiterhin Arbeiten im Garten an.
Wahlen Sie den richtigen Zeitpunkt.
Meiden Sie die Mittagshitze und verla-
gern Sie die Gartenarbeit auf die frihen
Morgen- oder kihleren Abendstunden.

Wasser marsch!

Bei Trockenheit braucht der Garten
Wasser. Aber gehen Sie sparsam damit
um. Nutzen Sie Regenwasser aus der
Tonne oder Zisterne, solange welches
daist. GieBen Sie den Garten nur mit
Trinkwasser, wenn lhre Gemeinde es
auch erlaubt. Wassern Sie nur Pflanzen,
die es wirklich brauchen, wie Topfpflan-
zen, frisch gesetzte Gewéachse und neu
angelegten Rasen. Denken Sie an Tran-
ken fur die Vogel und Wildtiere.

Verbliiht und abgeknipst

Entfernen Sie welke Bluten der Som-
merblUher, falls Sie keine Samen reifen
lassen wollen. Die Pflanzen danken es
Ihnen mit einer langen Blte bis in den
Herbst hinein.

Samen sammeln

Es ist spannend, Pflanzen aus selbst
gezlchteten Samen zu ziehen. Behalten
Sie die gewlnschten Pflanzen im Blick.
Die meisten Samenkapseln sind reif,
wenn sie sich braun farben. Nach dem
Abschneiden werden die Samen in klei-
nen Papiertutchen gesammelt, sortiert
und trocken aufbewahrt, bis sie zur Aus-
saat verwendet werden.
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Gemiisegarten

Far Gemusepflanzen ist eine ausrei-
chende Wasserung jetzt das A und O.
Eine Mulchschicht aus Grasschnitt halt
Unkrauter ab. Organischer Mulch halt
auferdem die Feuchtigkeit im Boden.
Denken Sie daran, kontinuierlich Salat
far die Herbsternte nachzusaen.

Gewcdichshaus

In den Glashausern wird es sehr warm.
Sorgen Sie fur ausreichend Beluftung
und regelmalige Wasserung, z.B. mit-
hilfe eines Bewasserungssystems.

Urlaubsvorbereitung

Sommerzeit ist Urlaubszeit. Bitten Sie
Freunde oder Nachbarn darum, beim
Wéssern oder Rasenmahen zu unter-
stitzen, wenn Sie nicht da sind. Auch
automatische Bewdsserungssysteme
helfen, dass |hr Gartenidyll sich nicht
in eine trostlose Steppe verwandelt.

Trockenblumenschnitt

Strandflieder und Co. werden geschnit-
ten, sobald sich die Bluten 6ffen. Die
Stangel an der Basis abzwicken und die
Blumen in StrauBen kopfuber an einem
luftigen Platz im Halbschatten aufhan-
gen. Nicht der vollen Sonne aussetzen,
dadurch bleichen die Farben aus.

Notizen

Streifen Sie offenen Auges durch lhre
Gartenpracht und notieren Sie sich,
welche Pflanz- und Farbkombinationen
gelungen sind und welche nicht. Das
hilft bei der Planung furs nachste Jahr.

TAN SPENCE

Er ist nicht nur mit einem
griinen Daumen gesegnet,
sondern verfiigt auch liber

jede Menge Gartenfachwis-
sen. Dieses teilt lan Spence
mit Interessierten gern in

informativen Gartenbiichern.

Wer mag, erhilt einen Ein-
blick in seine Gartenleiden-
schaftim Landschaftsgarten

Barnsdale, den er im engli-

schen Rutland leitet.

REDAKTIONSTIPP

Mit seinem Buch ,Das Garten-
jahr“ gibt lan Spence uns einen
Gartenplaner an die Hand, der
uns in allen Monaten planerisch
zur Seite steht. Diingen, Gehdlz-
schnitt oder die GemUsesaat,
alles hat seine Zeit. Dorling
Kindersley Verlag, 22 Euro

Fotos: Dorling Kindersley Verlag (1); PR (1)
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SchIaFg]ek oh?e Verzicht un_d mit vollem Genuss: In jeder Ausgabe 80 leckere
zepte. Jetzt auch im E-Paper Probe-Abo zum Sommerpreis!
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LOW CARB FUR EINSTEIGER

v Wie Sie Zucker ersetzen
+ Wie Sie ohne Mehi backen
v Was Sie einkaufen soliten

Juni| duli | August

Lowr Carbfiir alle:
30 Rezepte und jede
Menge Einsteigertipps

EN, DAS SIE LIEBFH UND IHNEN GUTTU

Sie haben lhre liebsten
Low-Carb-Rezepte
immer dabei.

2

Gud fiir Aie Uadoeld:

Sie reduzieren den
Papierverbrauch!

Gilnstig einkaufen,
trotzdem gut essen!

Abnehmen - und dabgi
nie hungrig sein!

stliche Keto-Rezepte

Pizza & Pasta ohne Kohlenhydrate = K&
Schlank mit Proteinen = Low-Carb

-Sommerparty

Bestell-NR: LC22EPA



GARTENARBEIT
macht Spaf3 und
bringt dazu viel
Leckeres hervor
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Pikante Hirsetaler
mit Ofenkartoffeln
SEITE 30
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Kalte Sommersuppe
mit Radieschen
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Fotos: © Michaela Titz (2)

Kalte Sommersuppe
mit Radieschen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 rote Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 1 EL Butter

> 1 EL Suppenpaste (siehe Tipp)
> 3 Bund Radieschen

> 250 g Sahne

> etwas Kresse zum Garnieren

> 100 g Créme fraiche

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schalen, in

feine Wurfel schneiden und in einem
Topf in der Butter andinsten. Alles mit
700 ml Wasser aufgieBen und die Sup-
penpaste unterrihren. Alles aufkochen
und 5 Minuten bei mittlerer Hitze sanft
kdcheln lassen. Danach vom Herd neh-
men und abkdhlen lassen.

Die Radieschen waschen, putzen

und vierteln. 2 Radieschen zum
Garnieren in feine Scheiben schneiden
und beiseitestellen. Die Gbrigen Radies-
chen und die Sahne zur lauwarmen
Suppe geben. Alles mit dem Stabmixer
fein purieren, dann die Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken, auskthlen
lassen und 2 Stunden kalt stellen.

Die gekihlte Radieschensuppe auf

Schalen verteilen, mit Radieschen,
Kresse und Creme fraiche garniert ser-
vieren. Dazu passt Knackebrot.

TIPP: Fiir selbst gemachte Suppen-
paste 500 g Gemiise waschen, putzen
und in grobe Stiicke schneiden. Dann
auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech geben und im auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorgeheizten Backofen in
ca. 20 Minuten weich garen. Gemise
mit 100 g Salz und einigen Kréautern
nach Wahl in einem Standmixer fein
plrieren. Die Masse in sterile Glaser
flllen, diese gut verschlieBen und die
Suppenpaste kiihl und dunkel lagern.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 2 Stunden Kiihlzeit

Marillenroster

ZUTATEN fiir 3 Gliser (a ca. 250 ml)
> 500 g Marillen

> 200 g Zucker

> 2 Biozitronen (Saft)

> 2 TL Vanillepaste

Die Marillen waschen, entsteinen

und vierteln, dann in einem Topf mit
Zucker, Zitronensaft und Vanillepaste
vermengen. Alles aufkochen und lang-
sam einkochen lassen, bis die Marillen-
stucke zerfallen sind.

Den Marillenréster hei3 in vorge-
warmte sterile Glaser fullen, dabei
zum oberen Rand hin 2 cm frei lassen.

Die Glaser fest verschlieRen und

auf ein tiefes Backblech stellen, sie
darfen sich nicht berthren. Wasser aufs
Blech gief3en, sodass die Glaser etwa
2 cm hoch darin stehen. Das Blech in
den Backofen schieben und diesen auf
140 °C Umluft vorheizen. Sobald der
Glasinhalt kocht, den Ofen ausschalten
und die Glaser noch 30 Minuten im Ofen
lassen. Danach einen Holzkochloffel in
die Ofentdr klemmen und den Marillen-
roster auskuhlen lassen. Der Marillen-
roster halt sich dunkel und kuhl gelagert
etwa ein Jahr.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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RAUS INS GRUNE Bei
einer Radtour und im
* eigenen Garten lassen
sich wahre Schatze
entdecken

30 LandGenuss 4/2022

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 TL edelsiifdes Paprikapulver

> 3 EL Olivendl

> 1/2 Biozitrone (Saft)

> etwas Salz

> 500 g festkochende Kartoffeln

> 250 g Goldhirse

> 5-6 Radieschen

> 2 Handvoll Blattspinat

> 1 Ei

> 3 EL Mehl

> 5 EL Semmelbrdésel

> etwas Sonnenblumendl zum
Braten

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. In einer Schussel
Paprikapulver, Olivendl, Zitronensaft
und etwas Salz vermengen. Kartoffeln
waschen, trocken tupfen, achteln und
in der Mischung schwenken. Den Mix
auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech geben und im vorgeheizten Ofen
ca. 30 Minuten backen, bis die Kartof-
feln gar und goldbraun sind.

Die Goldhirse in einen Topf geben

und mit der 11/2-fachen Menge
Wasser Ubergiel3en. Alles aufkochen
und die Hirse bei mittlerer Hitze weich
koécheln. Inzwischen die Radieschen
waschen, putzen und grob raspeln. Den
Spinat verlesen, grindlich waschen, in
kochendem Wasser blanchieren, ab-
gieBen und kurz in Eiswasser legen, da-
mit er die Farbe behalt. Herausnehmen,
ausdricken und grob hacken.

Die Goldhirse in einer Schussel mit

Radieschen, Spinat und Ei vermen-
gen. Fur mehr Bindung das Mehl einar-
beten. Die Masse mit leicht angefeuch-
teten Handen zu Talern formen, diese in
den Semmelbroseln walzen und in einer
beschichteten Pfanne in heiBem Ol von
allen Seiten goldgelb braten. Hirsetaler
mit den Ofenkartoffeln servieren. Dazu
koénnen Sie Salat und einen Dip reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten



NATURLICH UND
INTUITIV geht es in
der Kiiche von Autorin
Michaela Titz zu

REDAKTIONSTIPP

In ihrem Buch ,,Gartengold*
verrat Michaela Titz tiber 80 ab-
wechslungsreiche vegetarische
Rezepte mit Zutaten aus eigener
Ernte sowie 40 spannende Gar-
tenprojekte fur die ganze Familie,
von Apfeldruck uber Samenbom-
ben bis zum DIY-Minitreibhaus.
Olivia Verlag, 29,90 Euro
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5-ZUTATEN-GERICHTE

Leckeres aus der Pfanne

Herrlich unkompliziert kommen diese Pfannengerichte daher, denn
far unsere drei Kreationen mussen Sie jeweils nur funf Zutaten dazukaufen,
den Rest haben Sie garantiert noch im Vorratsschrank
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, Zutaten &5

Speck-Gemiise-Kaiserschmarren mit Friihlingszwiebelquark

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 Eier

> 375 ml Milch

> 250 g Mehl

> 1/2 TL Backpulver

> 1 Stange Lauch

> 4 Karotten

> 100 g gerducherter Schinkenspeck
> 5 EL Rapsol

> 400 g Quark

> 3 Friihlingszwiebeln in Ringen
> etwas Salz und Pfeffer

Eier trennen. Eigelbe, 350 ml Milch,
Mehl, Backpulver, etwas Salz und

Pfeffer zu einem Teig verrthren, diesen
15 Minuten quellen lassen. Lauch put-
zen, gut waschen und in Ringe schnei-
den. Karotten schéalen und in Scheiben
schneiden. Den Speck wirfeln. 1 EL Ol
in einer Pfanne mit Deckel erhitzen, den
Speck darin knusprig braten und aus
der Pfanne nehmen. Karotten und Lauch
im Bratfett 5—6 Minuten abgedeckt an-
dinsten. Salzen, pfeffern und ebenfalls
aus der Pfanne nehmen.

Die Halfte des gebratenen Specks
unter den Teig mischen. Eiweil3 mit
1/2 TL Salz steif schlagen und unter den

Teig heben. 2 EL Ol in der Pfanne erhit-
zen, die Halfte des Teigs 3—-4 Minuten
darin braten. Wenden, mit dem Pfan-
nenwender grob in Sticke zupfen und
die Halfte des Gemuses dazugeben.
Alles 3—4 Minuten braten. In einer zwei-
ten Pfanne in restlichem Rapsél Ubrigen
Teig und Gemuse ebenso braten. Quark
und restliche Milch glatt rihren. Fruh-
lingszwiebeln unterrihren. Den Dip mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Kaiser-
schmarren mit Gbrigen Speckwirfeln
und Fruhlingszwiebelquark servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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bohnen

Creme
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Champignons

Reispfanne mit Champignons, Paprika und Bohnen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 400 g braune Champignons

> 1 rote Paprikaschote

> 400 g Stangenbohnen (alternativ
griine Bohnen)

> 250 g Langkornreis

> 4 EL Rapsol

> 200 ml Gemiisebriihe

> 200 g Creme fraiche mit Krdutern

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schalen, bei-
des fein warfeln. Die Champignons

34 LandGenuss 4/2022

putzen und in Scheiben schneiden. Die
Paprikaschote waschen, entkernen und
in Sticke schneiden. Bohnen putzen,
waschen und schrag in mundgerechte
Sttcke schneiden.

Den Reis nach Packungsangabe

in kochendem Salzwasser bissfest
garen. Ol in einer groBen Pfanne mit
Deckel erhitzen, die Champignons darin
scharf anbraten. Die Hitze reduzieren.
Zwiebel, Knoblauch, Paprika und Boh-
nen zu den Pilzen geben, kurz mitdins-
ten. Brihe angiel3en, alles salzen, pfef-
fern und abgedeckt 10 Minuten garen.

Den Reis abgieR3en, kurz abtropfen

lassen, zum Gemduse in die Pfanne
geben und alles weitere 2-3 Minuten
garen. Créme fraiche unterrthren, das
Gericht abschmecken und servieren.

TIPP: Wer mag, brat noch 2 in grobe
Wiirfel geschnittene Hadhnchenbrust-
filets an und mischt sie zusammen
mit dem Reis unter das Gemiise. Wer
es pikant liebt, wiirzt die Reispfanne
mit etwas Cayennepfeffer oder rosen-
scharfem Paprikapulver.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Fotos: Anna Gieseler (2)

k- Zutaten -

Bratwurstpfanne mit Blumenkohl und Kartoffeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Zwiebeln

> 800 g festkochende Kartoffeln

> 1 Blumenkohl

> 6 gebriihte Bratwiirste (z. B.
Thiiringer Rostbratwiirste)

> 5 EL Rapsol

> 100 g Bergkise

> 1 Bund Petersilie

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebeln schalen, halbieren und in

dunne Streifen schneiden. Kartoffeln
schéalen, waschen und in kleine Wurfel
schneiden. Den Blumenkohl in kleine

Roschen teilen und in kochendem Salz-
wasser 3—4 Minuten blanchieren. Abgie-
Ren, abschrecken und abtropfen lassen.

Inzwischen die Bratwurste in mund-

gerechte Sticke schneiden. 1 EL Ol
in einer groRen Pfanne erhitzen und die
Wurst darin rundherum goldbraun an-
braten. Herausnehmen und das Ubrige
Ol'in der Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln
darin in 12-15 Minuten rundherum gold-
braun braten. Zwiebeln und Blumenkohl
dazugeben und alles weitere 3-5 Minu-
ten braten. Die Mischung mit etwas Salz
und Pfeffer wirzen.

Den Bergkase reiben. Die Petersilie

waschen und trocken schutteln. Die
Blattchen abzupfen und hacken. Brat-
wurststicke unter die Kartoffel-Blumen-
kohl-Mischung mengen und alles gut in
der Pfanne schwenken. Kase und Peter-
silie unterrtihren, das Gericht servieren.

TIPP: Dazu passt ein Dip. Blattchen
von 3 Stielen Estragon hacken, mit
200 g Schmand und 2 TL kérnigem
Senf verriihren, mit Honig, Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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Hoch die Glaser! =,

-
La o sl
Halien Sie sich fest, denn von diesen Limonaden und Cocktails
N &e nicht genug bekommen konnen! Mal mit, mal ohne Alkohol,
© sorgen sie fur pure Erfrischung an heien Tagen
—— . —

Grapefruitlimonade

Essbare Garnitur

Es muss nicht immer ein
Papierschirmchen sein. Frichte
oder auch Kréauter, die im Drink

verwendet werden, machen eben-
falls etwas her. Wer mag, verziert
das Glas mit einem Zuckerrand.
Dazu das Glas kopfuber erst in
. Zitronensaft tauchen, dann
: in Zucker driicken. 7
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Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/AnaMOMarques (1), nerudol (1), Antonina Koreneva (1)

Grapefruitlimonade

Zitruscocktail

ZUTATEN fiirca.21

> 5 Biograpefruits

> 2 Biozitronen

> 200 g Zucker

> 5 Stiele Minze

> einige Eiswiirfel

> ca. 1,2 1 kohlensidure-
haltiges Mineralwasser,
gut gekiihlt

2 Biograpefruits heil3 abwa-
schen und in Stucke schnei-
den. Ubrige Grapefruits und
Zitronen halbieren und aus-
pressen. Saft und Zucker in

Zitruscocktail mit Rum

mit Rum

einem Topf aufkochen. Alles
kocheln lassen, bis sich der
Zucker vollstandig aufgelost
hat. Den Sirup auskuhlen las-
sen, dann durch ein feines
Sieb gieRen. Minze waschen
und trocken schatteln. Sirup,
Grapefruitstticke, Minze und
Eiswurfel in ein Gefal3 geben
und mit dem kalten Mineral-
wasser auffullen. Die Grape-
fruitlimonade servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
25 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Glaser

(aca.250 ml)

> 2 Biozitronen

> 3 Biolimetten

> 4 Stiele Minze

> 80 g Zucker

> 120 ml weifer Rum,
gut gekiihlt

> einige Eiswiirfel

> 100 ml Limoncello

> 400 ml Tonicwater,
gut gekiihlt

Die Zitronen halbieren und
auspressen. 1 Limette heil3

Martini mit Erdbeer-Rosmarin-Sirup

abwaschen und in Scheiben
schneiden, Gbrige Limetten
halbieren und auspressen.
Minze waschen und trocken
schitteln. Zitronen- sowie
Limettensaft, Zucker und
Rum verridhren und auf die
4 Glaser verteilen. Limetten-
scheiben, Minze, Eiswirfel
und Limoncello in die Glaser
geben. Cocktails mit Tonic-
water aufftllen, servieren.

w

Martini mit Erdbeer-
Rosmarin-Sirup

ZUBEREITUNGSZEIT
15 Minuten

ZUTATEN fir 4 Glaser

(a ca. 250 ml)

> 4 Zweige Rosmarin

> 500 g Erdbeeren

> 175 g Zucker

> einige Eiswiirfel

> 400 ml Martini bianco,
gut gekiihlt

Rosmarinzweige waschen
und trocken schutteln, dann
grob zerpflucken. Erdbeeren
waschen, putzen und in Sti-
cke schneiden. Von beidem
etwas zum Garnieren beisei-
telegen. Den Rest mit Zucker
und 400 ml Wasser in einen

Topf geben und aufkochen.
Die Mischung 8-10 Minuten
sanft kocheln lassen, dann
vom Herd nehmen und aus-
kihlen lassen. Den Erdbeer-
Rosmarin-Sirup durch ein
feines Sieb giel3en. Rosma-
rin, Erdbeerstlcke und Eis-
wurfel in die 4 Glaser vertei-
len. Etwas Erdbeer-Rosma-
rin-Sirup in die Glaser gie-
Ben. Alles mit dem gekuhlten
Martini aufgie3en und die
Drinks sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
30 Minuten
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Beeren-Ingwer-
Drink

e

Alkoholfreie Zitronenmelissebowle

mit Erdbeeren

ZUTATEN fiirca. 1,51

> 1 Bund Zitronenmelisse
zzgl. etwas mehr zum
Garnieren

> 4-5 EL fliissiger Honig

> 300 g Erdbeeren

> 1 Biozitrone

> 3 Biolimetten

> einige Eiswiirfel

Zitronenmelisse waschen,
trocken schitteln und mit
11kochendem Wasser Gber-
brthen. 6—-8 Minuten ziehen
lassen, durch ein Sieb gie-
Ren, Honig unterrihren und
den Tee abkuhlen lassen.

Erdbeeren waschen, putzen
und in Stticke schneiden.
Zitrone und Limetten heif3
abwaschen. Zitrone sowie

1 Limette in Scheiben schnei-
den, Ubrige Limetten aus-
pressen. Erdbeeren, Limet-
tensaft, Zitrusscheiben und
Tee vermischen. Mix 2 Stun-
den kalt stellen. Eiswurfel,
Bowle und Erdbeeren in die
Glaser geben. Die Bowle mit
Melisse garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
25 Minuten zzgl. 2 Stunden
Kiihlzeit

Amaretto mit Pfirsich-Thymian-Sirup

ZUTATEN fir 4 Glaser

(a ca. 200 ml)

> 1/2 Bund Thymian

> 4 Pfirsiche

> 125 g Zucker

> einige Eiswiirfel

> 160 ml Amaretto,
gut gekiihlt

> reichlich kohlensédure-
haltiges Mineralwasser
zum Aufgiefien, gut
gekiihlt

Den Thymian waschen und
trocken schutteln. 4 Stiele
beiseitelegen, Blattchen der
Ubrigen Stiele hacken. Die
Pfirsiche waschen und ent-

steinen. 1 Frucht in Spalten
schneiden, den Rest wurfeln.
Gehackten Thymian, Pfirsich-
wurfel, Zucker und 300 ml
Wasser aufkochen. Alles ca.
10 Minuten kécheln lassen,
dann durch ein feines Sieb
gieBen und auskuhlen las-
sen. Pfirsichspalten, Thymi-
anstiele und Eiswurfel in die
4 Glaser geben. Jeweils ca.
40 ml Amaretto und etwas
Sirup einfullen. Alles mit dem
Mineralwasser auffullen und
die Drinks servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
30 Minuten

Beeren-Ingwer-Drink

ZUTATEN fir 4 Glaser

(a ca.250 ml)

> ca. 2 cm Ingwer

> 300 g Rote Johannis-
beeren

> 300 g Brombeeren

> 250 g Zucker

> einige Eiswiirfel

> 200 ml Gin, gut gekiihlt

> 400 ml Ingwerlimonade
(z.B. Ginger Beer), gut
gekiihlt

Ingwer schélen und reiben.
Beeren waschen und trocken
tupfen, Johannisbeeren von

den Rispen zupfen. Ein paar
Beeren beiseitelegen. Ingwer,
Beeren, Zucker und 500 ml
Wasser in einem Topf auf-
kochen. Den Mix 5-8 Minu-
ten bei kleiner Hitze kochen,
dann auskuhlen lassen. Den
Sirup durch ein feines Sieb
gieBBen. 4 Glaser jeweils mit
Beeren, etwas Sirup, Eiswar-
feln und Gin fallen. Alles mit
Limonade auffullen und die
Drinks sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
25 Minuten

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Anastasia Turshina (1), Roxiller (1), pilipphoto (1)



Nachhaltig

Vermeiden Sie der Umwelt
zuliebe Plastikstrohhalme und
greifen Sie auf solche aus Papier,
Bambus oder Glas zurtick. Wir
empfehlen letztere, denn diese
konnen Sie sehr leicht reinigen |
und immer wieder verwenden. 4 -
In diversen Varianten, z.B. =0
tber www.halm.co y

¥ _ _ Alkoholfreie Zitronenmelisse-
blowle mit Erdbeeren
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SOMMERGETRANKE

Gut zu wissen!

An heiRen Tagen braucht man eine Erfrischung. Lesen Sie, wie Sie
Drinks verfeinern konnen und gut durch den Sommer kommen

Sommer im Glas

Mit dem Premium-Zitronenlikor ,,Limoncello di Capri® holen
Sie sich ein Stiick Capri nach Hause. Auf der bezaubernden
Insel Capri wird der Likor seit tiber 100 Jahren in Handarbeit
aus einer ganz besonderen Zitronensorte hergestellt, die aus-
schlieBlich in der Region Sorrent wachst. Pro Flasche werden
etwa 250 Gramm ungespritzte Zitronenschalen verwendet.
Farbstoffe, Konservierungsmittel, Stabilisatoren oder zusatz-
liche Aromen kommen hingegen nicht in die Flasche. Das Er-
gebnis: ein aromatischer Likor mit unwiderstehlichem Duft.
700-ml-Flasche fur ca. 15 Euro, www.limoncello.com

Eisgekiihlt

Damit Sie auch beim Sommerfest im Freien lange etwas von
lhren kithlen Getranken haben, geben Sie die vorgekihlten und
geschlossenen Getrankeflaschen in einen Eimer oder in eine
Wanne mit kaltem Wasser, Eiswirfeln und Salz. Das Salz sorgt
dafur, dass das Wasser lange kalt bleibt. Auf 1 Liter Wasser mit
1 Kilogramm Eiswtrfeln empfehlen wir etwa 100 Gramm Salz.

3 leckere Sirupvarianten

Mit diesen aromatischen Sirupen peppen Sie jeden Drink
toll auf! Sie eignen sich dartber hinaus zum AufgieRen mit
gut geklhltem kohlensaurehaltigem Mineralwasser.

Minzsirup

Fiir 1 Flasche (a ca. 300 ml): 1 Bund Minze, 300 g Zucker
Minze waschen und trocken schitteln, dann samt Stielen grob
hacken. Zucker und 300 ml Wasser in einem Topf aufkochen,
bis der Zucker sich aufgel6st hat. Den Topf vom Herd nehmen,
die Minze unter den Sirup ruhren und diesen Uber Nacht bei
Zimmertemperatur ziehen lassen. Anschlie3end durch ein
Sieb in die Flasche fullen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten zzgl. 8 Stunden Ruhezeit

Gewiirzsirup

Fiir 1 Flasche (a ca. 300 ml): 1 Zimtstange, 2 Gewiirznel-
ken, 1 TL Pfefferkérner, 1 TL Kardamomsaat, 300 g Zucker
Die Gewdlrze ohne Zugabe von Fett in einem Topf anrésten.
Zucker und 300 ml Wasser dazugeben und alles aufkochen,
bis der Zucker sich aufgelost hat. Den Topf vom Herd nehmen
und den Sirup Uber Nacht bei Zimmertemperatur ziehen las-
sen. AnschlieBend durch ein Sieb in die Flasche ftllen.
Zubereitungszeit: 10 Minuten zzgl. 8 Stunden Ruhezeit

Lavendelsirup

Fiir 1 Flasche (a ca. 300 ml): 300 g Zucker, 1 EL getrock-
nete essbare Lavendelbliiten

Zucker, 300 ml Wasser und Lavendelblaten in einem Topf auf-
kochen, bis der Zucker sich aufgelost hat. Topf vom Herd neh-
men und den Sirup Uber Nacht bei Zimmertemperatur ziehen
lassen. AnschlieBend durch ein Sieb in die Flasche fullen.
Zubereitungszeit: 10 Minuten zzgl. 8 Stunden Ruhezeit

Hoch die Gldser!

Die , Superglaser Club No. 6“
von Koziol sind unzerbrech-
lich, sptlmaschinengeeignet
und recycelbar. Durch ihre
Isolierung eignen sie sich far
kalte und heilBe Getranke.

2 Glaser (a 300 ml) im Set
far ca. 20 Euro, bestellbar
Uber www.koziol-shop.de
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Fiir fruchtig-frische
Genussmomente ...

... sorgen die neuen Limos von
Farst Bismarck in den beiden
Sorten ,fruchtige Orange” und
,,fruchtlgg Zitrone & lee’Fte“. ’”,
Im Vergleich zu anderen Limo- o Y m
naden haben Sie einen hoheren *f w"‘fd.f J | '
Fruchtgehalt und sind zugleich ¢ L‘%* F;:-u:::l;-m.
nicht zu stR. Dann kann der Som- =l 1
|
t

)

mer ja kommen! Ca. 0,80 Euro
je 750-ml-Glas-Mehrwegflasche,

| www.fuerstbismarckquelle.de

Fotos: PR (2); Furst Bismarck (1)
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Frisch durch
den Sommer.

Sie lieben den Duft frischer Minze oder den
fruchtigen Geschmack saftig roter Beeren?
Wirauch. Unsere innovativen Frischetechno-
logien sorgen daflr, dass dieser maximal
authentische Genuss lange bewahrt wird.
home.liebherr.com/sommer

Kiithlen und Gefrieren
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Veggie-Kiiche

EINFACH GU

. 8

“3

.t : Alles, was Zora Klipp anpackt, hat Hand und Fuf3. Ob sie furs
g Fernsehpublikum oder fur ihre Café-Géaste kocht, macht fir sie
, 9 keinen Unterschied, denn ihre Leidenschaft treibt sie an

:'f:_'- Hefeteigtaschen mit Ricdft- .
3 und Spinat gy 2
SEITE IR ]
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Fotos: © EMF/Lena Pfetzer (2); © Brian Jakubowski (1)

Herrlich bunt
und vielfdltig

Die Liebe fiir frische Zutaten ist bei Zora Klipp hausge-
macht. Die bekannte TV-K6chin verwendet am liebsten
erntefrische Krauter, Gemiise und Obst und mag es in der
Kiiche und auf dem Teller gern kunterbunt. Ihre kulina-
rischen Leckerbissen prasentiert sie in ihrem Café ,wei-
denkantine“ (www.weidenkantine.de) in Hamburg-Eims-
biittel. Dass der Stadtteil mindestens so bunt ist wie Zora
Klipps Lieblingsgerichte, fiigt sich dabei, wie es der Zufall
so will, wunderbar ein.

Aufgewachsen ist die gebiirtige Schwarzwilderin auf ei-
nem Hof in Norddeutschland. Dort erntete sie gemeinsam
mit ihrer Schwester und den Eltern schon in Kindertagen
Apfel, Zuckerschoten, Kartoffeln und Erdbeeren und ge-
noss es, daraus Leckereien zuzubereiten. Als besonderes
Highlightistihr die Getreidemiihle ihrer Mutter in Erinne-
rung geblieben. Sie liebte es, mit deren Hilfe Mehl selbst zu
mahlen und daraus anschliefSend leckere Kuchen mit dem
Obst aus dem eigenen Garten zu backen. Als sie mit der
Schule fertig war, folgte eine Ausbildung zur Kéchin.

Als spiter die Entdeckerlust an Zoras Tiir klopfte, hdngte
sie die Schiirze vorerst an den Nagel und packte ihre Kof-
fer. Eine Zeit lang bereiste Zora Klipp die Welt und pro-
bierte sich durch die Streetfood-Stande von Asien bis Siid-
amerika. Eine abwechslungsreiche Zeit, aus der sie viele
Eindriicke mitgenommen hat, die sie nun von Zeit zu Zeit
mit den tibrigen Zutaten in ihre Toépfe mixt. Hier eine Prise
exotischer Gewiirze, da eine Note nicht alltdaglicher Friich-
te: Hauptsache alles frisch auf den Tisch. Inzwischen ist
Zora Klipp erneut in Norddeutschland sesshaft geworden
und hat sich die Schiirze lingst wieder umgebunden. Mit
ihrer charmant-lustigen Art schwingt sie den Kochloffel
fiir das Fernsehpublikum, verrdt ihre Lieblingsrezepte in
lesenswerten Kochbiichern und erfreut gemeinsam mit ih-
rer Schwester mit vegetarischen, veganen und tierischen
Kostlichkeiten in der ,weidenkantine“ die Gaumen ihrer
Gaste. Als Motto gilt dabei fiir sie: ,Je bunter, desto besser!“
Serviert werden Speisen, die ehrlich, leidenschaftlich und
einfach sind. Kosten Sie doch einmal selbst. Zora Klipp hat
uns vier ihrer vegetarischen Genussrezepte verraten. @
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Kartoffel-Fenchel-Gratin
mit Gremolata

Foto: © EMF/LenaPfetzer (1)
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Kartoffel-Fenchel-Gratin
mit Gremolata

ZUTATEN fur 4 Personen

Fur das Gratin

> 1 TL Fenchelsaat

> 1 Fenchelknolle

> 800 g kleine festkochende Kartoffeln (Drillinge)
> 5 EL Olivenol

> 1 EL Butter

> 2 EL Semmelbrosel

> 1/2 Bund Petersilie

> 250 g saure Sahne

> 75 g frisch geriebener Parmesan
> etwas Salz und Pfeffer

Fiir die Gremolata

> 1 Bund Petersilie
> 1 Knoblauchzehe
> 1 Biozitrone

> 100 g Parmesan

> 5 EL Olivenol

> etwas Salz

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

Fenchelsaat ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne résten,
dann in einem Morser zerstoBen. Fenchel waschen, das Grin
abschneiden und beiseitelegen. Die Knolle in Scheiben schnei-
den. Kartoffeln waschen, halbieren und mit Ol, Fenchelsaat
sowie Salz und Pfeffer vermengen. Mit dem Fenchel auf einem
Backblech verteilen. Alles ca. 15 Minuten im vorgeheizten Ofen
backen. Inzwischen eine Auflaufform mit Butter fetten und mit
Semmelbroseln ausstreuen. Die Petersilie waschen und tro-
cken schutteln. Die Blattchen abzupfen und wie das Fenchel-
grun fein hacken. Die saure Sahne mit etwas Salz und Pfeffer
sowie Petersilie und Fenchelgrin verruhren.

Das GemuUse aus dem Ofen nehmen und die Ofentempe-

ratur auf 180 °C reduzieren. Das Gemuse in die Auflauf-
form geben und mit der Sahne-Krauter-Mischung begief3en.
Parmesan darauf verteilen. Das Gratin ca. 20 Minuten backen.
Far die Gremolata die Petersilie waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen abzupfen und fein hacken. Den Knoblauch
schélen und ebenfalls hacken. Die Zitrone heil3 abwaschen
und trocken reiben. Die Schale fein abreiben. Den Parmesan
reiben und alles mit Olivenél und etwas Salz vermengen. Das
Gratin mit der Gremolata servieren.

Hefeteigtaschen
mit Ricotta und Spinat

ZUTATEN fur 4 Personen

Fiir den Teig

> 500 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten
> 1 TL Zucker

> 1 TL getrockneter Rosmarin

> 1/2 Wiirfel Hefe

» 5 EL Ol

Fiir die Fiillung

> 600 g Blattspinat

> 1 Knoblauchzehe

> 1 Zwiebel

» etwas Ol zum Braten

> 200 g Ricotta

> 1 Biozitrone (abgeriebene Schale)
> 50 g frisch geriebener Parmesan

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

AufSerdem

> 1/2 Tube Tomatenmark

> 1Ei

> etwas Sesamsaat (hell und dunkel)
> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, 1 TL Salz, Zucker und Rosmarin mischen. Hefe in

250 ml lauwarmem Wasser auflésen, das Ol dazugeben.
Die Mischung zum MehImix geben und alles in 4—6 Minuten
zu einem glatten Teig verkneten. Teig mit einem Kidchenhand-
tuch abgedeckt 30-45 Minuten an einem warmen Ort ruhen
lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat. Inzwischen Spinat
verlesen und waschen. Knoblauch und Zwiebel schélen, bei-
des fein wirfeln. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, Spinat,
Zwiebel und Knoblauch darin andtnsten. Ggf. den Spinat nach
und nach hineingeben und zusammenfallen lassen. Den Mix
in einer Schussel abkuhlen lassen. Mit Ricotta, Zitronenschale,
Parmesan und je 1 Prise Muskat, Salz und Pfeffer vermengen.

Den Hefeteig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache zu

8 gleich groBRen Kugeln formen. Diese jeweils 2 mm dick
ausrollen. Die Teigfladen zur Halfte mit Tomatenmark bestrei-
chen und jeweils 1 EL der Fullung daraufgeben. Fladen zuklap-
pen und die Enden eindrehen (alternativ die Teigrander mit
einer Gabel fest zusammendrticken). Teigtaschen auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen. Den Ofen auf 200 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Teigtaschen abgedeckt 10 Minu-
ten ruhen lassen, dann mit verquirltem Ei bestreichen und den
Rand mit Sesam und 1 Prise Salz bestreuen. Teigtaschen im
vorgeheizten Ofen in ca. 15 Minuten goldbraun backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten zzgl. 60 Minuten Ruhezeit
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Kriuterfladenbrot mit Ziegenkise
und kunterbuntem Belag

ZUTATEN fir 4 Personen

Fiir das Fladenbrot

> 1 kg Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten

>11/2 TL Salz

> einige gemischte Krduter (z. B. Majoran, Thymian,
Rosmarin)

> 1/2 Wiirfel Hefe

> etwas Rapsol zum Fetten

> etwas Sesamsaat

> etwas grobes Meersalz

Fiir das Topping

> 300 g Ziegenfrischkise

> einige essbare Bliiten (z. B. Ginsebliimchen,
Veilchen, Lowenzahnbliiten)

> einige Radieschen in Scheiben

> 2-3 frische Feigen in Spalten

Mehl und Salz in eine groBe Schussel oder eine Kichen-

maschine geben. Die Krauter waschen und trocken schut-
teln. Die Blattchen abzupfen und fein hacken. Hefe in 600 ml
lauwarmem Wasser aufldsen. Die Hefemischung zum Mehl
geben, die Krauter dazugeben und alles zu einem glatten Teig
verarbeiten. Der Teig darf ruhig eher klebrig als trocken sein.
Den Teig mit einem Kichenhandtuch abgedeckt ca. 45 Minu-
ten an einem warmen Ort ruhen lassen.

Den Hefeteig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache rund

wirken, also kneten und zu einer Kugel formen, dann zu
einem Fladen ausrollen. Der Teigrand darf dabei ruhig etwas
dicker bleiben. Mit den Fingerspitzen viele kleine Mulden in
den Teig drucken.

Ein Backblech mit Backpapier belegen und dieses mit

etwas Rapsol fetten. Den Teigfladen daraufgeben und mit
einem Kuchenhandtuch abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen.
Den Backofen nach 15 Minuten Ruhezeit auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Teigfladen mit etwas Wasser bestrei-
chen, mit etwas Sesam und grobem Meersalz bestreuen und
im vorgeheizten Ofen in ca. 20 Minuten goldbraun backen.

Das Fladenbrot aus dem Ofen nehmen und kurz abkdhlen
lassen, dann mit dem Ziegenfrischkase bestreichen, mit
Bltuten, Radieschen und Feigen belegen und servieren.

Quinoa-Zucchini-Puffer
mit Tomaten-Schmand-Dip

ZUTATEN fir 4 Personen

Fiir die Puffer

> 200 g bunte Quinoa

> 1 Zucchini

> etwas Salz

> 2 Karotten

> 1 Zwiebel

> 1/2 Bund Petersilie

> 1 geh. TL Hefeflocken

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 2 Eier

> 3-4 EL Kichererbsenmehl (alternativ Weizenmehl)
> 50-100 ml Speisedl

> 400 g Rucola (alternativ Postelein)

Fiir den Dip

> 2 Fleischtomaten

> 1 Bund Schnittlauch

> 400 g Schmand

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene Schale)
> 1 EL Olivenol

> 1 EL heller Balsamicoessig

> etwas Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

Die Quinoa nach Packungsangabe zubereiten. Inzwischen

die Zucchini mithilfe einer Gemusereibe grob raspeln und
in eine Schale geben. Mit etwas Salz bestreuen und kurz zie-
hen lassen. Die Karotten putzen, schalen und ebenfalls auf der
Reibe raspeln, allerdings auf der feinen Seite. Zwiebel schalen
und klein wurfeln. Die Petersilie waschen und trocken schat-
teln. Die Blattchen abzupfen und grob hacken.

Die fertige Quinoa in eine Schale fullen und kurz abkahlen

lassen. Die Zucchini mit den Handen gut ausdrtcken und
mit den restlichen Zutaten, bis auf das Ol und den Rucola, in
einer Schussel grindlich vermengen.

Fdr den Dip die Tomaten waschen, vierteln und von den

Kernen befreien. Die Kerne grob hacken und beiseitestel-
len. Das Tomatenfruchtfleisch klein wirfeln. Den Schnittlauch
waschen, trocken schitteln und in feine Réllchen schneiden.
Mit Schmand, Tomaten, Salz und Pfeffer sowie Zitronenschale
verrihren. Die Tomatenkerne in einer kleinen Schussel mit Oli-
vendl, Balsamicoessig, 1 TL Salz und etwas Zucker mischen.

Aus der Quinoamasse mit leicht angefeuchteten Handen

Puffer formen und in einer Pfanne in heiBem Ol goldbraun
ausbacken. Fertige Puffer nach Belieben bei 80 °C im Ofen
warm halten. Rucola verlesen, waschen und trocken schleu-
dern, mit dem Tomatenkerndressing vermengen. Puffer und
Salat auf Teller verteilen, das Gericht mit dem Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten zzgl. 75 Minuten Ruhezeit
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Quinoa-Zucchini-Puffer mit .
Tomaten-Schmand-Dip ]

REDAKTIONSTIPP

,Schnell. Lecker. Grtin®, ist die Ratzfatz-Beschreibung
von Zora Klipps neuesterm Kochbuch. In ,Koch's einfach.
Vegetarisch” prasentiert die erfolgreiche TV-Kéchin
. und Café-Besitzerin tber 80 fleischlose Késtlichkeiten,
die auch Kocheinsteigern ganz einfach gelingen. Boden-
stéandige Veggie-Gerichte ohne viel Chichi, aber mit A
viel Geschmack. EMF Verlag, 20 Euro it
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Die ganz grofle

EISLIEBE

Wir sind Feuer und Flamme fur unsere Eiskreationen
mit besonderen Aromen. Lassen Sie sich Uberraschen von
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Honigsorte

Grundsatzlich haben Sie die
freie Wahl, welchen Honig Sie far

¢ dieses Eis verwenden. Wir empfeh- ‘-:

len aromatischen Blutenhonig, der
besonders gut mit der sduerlichen

= Note der BeerensoBe harmoniert.

. Achten Sie beim Einkauf von
“.. Honig unbedingt auf Regio-
R nalitat und Qualitat.

- .
g _r
...........
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den sechs besten Eissorten dieses Sommers!

Honigeis mit Beeren

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Joghurt

> 150 g Frischkise

> 100 g fliissiger Honig

> 2 EL Biozitronensaft

> 1 Eiweif$

> 100 g Beeren (z. B. Erdbeeren,
Johannisbeeren, Himbeeren)

> 1/2 TL Speisestirke

> 150 ml Schwarze-Johannisbeer-
Nektar

> 2 Stiele Minze

Joghurt, Frischkase, Honig und

Zitronensaft in einer Schissel cre-
mig ruhren. Das Eiweil3 steif schlagen
und unterziehen. Die Masse in einer
Eismaschine nach Herstellerangaben
cremig gefrieren lassen. Dann im Tief-
kihlschrank durchfrieren lassen.

Beeren waschen, verlesen und

trocken tupfen. Ca. 1/3 zum Gar-
nieren beiseitestellen. Ubrige Beeren
mit Speisestarke und Johannisbeer-
nektar in einem Topf aufkochen und
leicht andicken lassen. Mischung vom
Herd nehmen und abkuhlen lassen.

Die Minze waschen und trocken

schutteln. Die Blattchen abzupfen.
Vom Eis Kugeln abstechen und in Eis-
becher geben. Die Beerensol3e dartber-
traufeln und das Eis mit Beeren und
Minze garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. ca. 60 Minuten Kiihlzeit



Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Amina Design (1); © StockFood/Meliukh, Irina (3)

Eis aus gebackenen
Pflaumen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Pflaumen, halbiert, entsteint
> 80 g brauner Zucker

> 2 EL Biozitronensaft

> 200 g Mascarpone

> 200 ml Milch

> 4 Eiswaffeltiiten, nach Belieben

Backofen auf 150 °C Umluft vorhei-

zen. Pflaumen in einer Auflaufform
mit Zucker bestreuen und im vorgeheiz-
ten Ofen ca. 60 Minuten backen, bis die
Pflaumen sehr weich sind. Zwischen-
durch umrthren. Abkuhlen lassen.

Pflaumen parieren, Zitronensaft,

Mascarpone sowie Milch unterrth-
ren. Masse in einer Eismaschine cremig
gefrieren lassen. AnschlieBend im Tief-
kthlschrank durchfrieren lassen. Kugeln
abstechen, in Eiswaffeltiten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
zzgl. ca. 60 Minuten Kiihlzeit

Sanddorneis

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Stiel Estragon

> 2 Stiele Minze zzgl. etwas mehr
zum Garnieren

> 250 ml Milch

> 250 g Sahne

> 100 g Zucker

> 2 Eier zzgl. 2 Eigelb

> 80 g Sanddornmark zzgl. etwas
mehr zum Garnieren

Estragon und Minze waschen und

trocken schitteln. Einige Blatter ab-
zupfen und hacken, den Rest mit Milch,
Sahne und Zucker kurz erhitzen und
ca. 10 Minuten ziehen lassen. Eier und
Eigelbe in einer Schussel verquirlen, die
Sahnemilch durch ein Sieb dazugieRen.
Mix Uber einem heil3en Wasserbad cre-
mig schlagen (zur Rose abziehen), dann
in einem Eiswasserbad kalt rihren.

Sanddornmark und Krauter unter

die Masse mischen. Diese in einer
Eismaschine cremig gefrieren lassen.
Dann im Tiefkdhlschrank durchfrieren
lassen. Kugeln vom Eis abstechen, mit
Sanddornmark und Minze garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. ca. 60 Minuten Kiihlzeit

\:‘fi;-'b g
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Erdbeereis

Erdbeersorbet

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Erdbeeren zzgl. einige
mehr zum Garnieren

> 100 g Puderzucker

> 2 EL Biolimettensaft

> 50 ml Erdbeerlimes

> 4 Eiswaffeltiiten

> einige unbehandelte Ginsebliim-
chen, nach Belieben

Erdbeeren waschen, putzen, grob

wurfeln und mit Puderzucker, Limet-
tensaft und Erdbeerlimes purieren. Die
Mischung in einer Eismaschine cremig
gefrieren lassen. Das Sorbet dann im
TiefkUhlschrank durchfrieren lassen.

Das Erdbeersorbet aus dem Tief-

kthlschrank nehmen und kurz an-
tauen lassen, dann je 2 Kugeln in Eis-
waffeltiten geben, diese mit Erdbeeren
und nach Belieben mit Ganseblimchen
garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. ca. 60 Minuten Kiihlzeit

Erdbeereis

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Erdbeeren zzgl. einige
mehr zum Garnieren

> 100 g Puderzucker

> 300 g Sahne, gekiihlt

> 300 g Frischkise, gekiihlt

> 1 TL Vanilleextrakt

> 4 Eiswaffeltiiten

> einige unbehandelte Ginsebliim-
chen, nach Belieben

Erdbeeren waschen, putzen, wirfeln

und mit dem Puderzucker fein parie-
ren. Die Sahne steif schlagen. Frischkase
in einer Schussel glatt rihren, geschla-
gene Sahne und Vanilleextrakt unterhe-
ben, dann das Erdbeerplree unterziehen.
Die Masse in einer Eismaschine cremig
gefrieren lassen. Dann im TiefkUhlschrank
durchfrieren lassen.

Das Eis aus dem Tiefkthlschrank

nehmen und kurz antauen lassen.
Jeweils 2 Kugeln in die Eiswaffeln geben,
diese mit Erdbeeren und nach Belieben
mit Ganseblimchen garnieren und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. ca. 60 Minuten Kiihlzeit



Fotos: © StockFood/Meliukh, Irina (2)
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Schokosofse

Fur die vollendete Schoko-

stinde servieren Sie das Schoko-
ladentruffeleis mit SchokosofRRe.
Dazu 75 g Zartbitterschokolade
hacken und mit 2 EL Sahne Uber
einem heiRen Wasserbad lang-
sam schmelzen lassen. Das
Eis kurz vor dem Servieren

Schokoladentriiffeleis

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Vanilleschote

> 200 ml Milch

> 200 g Sahne

> 100 g Zucker

> 100 g Zartbitterkuvertiire

> 1 Ei zzgl. 2 Eigelb

> 1 EL Kakaopulver

> 10 Triiffelpralinen nach Wahl
> 4 Eiswaffeltiiten, nach Belieben

Vanilleschote der Lange nach hal-

bieren und das Mark herauslésen.
Milch, Sahne, Zucker, Vanillemark und
-schote in einen Topf geben und unter
Rahren aufkochen lassen. Die Mischung
vom Herd nehmen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

Die Kuverture fein hacken. Ei und

Eigelbe in einer Schissel verquirlen
und die leicht abgekihlte Vanillemilch
durch ein Sieb dazugieB3en. Alles gut
verrihren und die Mischung Uber einem
heiBen Wasserbad cremig schlagen (zur
Rose abziehen). Von der Hitze nehmen.

Die gehackte Kuverture unter die

Eismasse ruhren, bis sie geschmol-
zen ist. Kakaopulver untermischen. Die
Masse in einem Eiswasserbad kalt rah-
ren, anschlieBend in einer Eismaschine
cremig gefrieren lassen.

Die Truffelpralinen grob hacken und
4 unter das Eis mischen. Das Eis dann
im Tiefkahlschrank durchfrieren lassen.
Kugeln abstechen, nach Belieben in Eis-
waffeltiten geben und das Schokola-
dentruffeleis sofort servieren.

TIPP: Statt dunkler Schokotriffelpra-
linen weiRe Kokospralinen verwenden.

damit betraufeln.

......
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Selbst gemachte Eiswatfeltiiten

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. ca. 60 Minuten Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 10-12 Stiick
> 80 g Butter

> 2 Eiweif$

> 1 Prise Salz

> 1 Prise Zucker

> 80 g Mehl

> 1-2 TL Milch

Butter schmelzen und kurz abkuh-

len lassen. Das Eiweif3 mit Salz und
Zucker zu steifem Eischnee schlagen.
Die abgekuhlte flussige Butter und das
Mehl unterrahren. Der Teig sollte recht
flussig sein, daher ggf. noch etwas Milch
unterrdhren. Je flussiger der Teig ist,

desto diinner werden die Eiswaffeln.
Ein Hippeneisen aufheizen.

Ca. 1 TL Waffelteig ins hei3e Hippen-

eisen geben und darin ca. 1 Minute
leicht gebraunt backen. Waffel mit einer
Palette 16sen und sofort noch heil3 tUber
eine Schillerlockenform wickeln, sodass
die typische Eistutenform entsteht. Auf
diese Weise nach und nach den kom-
pletten Teig verarbeiten. Die Eiswaffel-
titen auskihlen lassen, dann mit Eis
nach Wahl fullen und beides genief3en.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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EIS SELBER MACHEN

Gut zu wissen!

Wir verraten Ihnen, mit welchen einfachen Tricks und guten Produkten
Sie fur eine unvergessliche Eiserfrischung sorgen

Was tun mit Resten?

Nur noch 1 Kugel Eis in der Packung? Génnen Sie
sich eine kleine Auszeit nur fur sich! Eiscreme auf
Milch-/Sahnebasis kdnnen Sie mit kaltem Kaffee zu
einem Eiskaffee verarbeiten oder mit Milch (und ggf.
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frischen Beeren
oder Frichten,
sofern es zur Eis-
sorte passt) im
Mixer zu einem
Milchshake mixen.
Fruchteis und Sor-
bet konnen Sie in
ein Glas geben und
mit gekuhltem Sekt
oder — als alkohol-
freie Variante — mit
kaltem Tonicwater
oder Zitronenlimo-
nade aufgieR3en
und geniefen.

Fast wie selbst gemacht

Mit wenig Aufwand kénnen Sie gekauftes gutes Vanilleeis ganz

nach Geschmack aufpeppen. Lassen Sie 1| Vanilleeis leicht an-
tauen, mengen Sie eine der folgenden Zutaten unter und lassen
Sie das verfeinerte Eis wieder gefrieren.

> 150 g gewdrfelte Rihrkuchenreste (z.B. Zitronenkuchen)

> 150 g grob zerbrockelte Kekse (z.B. Schokoladenkekse mit
Cremeflllung oder Loffelbiskuits)

> abgeriebene Schale von 1/2 Bioorange und 4 EL Orangenlikor

> 100 g Nuss-Nugat-Creme und 50 g grob gehackte Zartbitter-
schokolade

> 50 g gefriergetrocknete, im Morser zersto3ene Himbeeren

> 200 g fein gewurfelte Erdbeeren und 50 g gehacktes Baiser

> 100 g grob gehackte Walnusskerne und 1 TL Zimtpulver

> 100 g Bananenpuree und 50 g Schokotropfen

> 80 g Mokkabohnen und 40 ml abgekuhlter Espresso

> 3 EL Kakaopulver und 40 g gehackte Amarenakirschen




Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Amina Design (1), zefirchikO6 (1), Bartosz Luczak (1); Getty Images/E+/filadendron (1); PR (2) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/TatianaKa (1)

Hiibsch prdasentiert

In den stilvollen, zeitlosen Eisbechern
des traditionellen franzésischen Glas-
herstellers La Rochere kdnnen Sie lhren
Gasten einen leckeren Eiskaffee oder
lhre selbst gemachten Eiskreationen
servieren. 18,5 cm hoch, je ca. 9 Euro,
erhéaltlich unter www.torquato.de

Wie wird Eis cremig?

Zwei Faktoren sorgen fur sahniges Eis.
Die Zutaten: Je hoher der Fettgehalt
der verwendeten Milchprodukte, desto
besser. Eigelb enthélt ebenfalls Fett
und tragt zur Cremigkeit bei.

Die Verarbeitung: Ob mit oder ohne
Eismaschine, die Eismasse muss beim
Gefrieren stéandig oder zumindest re-
gelmaBig in Bewegung gehalten wer-
den (ca. alle 30 Minuten), damit sich
keine groBeren Eiskristalle bilden.

Cremiges Karamelleis aus zwei Zutaten

ZUTATEN fiir 8 Personen

> 1 Dose gezuckerte Kondensmilch
(400 g)

> 500 g Sahne

Die gezuckerte Kondensmilch in

der ungetffneten Dose in einen Topf
mit Wasser geben. Alles aufkochen, bei
mittlerer Hitze etwa 3 Stunden kochen
lassen, dabei karamellisiert die gezu-
ckerte Kondensmilch. Die Dose muss
dabei die ganze Zeit unter Wasser sein.

Die Dose aus dem Wasser nehmen
und Uber Nacht auskihlen lassen,

dann 6ffnen. Sahne steif schlagen und
das Karamell unterheben (nach Belie-
ben nur 2/3 unterheben und die Masse
mit der restlichen Karamellcreme zart
marmorieren).

Die Masse in einen flachen, gefrier-

geeigneten Behalter geben und ab-
gedeckt in ca. 6 Stunden gefrieren las-
sen. Das Eis muss zwischendurch nicht
umgerdhrt werden.

ZUBEREITUNGSZEIT 3,5 Stunden
zzgl. 8 Stunden Ruhezeit und 6 Stunden
Gefrierzeit

5 feine Toppings

Diese Extras sind das i-Tupfelchen auf
lhrem Eis und sorgen fur wunderbare
Geschmackserlebnisse.

Mirabellenkompott

Passt gut zu Vanille- und Nusseis.

Fiir 4 Personen: 650 g Mirabellen,
50 g Zucker, 1/2 Biozitrone (Saft)
Die Mirabellen waschen, entsteinen
und in Spalten schneiden. Mit Zucker
sowie Zitronensaft in einem Topf auf-
kochen. Das Kompott ca. 10 Minuten
kocheln lassen, dann abkuhlen lassen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Kernige Zimtstreusel

Passen gut zu Vanille- und Nusseis.
Fiir 4 Personen: 150 g Mehl, 25 g
Haferflocken (kernig), 60 g Zucker,
1TL Zimtpulver, 1 Prise Salz,85 g
kalte Butter in Stiickchen

Alle Zutaten zu Streuseln verkneten.
Diese auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und im auf 180 °C
Ober-/Unterhitze vorgeheizten Back-
ofen in 10-15 Minuten goldbraun und
knusprig backen. Abkahlen lassen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Himbeersahne

Passt gut zu Vanille- und Schokoeis.
Fiir 4 Personen: 1 EL gefriergetrock-
nete Himbeeren, 200 g Sahne,

1 Pck. Vanillezucker

Die gefriergetrockneten Himbeeren

in einem Morser fein zerstoBen. Sahne
und Vanillezucker halb steif schlagen,
die Himbeeren kurz unterheben.
Zubereitungszeit: 10 Minuten

WeiBBe SchokosofBe mit Krokant
Passt gut zu Schokoladen- und Nusseis.
Fiir 4 Personen: 150 g weiRe Schoko-
lade, 100 g Sahne, 2 EL Krokant

Die Schokolade hacken. Die Sahne in
einem Topf aufkochen, dann vom Herd
nehmen. Die gehackte Schokolade da-
rin langsam schmelzen lassen und den
Krokant unterrdhren.
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Baiser-Schoko-Crunch

Passt gut zu Erdbeer- und Himbeereis.
Fiir 4 Personen: 50 g Zartbitterscho-
kolade, 100 g Baisertupfen

Die Schokolade hacken und Uber einem
hei3en Wasserbad langsam schmelzen.
Baisertupfen damit besprenkeln, dann
die Schokolade fest werden lassen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten
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Flaming

Direkt hinter der stdwestlichen Stadtgrenze Berlins erstreckt sich der vielseitige
Flaming. Hier konnen Sie herrliche Naturlandschaften erkunden, beeindruckende
Kulturschatze bewundern und vielerorts die frische, regionale Kiiche genie3en

Text: Marion Feldhaus




amensgebend fiir die Re-

gion waren die Flamen, die vor Jahr-

hunderten die vielfdltige Landschaft

besiedelten, in der sich heutzutage

lindliche Idylle und stadtischer Tru-

bel abwechseln. Diesen charakteris-

tischen Mix prdsentiert beispielhaft

die Stadt Beelitz, die auch als Spargel-

stadt bekanntist. Die rund 150-jdhrige

Tradition des Anbaus wird bis heute

im Spargelmuseum sowie von Land-

wirtschaftsbetrieben gepflegt, die das

Edelgemiise zum Teil in ihren Hofres-

Auf dem Baumkronenpfad taurants frisch servieren. Jahreszeit-
und bei Fihrungen durch den lich abgelost vor allem von Heidel-

Waldpark in der Nahe von b d Kiirbi . wei
Beelitz gibt es spannende eeren und Kiirbissen sowie teilweise

Einblicke in die Natur und Ge- ergdnzt durch Erlebnisprogramme
i schichte des geretteten Orts wie auf dem Spargel- und Erlebnis-
# hof Klaistow. Im Zeichen des Spargels

griif$t auch noch bis Ende Oktober die
Landesgartenschau in Beelitz. Das
»,Gartenfest fiir alle Sinne“ verspricht,
die Region in all ihren Facetten erleb-
bar zu machen. Dafiir wurden sogar in
der Altstadt ein Marktplatz mit regio-
nalen Produkten und Pflanzen sowie
die Pfarrkirche St. Marien/St. Niko-
lai mit thematisch wechselnden Blu-
menschauen eingebunden. Beste Un-
terhaltung und genussvolle Pausen
bieten die wechselnden Biihnenpro-
gramme oder zum Beispiel die stil-
vollen Cafés und das Cocktail-Schiff
,BEEThoven”.

%
I

Mehr Naturerlebnisse bieten sich tiber
die Beelitzer Ortsteile und Spargelho-
fe hinaus im umliegenden Naturpark
Nuthe-Nieplitz an. Seine reizvollen
Seen, Wilder und Feuchtwiesen sind
durch gute Rad- und Wanderwege zu
erkunden, oder Sie besuchen natur-
touristische Attraktionen wie den
Baumkronenpfad ,Baum & Zeit“. In
luftiger Hohe ldsst sich hier der hei-
mische Mischwald aus ndachster Ndahe
erleben. Der Pfad iiberquert dabei das
berithmte Areal der Beelitzer Heil-
stiatten. Der Sanatoriumskomplex mit
dem ersten deutschen Fernheizkraft-
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werk wurde ab 1898 fiir lungenkran-
ke Arbeiter auf insgesamt 200 Hektar
errichtet. Viele Gebaude wurden zwar
iiber die Jahre zerstort oder durch die
Natur zuriickerobert, konnen aber
zum Teil bei Fiihrungen besichtigt
werden. Reizvoll im wahrsten Wort-
sinn ist auch der benachbarte Barfufs-
park im Wald, wo Sie sich zudem mit
Imbiss und Kaffee starken konnen.

Ebenfalls iiber die Grenzen des Fla-
mings hinaus bekannt ist die nicht
allzu weit entfernte ,Sabinchenstadt”
Treuenbrietzen. Ihren Beinamen ver-
dankt sie einer alten Moritat iiber
,das Frauenzimmer Sabinchen®, wozu
jahrlich sogar Festspiele stattfinden.
Bei einem Spaziergang durch die
Kleinstadt lassen sich viele charman-
te Ecken entdecken. Etwa entlang des
begriinten Pauckertrings, durch den
komplett unter Denkmalschutz ste-
henden Stadtkern und zu den hinter
dem Rathaus befindlichen ,,Hakenbu-
den“ — im Fachwerkstil erbaute, eins-
tige Handels- und Lagerhduser. Per
Rad lohnen sich dariiber hinaus wei-
tere Erkundungstouren zu den Griin-
flaichen, Wildern und kleineren Seen
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besonders im nahe gelegenen Natur-
schutzgebiet Zarth.

Viel Naturidylle und interessante
Unternehmungen bietet zudem das
Nuthe-Urstromtal als flichendeckend
grofsite Gemeinde Deutschlands ohne
Stadtrecht. Mit ihrer Lage im wunder-
schonen Naturpark Nuthe-Nieplitz
umschlieft sie fast die gesamte Kreis-
stadt Luckenwalde. Von hier aus haben
Sportbegeisterte direkten Anschluss
an die Abschnitte der ,Flaeming-Ska-
te“, Europas ldngster Skatingstrecke,
und des ,FlamingWalks“, Branden-
burgs grofstem Nordic-Walking-Parks.
Die Kreisstadt selbst war bereits 1841
an das Eisenbahnnetz angeschlossen.
Entsprechend blickt sie auch auf eine
lange Industriegeschichte zuriick,
was besonders fiir Architekturfreun-
de interessant ist. Das modernisierte
Bahnhofsgebdude mit goldenem An-
bau der Stadtbibliothek ist nur eine
der baulichen Sehenswiirdigkeiten.
Hinzu kommen viele (Industrie-)Ge-
bdude der Moderne oder die ehema-

Entlang des Internationalen
Kunstwanderwegs zwischen
Bad Belzig und Wiesenburg

setzen 28 Kunstobjekte ihre
Akzente in der Landschaft

lige, wiederhergestellte Hutfabrik des
beriihmten Architekten Erich Men-
delsohn fiir Liebhaber expressionisti-
scher Industriearchitektur.

Unverzichtbar ist ein Abstecher nach
Jiiterbog. In der iiber 1000-jahrigen
Stadt wurde Weltgeschichte geschrie-
ben: Friedrich II. griindete im 8. Jahr-
hundert die Weberkolonie Zinna rund
um das benachbarte Kloster und be-
gann von Jiiterbog aus den sieben-
jahrigen Krieg. Zudem war die Stadt
einst wichtiger Schauplatz der Refor-
mation und spiegelt noch heute, zum
Beispiel mit der Nikolaikirche und ih-
ren unterschiedlich gestalteten Tiir-
men, dem altesten Rathaus Branden-
burgs, den Stadttoren und Wehrtiir-
men sowie drei Klostern, seinen eins-
tigen historischen Glanz wider. Im
Monchenkloster finden Sie ein moder-
nes Museum, in dem auf drei Etagen
interaktiv Heimatgeschichtliches ver-
mittelt wird. Von der pittoresken Alt-
stadt aus geht es weiter zum sehens-
werten Schlosspark — dem »»

Fotos: TVF/D.Menzel (1); TVF/LAGA Beelitz gGmbH (1); TVF/Jedrzej Marzecki (3)



Die Landesgartenschau in Beelitz
widmet sich gartnerischen Themen
mit bunt blihenden Inspirationen so-
wie kunstlerischer und kulinarischer
Vielfalt auf insgesamt 15 Hektar Flache
(0.1.). Steht Ihnen der Sinn mehr nach
Kultur- und Architekturgeschichte, be-
suchen Sie am besten die ,,.Sabinchen-
stadt” Treuenbrietzen mit ihren ent-
zlUckenden Fachwerkhausern (o.r.), die
ehemalige Industriestadt Luckenwalde
mit einer Reihe historisch wertvoller
und geschichtstrachtiger Industrie-
bauten (u.l.) und die weltweit einzigar-
tige und eindrucksvolle Schubertsche
Scheunenwindmiihle in Saalow (u.r.).

P - —




Inmitten des Quellgebiets der
Nuthe liegt Jiiterbog. Bei einem
Rundgang zeigt sich vielerorts
der einstige Glanz und seine
historische Bedeutung
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ZUTATEN fiir ca. 80 Stiick

> 250 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 300 g Zucker

> 500 g Mehl

> 11 Milch

> 2 Eier

> 1 Pck. Vanillezucker

> 1 Prise Salz

Butter und Zucker in einer Schussel

schaumig schlagen. Die Ubrigen Zutaten
dazugeben und alles zu einem glatten Teig
verarbeiten. Den Teig dann ca. 60 Minuten
ruhen lassen.

Ein Horncheneisen vorheizen und leicht

fetten. Portionsweise darin aus dem Teig
sehr dinne Waffeln ausbacken. Diese noch
hei3 mit einem Kochloffel oder einer Gabel
zu Hoérnchen formen, gut auskuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten zzgl.
60 Minuten Ruhezeit
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Der Schlosspark Wiesenburg
begeistert als bedeutendes
Zeugnis der Gartenkunst des
19. Jahrhunderts nicht nur
viele Gartenfreunde
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Fotos: TVF/Jedrzej Marzecki (3); TVF/C.Weisser (1)
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Zinna nahe Jiterbog lieB

Magdebu

allerdings ein Schloss fehlt. Er wurde
im Wesentlichen in den 1930er-Jahren
angelegt und in den nachfolgenden
Jahrzehnten um Teiche und Tierpark
ergidnzt. Im alten Zollhaus vom Klos-
ter Zinna lassen sich zudem traditi-
onelles Weberhandwerk besichtigen
und im angeschlossenen Café regio-
nale Spezialitdten genieflen, wie die
fiir Juterbog und die Region beriithm-
ten ,Klemmkuchen” (Rezept Seite 61).
Zwar ist das Klostermuseum im Abt-
haus aufgrund von Baumafinahmen
voriibergehend geschlossen. Im Sie-
chenhaus des Klosters befindet sich
jedoch eine Destillerie, wo der legen-
dire ,Zinnaer Klosterbruder” und der
Gin ,0ld Fritz“ hergestellt werden.
Neben der Ausstellung zur Klosterge-
schichte ist sogar eine Kostprobe des
Likors im Eintrittspreis enthalten.

Das traumhafte Wechselspiel von
Wildern, Feldern, markanten Burgen
und schmucken Doérfern mit alten
Feldsteinkirchen bietet gleichfalls der
westlicher gelegene Naturpark Hoher
Flaming. Der perfekte Ausgangspunkt
ist dort das hiibsche Thermalsoleheil-
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bad Bad Belzig fiir zwei besondere
Wanderwege: dem ,Internationalen
Kunstwanderweg“ und dem , Burgen-
wanderweg”. Letzterer schldngelt sich
auf 149 Kilometern durch den Natur-
park und verbindet vier erlebnisreiche
Stddte und Burgen miteinander. An-
gefangen bei Bad Belzig mit seiner ma-
lerischen Altstadt und der stattlichen
Burg Eisenhardt samt Heimatmuse-
um und verfiihrerischer Chocolaterie
mit Café und Ladchen, die zum Er-
kunden und Verweilen einladen. Zum
anderen lockt im Ort Raben die hoch
gelegene Burg Rabenstein neugierige
Entdecker. Empfehlenswert ist zudem
das im Ort befindliche Naturparkzen-
trum in der , Alten Brennerei” mit in-
teraktiver Ausstellung und einem Gar-
ten der Sinne. Im historischen Klein-
od Wiesenburg ist das Juwel der Stadt
das imposante Schloss. Zwar befinden
sich darin iberwiegend private Woh-
nungen, doch sind das Eingangstor
mit Heimatstube und der Schlossturm
offentlich zugidnglich. Ebenso wie der
grandiose Park mit seinen symme-
trisch angelegten Beeten, Schatten
spendenden Bdumen und Teichen. Er
gehort zu den bedeutendsten Anlagen
zwischen Potsdam und dem Dessau-
Worlitzer Gartenreich. Hier ldsst sich

..Erzbischof \Wichmann VOW”-W__W————J
g 1170 griinden it e aepn e

koniglich lustwandeln oder auf der
Schlossterrasse etwas ausruhen.

Wer die Burgenstrecken {iibrigens
nicht alle erwandern mochte, kann
diese Ziele auch bequem mit der Bur-
genlinie 572 anfahren. Bis auf das
etwas entfernter gelegene Schmuck-
stiick im Burgenviereck: die einstige
Bischofsresidenz Burg Ziesar mit Mu-
seum fiir brandenburgische Kirchen-
und Kulturgeschichte des Mittelalters
an der nordlichen Regionsgrenze.
Vom Bergfried aus haben Sie einen
herrlichen Blick iiber die Stadt, wo Sie
entspannt durch die Altstadtgassen
des Ackerbiirgerstddtchens bummeln
und weitere Ausfliige im bezaubern-
den Fldming planen kénnen. @

Hier finden Sie Inspirationen
sowie wertvolle Tipps fur Ihren
Aufenthalt und zu Unterkunften in
der Reiseregion Flaming:

Tourismusverband Flaming e. V.
Zum Bahnhof 9
14547 Beelitz
www.reiseregion-flaeming.de

4/2022 LandGenuss 63



Lernen von

Experten

Nachhaltigkeitswissen

Griin unterwegs

Nur noch kurz die Welt retten ...”, summte sich einst Tim Bendzko in unser Ohr. Was wir
dazu beitragen konnen, weil3 Nachhaltigkeitsexpertin Georgina Wilson-Powell

GEORGINA
WILSON-POWELL

Als Reiseredakteurin jettete
Georgina Wilson-Powell
frither von Dubai um die Welt.
Woche um Woche hinterlief3
sie dunstige Kerosinwolken
am Himmel. Bis zum Tag des
Umdenkens. In ihrem Online-
Magazin ,Pebble“ (auf Eng-
lisch) wirbt sie fiir mehr Griin
im Alltag und informiert tiber
Nachhaltigkeit und die Gefahr
des Klimawandels.

REDAKTIONSTIPP

In ihrem Buch ,Was ist wirklich
nachhaltig?“ zeigt Georgina Wilson-
Powell einfache Wege auf, wie jeder

mit praktischen Tricks und einem
nachhaltigen Lebensstil den Alltag
grtiner gestalten kann. Dorling

Kindersley Verlag, 12,95 Euro

Wie kommen wir von A nach B?

Die Kinder zu Kita und Schule bringen, zur Arbeit, zum Einkaufen, zum Sportverein
oder Musikunterricht. Tagtaglich kommen etliche Wege zusammen, die wir in unse-
rem Alltag zurtcklegen. Fur die Umwelt macht das Wie einen enormen Unterschied.
Die grunste Form der Fortbewegung ist zu Ful3. Doch was ist mit weiteren Strecken?
Klar, das Fahrrad ist immer eine gute Alternative. Doch was, wenn auch das Rad
nicht reicht? Lieber mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln oder dem Auto zum Ziel?
Und was ist, wenn der Sommerurlaub ruft?

Die Sache mit den Emissionen

Das Schadliche bei der Fortbewegung sind die Emissionen. Verbrennungsmotoren,
Dieselloks und Flugzeuge stoBen besonders viel CO, aus, das die Klimakrise voran-

treibt. Bei der Transportmittelwahl gilt es also, die Emissionen zu bedenken.

Fahrrad

Immer die erste grine Wahl nach
dem Weg zu Ful3. Bei der Anschaffung
eines neuen Rads sollten Sie auch die
Herkunft im Blick haben. Ein Rad aus
dem eigenen Land erzeugt keine Emis-
sionen beim Transport aus Ubersee.

E-Scooter und E-Bikes

Sie erzeugen bei der Nutzung
keine Emissionen. lhre Herstellung er-
fordert jedoch insbesondere wegen der

Akkus sehr viel Energie und Ressourcen.

Fdr wen ein klassisches Rad nicht in-
frage kommt, der kann sie jedoch grin
nutzen, wenn sie den Verbrennungsmo-
tor des Autos ersetzen.

Auto

Bus und Bahn

Eine gute Alternative fur weitere
Strecken. Moderne Busse fahren elek-
trisch oder mit Wasserstoff. Kommen
jedoch herkémmliche Verbrennungs-
motoren oder Dieselloks zum Einsatz,
entstehen vermeidbare Emissionen.

Flugzeug

Die Umweltbelastung durch Flug-
reisen ist hoch, da es bisher keine Alter-
native zu fossilen Brennstoffen gibt.
Stellen Sie sich immer die Frage, ob eine
alternative Anreise mit Bahn oder Bus
oder auch ein naher gelegenes Reiseziel
moglich ist. Gleichen Sie Emissionen
z.B. durch Pflanzung von Baumen aus.

Ersetzen Sie das Auto im Alltag wo immer méglich durch das Fahrrad oder
e 9 einen Gang zu FuB. Insbesondere Autos mit herkémmlichen Verbrennungsmotoren
Was lSL schaden der Umwelt. Wahlen Sie beim Neuwagenkauf die umweltfreundlichste Va-
Wir""“‘,- riante, die Sie sich leisten konnen — im Idealfall ein neues Elektroauto. Fur die Fahr-
@@E?_I_Eﬁ! ten mit Ihrem bisherigen Auto gilt: Befordern Sie so viele Personen wie moglich, bil-
den Sie Fahrgemeinschaften, fahren Sie bei unter 90 km/h mit offenem Fenster und
-% 1 schalten Sie die Klimaanlage erst bei hdherer Geschwindigkeit ein, schalten Sie den
gi ﬁ I .i Motor ab einer Standzeit von 10 Sekunden (besonders im Stau) ab, um schéadliche
_ ﬁ I : Emissionen zu minimieren. So kénnen Sie auch mit einem alten Auto gruner fahren.
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ZUBEHOR

Speziell fr Thermomix®

NIE WIEDER MIT EINEM

WOW! KOCHEN &

KARTOFFELN SCHALEN! STREICH! BACKEN IN DAMPF

Der WunderPeeler® schalt Der Rochen® erfasst das Mixgut Mit der Silikon-Auflaufform

bis zu 1000 g Kartoffeln & Co. mit nur 3 Streichbewegungen! FlexiSteam® flir den Einlegeboden
34,95 € 16,95 € 15,95 €
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NOCH MEHR XXL-GEMUSEPORTION FRISCHER SAFT
PLATZ IM TOPF Der Garaufsatz MaxiSteam® Entsaften mit Simsafix®
Statt Mixmesser mit WunderCap® erh6ht das Fillvolumen Dampfentsafter

nur kochen statt schneiden

24,90 €

24,95 € 24,95 €

Jetzt bestellen unter: www.zaubertopf-shop.de
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~ Alle lieben sie:

FR IKADELLE

Auch bekannt als Buletten, Fleischpflanzerl und Hackklopse, sind sie regionen-
uber’greifend von unseren Tellern nicht wegzudenken. So vielfaltig inre Bezeichnung,
so abwechslungsreich die Varianten. Guten Appetit!

Pikante Frikadellen mit
bunter Gemiisebeilage




Fotos: © StockFood/Profimedia (1); © StockFood/Einenkel, Udo (1)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 altbackenes Brotchen

> 1 rote Zwiebel

> 1/2 rote Paprikaschote

> 1 kleine rote Chilischote

> 1 EL Olivendl

> 600 g gemischtes Hack

> 1 Ei

> 1 TL scharfer Senf

> einige Semmelbroésel, nach Bedarf

> 3 EL Rapsol

> 400 g neue festkochende Kartof-
feln (z.B. Drillinge), am Vortag
als Pellkartoffeln gekocht

> 400 g Brokkoli

> 400 g Karotten

> 2 EL Butter

> etwas Salz und Pfeffer

Das Brotchen in etwas lauwarmem

Wasser einweichen. Zwiebel schalen
und fein warfeln. Die Paprika- und Chili-
schote waschen und putzen, beides fein
wurfeln. Das Olivendl in einer Pfanne er-
hitzen, Zwiebel, Paprika und Chili darin
4-5 Minuten dunsten, den Mix beiseite-
stellen und etwas abkuhlen lassen.

Inzwischen das Hackfleisch in einer

Schussel mit ausgedrtcktem Brot-
chen, Ei, Senf und Zwiebelmischung gut
vermengen. Alles zu einer formbaren
Masse verarbeiten, dabei nach Bedarf
noch Semmelbrésel einarbeiten. Die
Masse kraftig mit Salz und Pfeffer war-
zen, dann 12 gleich grof3e Frikadellen
daraus formen, diese in einer Pfanne im
heiRen Ol auf jeder Seite in 4-5 Minuten
goldbraun braten.

Kartoffeln halbieren. Brokkoli put-

zen, waschen und in Réschen teilen.
Die Karotten schalen, in grobe Sticke
schneiden und in kochendem Salzwas-
ser in 5-6 Minuten bissfest garen. Nach
der Halfte der Zeit den Brokkoli dazuge-
ben und mitgaren. Das Gemuse abgie-
Ren und abtropfen lassen. Die Butter in
einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln
darin kurz anbraten. Karotten und Brok-
koli dazugeben und kurz unterschwen-
ken. Das Gemuse salzen, pfeffern und
auf Teller verteilen. Mit den Frikadellen
anrichten und das Gericht servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

)

Schweizer Hacktétschli
mit Alplermagronen
& Apfelkompott

SEITE 73

%
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Késefrikadellen mit
Radieschensalat
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Kiaselfrikadellen mit Radieschensalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Bund Radieschen

> 2 Friihlingszwiebeln

> 150 g Joghurt

> 4 EL Salatmayonnaise

> 1 EL Biozitronensaft

> 1 altbackenes Brotchen

> 1 Schalotte

> 3 EL Rapsol

> 600 g Schweinehack

> 1 Ei

> 1 TL scharfer Senf

> 75 g geriebener Emmentaler
> einige Semmelbroésel, bei Bedarf
> etwas Salz und Pfeffer

Far den Salat Radieschen waschen,

putzen und in Scheiben schneiden.
Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Joghurt,
Mayonnaise und Zitronensaft in einer
Schussel verrihren und mit Salz und
Pfeffer wlrzen. Die Radieschen und den
hellen Teil der Fruhlingszwiebeln unter-
mengen und den Salat bis zum Servie-
ren beiseitestellen.

68 LandGenuss 4/2022

Far die Frikadellen das Brotchen

in lauwarmem Wasser einweichen.
Die Schalotte schélen, fein wirfeln und
in1 EL heiBem Ol glasig duinsten, dann
etwas abkuhlen lassen. Hackfleisch in
eine Schussel geben, mit ausgedrick-
tem Brotchen, Ei, Senf und Schalotten-
wurfeln vermengen. Den geriebenen
Kése untermengen und alles zu einer
formbaren Masse verarbeiten, dabei bei

Bedarf noch Semmelbrosel einarbeiten.

Die Masse kréaftig mit Salz und Pfeffer
wirzen, dann aus der Masse 8 gleich
grof3e Frikadellen formen.

In einer Pfanne das restliche Ol

erhitzen und die Frikadellen darin
von beiden Seiten in 6-7 Minuten gold-
braun braten. Die Kasefrikadellen aus
der Pfanne nehmen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und mit dem Radies-
chensalat auf Tellern anrichten. Das
Gericht mit dem grinen Teil der Frih-
lingszwiebeln bestreuen und servieren.

Camembert-Frikadellen
im Speckmantel mit
Bohnensalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g griine Bohnen

> 1 rote Zwiebel

> 3 Stiele Bohnenkraut

> 5 EL Olivenol

> 4 EL Weiflweinessig

> 1/2 TL Zucker

> 1 altbackenes Brotchen

> 1 Schalotte

> 125 g Camembert

> 500 g gemischtes Hack

> 1 EL Senf

> 1 TL getrockneter Majoran
> 3-4 EL Rapsol

> 12 Scheiben Friihstiicksspeck
> etwas Salz und Pfeffer

Die Bohnen putzen, waschen und

10-12 Minuten in kochendem Salz-
wasser garen. Abgie3en, abschrecken
und abtropfen lassen. Zwiebel schalen,
halbieren und in diinne Streifen schnei-
den oder hobeln. Bohnenkraut waschen
und trocken schutteln. Die Blattchen
abzupfen und hacken. Olivendl, Essig,
Zucker, Salz und Pfeffer in einer grof3en
Schussel verquirlen. Bohnen, Zwiebel
und Bohnenkraut untermengen. Salat
bis zum Servieren durchziehen lassen.

Brotchen warfeln und in Wasser

einweichen. Schalotte schéalen und
fein wirfeln. Camembert in 12 gleich
grol3e Sticke schneiden. Hackfleisch
mit Senf, Majoran, ausgedricktem Brot-
chen, Schalotte sowie Salz und Pfeffer
gut vermengen.

Die Masse in 12 gleich grof3e Por-

tionen teilen, jeweils mittig 1 Stuck
Camembert einarbeiten. Das Hack zu
einer Frikadelle formen, dabei den Kase
vollstéandig ummanteln. Das Rapsoél in
einer grof3en Pfanne erhitzen. Um jede
Frikadelle 1 Scheibe Speck wickeln. Die
Frikadellen mit der Naht nach unten in
die Pfanne setzen und im heiRen Ol von
beiden Seiten goldbraun braten. Frika-
dellen und Bohnensalat auf Tellern an-
richten und das Gericht servieren. Dazu
passt Kartoffelstampf.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Fotos: © StockFood/Profimedia (1); Ira Leoni (1)



Calinlembert-Frikadellen im
Speckmantel mit Bohnensalat
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Gefliigelfrikadellen mit
Champignonrahm und Spéatzle
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Fotos: Désirée Peikert (1); © StockFood/flr ZS Verlag/Schitz, Anke (1)

Gefliigelfrikadellen
mit Champignonrahm
und Spitzle

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Zwiebeln

> 1 Knoblauchzehe

> 5 EL Rapsol

> 1 Kartoffel, am Vortag gegart
> 400 g braune Champignons
> 5 Stiele Petersilie, gehackt

> 5 Stiele Thymian, gehackt

> 40 g Semmelbrosel

> 400 g Gefliigelhack

> 1 Ei

> 1 TL mittelscharfer Senf

> etwas Cayennepfeffer

> 50 ml Weifswein

> 250 ml Gemiisebriihe

> 800 g frische Spitzle (Kiihlregal)
> 125 g Mascarpone

> 1 EL Speisestirke

> 1 EL Biozitronensaft

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebeln und Knoblauch schélen,

beides sehr fein wirfeln und in einer
Pfanne in 1 EL heiBem Rapsdl andiins-
ten, etwas abkuhlen lassen. Kartoffel
pellen und grob wurfeln. Die Champig-
nons putzen und vierteln.

Die Halfte der Zwiebelmischung,

die Halfte der Krauter, Semmelbro-
sel, Kartoffel, Hackfleisch, Ei und Senf
in einer Schussel verkneten. Die Masse
mit Salz, Pfeffer sowie Cayennepfeffer
wulrzen. Mit leicht angefeuchteten Han-
den 8 gleich groB3e Frikadellen aus der
Masse formen. 2 EL Ol in einer groBRen
Pfanne erhitzen, die Frikadellen darin in
15-18 Minuten goldbraun braten, zwi-
schendurch immer wieder wenden.

Inzwischen das tbrige Ol in einer

weiteren Pfanne erhitzen, die Pilze
darin rundherum anbraten. Restliche
Zwiebelmischung unterrthren. Alles mit
WeiBwein abléschen, Gemusebrihe an-
gieBen und den Mix 5 Minuten kdcheln
lassen. Die Spatzle nach Packungsan-
gabe in kochendem Salzwasser garen.
Mascarpone unter die Pilze rihren. Die
Speisestéarke mit etwas kaltem Wasser
anruhren. Die SoBe damit abbinden und
mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Spatzle und Champig-
nonrahm vermengen und mit den Frika-
dellen anrichten. Das Gericht mit tbri-
gen Krautern garnieren und servieren.

Frikadellen mit lauwarmem
Endivien-Sellerie-Salat

Frikadellen mit lauwarmem Endivien-Sellerie-Salat

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g Knollensellerie

> 70 g rote Zwiebeln

> 4 EL Olivenol

> 2 EL Weiflweinessig

> 200 ml Gemiisebriihe

> 2 TL mittelscharfer Senf
> 1 Endiviensalat

> 1 Bund Schnittlauch

> 50 g Schalotten

> 1 Knoblauchzehe

> 3 EL Rapsol

> 500 g gemischtes Hack

> 1 Ei

> 1/2 TL edelsiifdes Paprikapulver
> etwas Salz und Pfeffer

Fur den Salat Sellerie schélen, in

Scheiben schneiden und in kochen-
dem Salzwasser bissfest garen. Sellerie
abgief3en, abschrecken, abtropfen las-
senundin ca.1cm groBe Warfel schnei-
den. In der Zwischenzeit die roten Zwie-
beln schélen, in feine Wirfel schneiden
und in einer Pfanne im heiBBen Olivendl
andunsten. Essig und Brthe dazugeben
und alles aufkochen, dann vom Herd
nehmen und abkuhlen lassen. Den Senf
untermischen, das Dressing mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in einer Schus-
sel mit den Selleriewirfeln vermengen.

Den Salat so lange bei Zimmertempe-
ratur durchziehen lassen, bis die Frika-
dellen fertig sind.

Vom Endiviensalat die auBBeren

Blatter entfernen, den Salat in die
einzelnen Blatter teilen, waschen, in
Streifen schneiden und nach Belieben
ca. 3 Minuten in lauwarmem Wasser ein-
legen (das nimmt die Bitterstoffe weg).
Danach abgiefBen und trocken schleu-
dern. Schnittlauch waschen, trocken
schatteln und in Réllchen schneiden.

Far die Frikadellen die Schalotten

und den Knoblauch schélen und
fein warfeln. In einer Pfanne 1 EL Ol er-
hitzen, beides darin andtnsten. Den
Mix vom Herd nehmen und abkuhlen
lassen, dann mit Hackfleisch, Ei, Salz,
Pfeffer und Paprikapulver mischen. Aus
der Masse mit angefeuchteten Handen
Frikadellen formen und in einer Pfanne
im restlichen Ol von beiden Seiten gold-
braun braten. Die Endivienstreifen und
den Schnittlauch unter den Selleriesa-
lat heben. Zum Schluss den Salat ab-
schmecken, mit 1 Frikadelle anrichten
und das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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Krauter-Nuss-Frikadellen
mit Rahmgemiise und
Pellkartoffeln

72 LandGenuss 4/2022

Frikadellen und
Gemiise vom Blech

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 altbackenes Vollkornbrotchen
> 500 g festkochende Kartoffeln
> 300 g Blumenkohl

> 1 gelbe Paprikaschote

> 1 rote Paprikaschote

> 1 Zweig Rosmarin

> 4 Stiele Thymian

> 5 EL Olivenol

> 500 g Rinderhack

> 2 Eier

> 250 g Joghurt

> 1 EL getrockneter Oregano

> 1 TL Chiliflocken

> 3 Stiele Petersilie

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Das Broétchen
ca. 10 Minuten in lauwarmem Wasser
einweichen. Inzwischen Gemuse und
Krauter waschen und ggfs. putzen. Die
Kartoffeln halbieren, den Blumenkohl
in Réschen teilen, die Paprikaschoten
in 2 cm groBe Stucke schneiden. Ros-
marin und Thymian samt Zweigen bzw.
Stielen grob hacken. Kartoffeln, Krauter,
Gemuse, 3 EL Ol, Salz und Pfeffer ver-
mischen und auf einem Backblech ver-
teilen. Alles im vorgeheizten Backofen
ca. 15 Minuten vorgaren.

In der Zwischenzeit Hackfleisch,

Eier,1 EL Joghurt und das gut aus-
gedrickte Brotchen in einer Schissel
mit Oregano, etwas Salz und Pfeffer gut
verkneten. Aus der Hackmasse Frikadel-
len formen, diese in einer Pfanne im tb-
rigen Ol bei groBRer Hitze auf jeder Seite
1-2 Minuten scharf anbraten. Dann mit
auf das Backblech legen und alles wei-
tere 15-20 Minuten im Ofen garen, bis
das Gemuse goldbraun ist.

Den uUbrigen Joghurt mit Salz und

Chiliflocken wurzen. Die Petersilie
waschen und trocken schutteln. Blatt-
chen hacken. Frikadellen und Gemduse
mit dem Joghurtdip anrichten, mit der
Petersilie garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten



Fotos: © StockFood/fur ZS Verlag/Timmann, Claudia (1); Ira Leoni (1)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g festkochende Kartoffeln

> 1 Zwiebel

> 3 EL Rapsol

> 1 Bund gemischte Kriuter (z. B.
Petersilie, Majoran, Thymian)

> 500 g Rinderhack

> 4 EL Semmelbrosel

> 1 Ei

> 150 g gehackte Haselniisse

> 1 TL edelsiif3es Paprikapulver

> 1-2 EL Butterschmalz

> 400 g Karotten

> 400 g Kohlrabi

> 100 ml Gemiisebriihe

> 3 Stiele Liebstdckel

> 1/2 Biozitrone

> 200 g Sahne

> 1 EL mittelscharfer Senf

> 1 EL Speisestirke

> etwas Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und unge-

schalt in kaltem Wasser aufsetzen.
Alles aufkochen und die Kartoffeln in ca.
30 Minuten garen. Zwiebel schalen und
fein warfeln. In 1 EL heiBem Rapsol glasig
dunsten, dann etwas abkuhlen lassen.
Krauter waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen abzupfen und fein hacken.
Hack, Zwiebel, Krauter, Semmelbrosel,
Ei, ca. 1/3 der Haselnisse, Paprikapul-
ver, Salz und Pfeffer gut vermengen. Die
Ubrigen Haselnulsse auf einen Teller ge-
ben. Aus der Hackmasse mit leicht ange-
feuchteten Handen 8-12 Frikadellen for-
men, diese in den NUssen walzen.

Das Butterschmalz in einer grof3en

Pfanne erhitzen, die Frikadellen da-
rin bei kleiner bis mittlerer Hitze lang-
sam goldbraun braten, damit die Ntsse
nicht verbrennen. Inzwischen Karotten
und Kohlrabi schalen, waschen und in
Stifte schneiden. Ubriges Ol in einem
Topf erhitzen, Karotten und Kohlrabi da-
rin anddnsten. Beides mit Salz und Pfef-
fer wirzen, GemuUsebrihe angieBen und
das Gemuse abgedeckt in ca. 10 Minu-
ten bissfest garen.

Liebstdckel waschen und trocken

schutteln. Die Blattchen abzupfen
und hacken. Die Zitrone heil3 abwaschen
und trocken reiben. Die Schale fein ab-
reiben, die Frucht auspressen. Sahne
und Senf zum Gemise geben und alles

weitere 5 Minuten einkdcheln lassen.
Liebstodckel, Zitronenschale und -saft
unterrthren. Speisestéarke mit etwas
kaltem Wasser anrtihren, das Gemuse
damit abbinden und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Pellkartoffeln abgie-
Ren und halbieren, mit Rahmgemise
und Frikadellen anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Biozitrone

> 200 ml trockener Weiflwein

> 1 Zimtstange

1 Sternanis

150 g Zucker

1 kg rotschalige Apfel

1 altbackenes Brotchen

1 rote Chilischote

1/2 Bund gemischte Krauter
(z.B. Schnittlauch, Petersilie)
> 1/2 Stange Staudensellerie

> 1 Karotte

> 3 Zwiebeln

> 1 EL Rapsol

> 500 g Rinderhack

> 1 FEi

> 1 TL Dijonsenf

> etwas edelsiifSes Paprikapulver
> 3 EL Butter

> 300 g festkochende Kartoffeln
> 300 g Hornchennudeln

> 800 ml Fleischbriihe

> 2 EL Butterschmalz

> 150 g Sahne

> 150 g Bergkise, grob gerieben
> etwas Salz und Pfeffer

VoV WV WV WV WV

Far das Apfelkompott die Zitrone

hei3 abwaschen und trocken reiben.
Die Schale in breiten Streifen abschalen,
die Frucht auspressen. Zitronensaft und
-schale, 150 ml Wasser, WeiBwein, Zimt,
Sternanis und Zucker aufkochen. Apfel
schélen, waschen, vierteln, vom Kern-
gehause befreien und 1-2 cm grol3 wir-
feln. In den Sud geben, aufkochen und
7-10 Minuten kocheln lassen, bis die

Apfel weich sind, aber noch nicht zer-
fallen. Zitronenschale, Zimt und Stern-
anis entfernen, das Kompott in eine
Schussel fullen und abkihlen lassen.

Far die Frikadellen das Brotchen

in lauwarmem Wasser einweichen.
Chilischote waschen, putzen und fein
wurfeln. Krauter waschen und trocken
schutteln. Die Blattchen abzupfen und
fein hacken. Schnittlauch in Réllchen
schneiden. Sellerie waschen, putzen
und fein warfeln. Die Karotte schalen
und fein raspeln. 1 Zwiebel schalen und
fein wurfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebel, Chili, Sellerie und Karotte darin
hell andunsten. 2/3 der Krauter unter-
mischen, die Mischung dann vom Herd
nehmen und abkuthlen lassen.

Hackfleisch in einer Schissel mit

Ei, gut ausgedricktem Brotchen,
Senf sowie dem Zwiebel-Gemuse-Mix
vermengen. Die Masse mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wirzen, dann Hack-
ballchen daraus formen, diese jeweils
etwas flach drucken.

Fur die Alplermagronen tbrige

Zwiebeln schalen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. In einem Topf
die Halfte der Butter erhitzen, 2/3 der
Zwiebeln darin bei kleiner Hitze lang-
sam goldbraun résten. Inzwischen die
Kartoffeln schalen, waschen und grob
warfeln. Die gerdsteten Zwiebeln her-
ausnehmen und beiseitestellen. Ubrige
Butter im Topf erhitzen und die Kartof-
feln mit den Gbrigen Zwiebelstreifen
darin ca. 5 Minuten anbraten. Die Horn-
chennudeln dazugeben und ca. 1 Minute
mitbraten. Die Bruhe angieRen und zum
Kochen bringen. Alles bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten abgedeckt kdcheln las-
sen, bis die Nudeln und Kartoffeln gar
sind, dabei gelegentlich umrahren. Die
FlUssigkeit sollte jetzt fast vollstandig
eingezogen sein.

In einer Pfanne das Butterschmalz

erhitzen. Frikadellen darin von jeder
Seite in 2-3 Minuten braunen, dann bei
mittlerer Hitze in 4—-6 Minuten gar zie-
hen lassen. Sahne und geriebenen Kése
unter die Nudeln mischen und kurz wei-
tergaren, bis der Kase geschmolzen ist.
Die Alplermagronen mit Salz und Pfef-
fer abschmecken, mit Gbrigen Krautern
und Réstzwiebeln bestreuen und mit
Frikadellen und Apfelkompott servieren.

Zubereitungszeit 90 Minuten

4/2022 LandGenuss 73
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Fotos: Getty Images/E+/fcafotodigital (1); AdobeStock/Jiri Hera (1)

Keine Frikadelle ohne Senf, richtig? Sehen Sie, was in der Wirzpaste steckt
und wie Sie sie kiinftig ganz leicht selbst herstellen

enn von Senf die Rede
ist, meinen wir meist die cremige Ge-
wiirzpaste. Aber genau genommen ist
Senf eine Pflanze und nur ihre reifen
Samen werden als ganze Senfkorner
verwendet oder zu Senfpulver und
Pasten verarbeitet. Man unterscheidet
zwischen den grofieren weifSen oder
gelben sowie braunen und schwarzen
Senfkornern. Dabei gilt, je dunkler die
Korner, desto schérfer sind sie. Senf
selbst riecht nach nichts und hat ein
mild-nussiges Aroma. Thre Schirfe
entwickeln die Senfkorner auch erst,
wenn sie in einer Fliissigkeit quellen.
Bei uns ist Senf als Gewlirz seit iiber
3000 Jahren vor allem als Tafelsenf
beliebt. Traditionell werden bei der
Herstellung die Senfkorner geschro-
tet, entolt und anschliefSend mit den
Grundzutaten Essig, Wasser und Salz
vermengt. Dabei entsteht eine Mai-
sche, die fermentiert wird und fiir den
typischen Geschmack verantwortlich
ist, der vielerlei Speisen ergénzt.
Aber Senf ist nicht gleich Senf! Durch
die Wahl der verwendeten Senfkérner
kann die Schérfe der Senfpaste beein-
flusst werden. Fiir einen nussigen Ge-
schmack werden die Kérner vor dem
Schroten noch geréstet. Zudem kénnen
der Maische verschiedene Gewdiirze
oder Zucker beigemischt werden. Die
fertige Maische wird danach entweder
fein piiriert oder die groben Senfkorner
werden beibehalten.

ZUTATEN fiir 3 Glaser (a ca. 200 ml)
> 100 g helle Senfkorner

> 100 g dunkle Senfkérner

> 75 g Zucker

> 3 TL Salz

> 200 ml heller Balsamicoessig

Die Senfkoérner mit einer Kaffee-

muhle oder im Mérser fein mah-
len. Das Senfpulver mit Zucker und
Salz vermischen.

Balsamicoessig sowie 150 ml

Wasser in einem Topf erhitzen
und lauwarm abkuhlen lassen. Die
Flussigkeit Uber den Senfpulvermix
gieRen und alles mind. 5 Minuten
grandlich verruhren.

Die fertige Masse in die sterilen

Schraubglaser fullen und diese
fest verschlieBB3en. Den Senf vor dem
Verzehr einige Tage bei Zimmertem-
peratur ruhen lassen, damit der
Senf etwas von seiner Scharfe ver-
liert. Senf kiihl und dunkel lagern,
angebrochene Glaser kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 3—-4 Tage Ruhezeit

Senf steckt voller Néahrstoffe. Er
bringt viele Vitamine, Mineralstof-
fe und Spurenelemente mit, die fiir
ein gesundes Nervensystem sorgen
und einen positiven Einfluss auf
Herz, Knochen und Muskeln haben.
Besonders reich ist Senf an &dtheri-
schen Olen, den sogenannten Glu-
cosinolaten. Sie haben eine anti-
bakterielle Wirkung und unterstiit-
zen unseren Korper bei der Abwehr
von Viren, Bakterien und Pilzen.
Zudem helfen die Senfdle unserem
Magen, Darm und der Galle bei der
Verdauung von fetthaltigem Essen.
Senf ist dariiber hinaus durchblu-
tungsfordernd und entziindungs-
hemmend. Damitnochnichtgenug.
Die vorkommenden Glucosinolate
kénnen nachweislich vor Zellschi-
digungen schiitzen und beugen so-
mit einigen Krebserkrankungen vor
bzw. konnen das Tumorwachstum
hemmen. Allerdings besitzt unser
geliebter Senf aus dem Glas eine
deutlich geringere Nahrstoffdichte
als die unverarbeiteten Senfkorner
und das Senfpulver selbst.

Bereits geoffnete Senfpasten soll-
ten stets im Kiihlschrank gelagert
werden, denn zu viel Licht, Warme
und Sauerstoff schaden dem Senf
und er verliert sein scharfes Aroma.
Ganze Senfkorner und -pulver hal-
tenihren Geschmack auch bei Zim-
mertemperatur. @

4/2022 LandGenuss 75



l . r# v
| -

L
1 - ol e .

Lust auf das
B Beste vom Land

Keine Ausgabe
verpassen!

|

Y
b W

Mit einer
hochwertigen
Prdmie

Alle zwei
Monate ein
druckfrisches
Heft

o ammkuchen

%/

Kt uind herz

Kirschen |
K n Ger:chte FRUCHTIG ;
. ‘rg'éia;%nu:razttleber‘? AB AUFS LAND! Den F

e . 4_' |
Qutcg;es ammikiichens:: -

Bunt und her.chah'

PFANMENHITS D S-Zulaler | e FRUCHTIG Niroche s e
GESIJHDW“MMM' ttieber T AB AUFS LAND! Dfﬂ FI! rl'_rJn-cti-n -

6 Ausgamn
‘3 2 sOnderhefte

Print und E-Paper

fr nur ]
. I* !

SPEZIALAUSGABE llllll [T} m .JII :

_ naGe TA PILLLS: % :
- i == GESUNDHEIT == Rits. ..~ ™
o SPEZIAL , 4 Lo ;
¢ : o, & ' 4
s
. i |
gt
= - .- \ . I. . - : A I 1 l: I
)\ WVindlete Razep el 14 1
o7 U Tiir mehr Yig arl el o
: e g, "_ 4 e 4 i .' -“
; . : \
*Diese Angaben gelten nur innerhalb Deutschlands
L] ' -



1" 100 LT i

ITALIEN

:!!ise geniefen

(TN T E——

: Artischocken Elixier von Dr. Jaglas Magazin ,Die 100 besten Rezepte

2 el Ein kraftvoller, ausbalancierter Digestif auf Grund- aus Italien”
bl 3 lage regionaler Artischocken mit erlesenen Bitter- Mit diesem Sammelwerk aus den beliebtesten
ke krautern, Wurzeln und Bluten, u.a. Enzianwurzel, Klassikern der italienischen Kiiche sowie vielen
Tausendgutldenkraut, Kardamom, Ingwerwurzel, neuen raffinierten Kreationen sind genussvolle
Muskat, Lavendel und Zimtrinde. Wert: 34,95 € * Momente garantiert. Wert: 9,90 € * ™
g d Prémien-ID: F1362 Pramien-ID: F1480

GRATIS

\

.

{ . .
g Elnkal.lfsgutschem von ASA Buch ,Siifd grillen*
Selectlon (Wert 30 €) Wer gern am Grill steht und auf der Suche nach
ASA Selection bietet hochwertige und preisge- Nachspeisen und Geback vom heiBen Rost ist, wird
L kronte Geschirre und Accessoires aus Keramik in Manuel Weyers Buch ,Sai grillen” (ZS Verlag)
: an. Sparen Sie mit diesem Gutschein beim Kauf fundig. Auf 128 Seiten verrat er Rezepte fur Tarte,
. Ilhres neuen zeitlosen ASA Selection-Lieblings- Crumble, Mutzen und vieles mehr. Der st3en Viel-
; produkts. Wert: 30,00 €* falt sind keine Grenzen gesetzt. Wert: 15,99 € *

Préamien-ID: F1475 Pramien-ID: F1181

Jetzt versandkostenfrei bestellen: www.landgenuss-magazin.de/jahresabo
oder per Telefon unter +49 (0)711 / 72 52 291

ABO-ID: LG220NEE
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AUS DER KINDHEIT

Gutes mit Eiern

In jeder Ausgabe erfahren Sie, welche Gerichte uns schon von Kindesbeinen
an begleiten. ,LandGenuss”-Fotografin Anna Gieseler erzahlt Ihnen hier, welche
Erinnerungen sie mit diesen vier Eierspeisen verbindet

HEUTE DAMALS
Als Foodfoto- Ganz grofB3e
grafin weiB3 ich Freude kurz
Essen perfekt in vor dem Mit-
Szene zu setzen tagessen
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Fotos: AdobeStock/Gabriele Rohde (1); Kathrin Knoll (1); Archiv (1); Frau'ke Antholz (1)

Resteverwertung

~Meine Mutter experimentierte
schon immer gern in der Kiche.
Ein Gericht, das nie so schmeck-
te wie beim letzten Mal, war ihr
Omelett. Hier wurden fréhlich
Zutaten kombiniert, die sie
,noch so dahatte’. Echt
praktisch!®

Gemiiseomelett
mit Schinken

SEITE 83
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Goldbraun gratiniert

~Brokkoli zahlte friher nicht
unbedingt zu meinen Lieblingsge-
musesorten, aber mit Nudeln und
mit Kase Uberbacken habe ich
ihn doch nach und nach lieben -
. gelernt. Mit gekochten Eiern
.. wird der Auflauf beson- .-
ders lecker.”

Brokkoli-Nudel-Auflauf
mit gekochten Eiern  +

SEITE 68
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Duft der Erinnerung

»Ich erinnere mich noch gut an
Mittagessen nach der Schule. Meine
Schwester war nie ein groBer Fan
* von Senfeiern, aber ich freute mich
immer, wenn ich beim Reinkom-
men schon riechen konnte, '

das es sie zum Mittag-
essen gibt.”
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Fotos: Frauke Antholz (2)
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Familientradition

~Meine GrofReltern frihsttckten
am Wochenende immer ausgiebig
mit frischen Brotchen vom Backer.
. Fur meinen Opa durfte Omas
- selbst gemachter leckerer Eier-
salat nicht fehlen. Und auch
wir Kinder |6ffelten ihn
gern weg.”

Wiirziger Eiersalat

"o R - \_w_',‘.:' <
VM ‘ 2k
-

-
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Wiirziger Eiersalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 10 Eier

> 1/2 Bund Schnittlauch

> 4 Gewiirzgurken (Glas) zzgl.
1-2 EL des Einlegesuds

> 100 g Creme fraiche

> 100 g Mayonnaise

> 1 EL Biozitronensaft

> 1-2 TL mittelscharfer Senf

> 1 Prise Zucker

> 1/2 TL Currypulver

> 4-8 Scheiben Vollkornbrot

> etwas Salz und Pfeffer

Eier anpiken und in 10 Minuten

hart kochen. Abschrecken und ab-
kthlen lassen. Schnittlauch waschen,
trocken schatteln, in Réllchen schnei-
den. Gurken hacken. Creme fraiche,
Mayonnaise, Zitronensaft, Senf, Gur-
kensud, Zucker, Curry, Salz und Pfef-
fer verrithren. Gurken und 2/3 des
Schnittlauchs unterrthren.

Die Eier pellen, hacken und mit

der SoB3e vermengen. Den Eier-
salat mit dem restlichen Schnittlauch
bestreuen und mit den Vollkornbrot-
scheiben servieren.

waschen, putzen und ebenfalls wir-
feln. Den Kéase zerbrdckeln. Eier, Milch,
2/3 der Petersilie und etwas Salz und
Pfeffer verquirlen.

1EL Ol in einer Pfanne erhitzen,

Schinken darin anbraten, dann
herausnehmen. Paprika, Zucchini und
Erbsen im Bratfett 3—5 Minuten dins-
ten. Schinken wieder untermengen
und 3/4 der Mischung aus der Pfanne
nehmen. 1/4 der Eimischung angie-
Ren, in der Pfanne verteilen und mit
1/4 des Kases bestreuen. Das Omelett
2-3 Minuten stocken lassen, wenden
oder zusammenklappen und weitere
2 Minuten braten. Aus der Pfanne
nehmen, ggf. im Ofen (80 °C) warm
halten. Aus restlichem Ol, restlichem
Gemusemix, Gbriger Eiermischung
und restlichem Kase 3 weitere Ome-
letts ebenso zubereiten. Alle mit der
Ubrigen Petersilie garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Gemiiseomelett
mit Schinken

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Brokkoli-Nudel-Auflauf
mit gekochten Eiern

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 1 rote Paprikaschote
> 1 Zucchini

> 150 g Schafskise

> 12 Eier

> 150 ml Milch

> 1 Bund Petersilie, gehackt
> 4 EL Rapsol

> 100 g Schinkenwiirfel
> 80 g gepalte Erbsen

> etwas Salz und Pfeffer

Paprika waschen, putzen und in
kleine Warfel schneiden. Zucchini

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 300 g Fusilli

> 5 Eier

> 500 g Brokkoli in Roschen

> 2 Friihlingszwiebeln

> 100 g Schmand

> 200 g Sahne

> 100 g geriebener Emmentaler

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> etwas Butter zum Fetten

> etwas Salz und Pfeffer

Fusilli in kochendem Salzwasser

knapp bissfest garen. 3 Eier anpi-
ken und in 8-10 Minuten hart kochen.
Brokkoli 3—4 Minuten in kochendem
Salzwasser blanchieren. Alles abgie-
Ren, abschrecken, abtropfen lassen.

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

zwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Schmand, Sahne,
Ubrige Eier, ca. 1/3 des Kases, Frih-
lingszwiebeln, Muskat, Salz und Pfef-
fer verquirlen. Gekochte Eier pellen
und halbieren. Nudeln und Brokkoli in
einer gefetteten Auflaufform mischen.
Den Guss dartbergeben, Eierhalften
daraufsetzen und alles mit Gbrigem
Kése bestreuen. Im vorgeheizten Ofen
in 20-25 Minuten goldbraun backen.
Auflauf herausnehmen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Senfeier mit
Salzkartoffeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg festkochende Kartoffeln
> 8 Eier

> 1 Beet Kresse

> 2 EL Butter

> 2 EL Mehl

> 200 ml Gemiisebriihe

> 200 ml Milch

> 200 g Sahne

> 1 EL grober Senf

> 1 EL mittelscharfer Senf
> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schalen, waschen und

vierteln. In kochendem Salzwasser
in 15-20 Minuten garen. Inzwischen
die Eier anpiken und in 6-7 Minuten
wachsweich kochen. Abgie3en, ab-
schrecken und abkihlen lassen, dann
pellen. Kresse vom Beet schneiden.

Butter in einem Topf erhitzen.

das Mehl darin unter Ruhren an- !
schwitzen. Gemusebrihe, Milch und \
Sahne dazugieB3en, dabei stédndig wei- 'ﬁ
terrthren. Die SoR3e 5-8 Minuten ein- !
kdcheln lassen. Beide Senfsorten un- ,
terrthren, SofBe mit Salz und Pfeffer
wurzen. Eier in die So3e geben. Senf-
eier mit abgegossenen Kartoffeln an-
richten, mit Kresse bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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esser als gekauft!

FEINKOSTSALATE

Mit Fleisch, Fisch oder auch vegetarisch bescheren uns diese kostlichen .%
Aufstriche cremigen Hochgenuss. Den Gang zur Frischetheke im Supermarkt 1 -
l werden Sie sich kinftig sparen, wetten? .
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Weichkisea
Kiasesalat auf Baguette
SEITE 87
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Ma.t-jessalat mit-
Apfel und Lauch

SELRCZ

Heringssalat mit
Apfel und Roter Bete

SEITE 87
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Heringssalat mit Ei
und Kidneybohnen

SEITE 89 .. v
" Y

Gefliigelsalat mit
Mandarinen

SELTE 88

yentiss 4/2022

Aufstrich mit
geriducherter Forelle

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 150 g Quark

> 100 g Schmand

> 2 EL Sahnemeerrettich

> 1 EL Biozitronensaft

> 1 Prise Zucker

> 1/2 rote Zwiebel

> 200 g Rducherforellenfilet
(ohne Haut und Griten)

> 1 Beet Kresse

> etwas Salz und Pfeffer

Quark, Schmand und Sahnemeer-

rettich in einer Schussel verrthren.
Die Creme mit Zitronensaft, Salz, Pfef-
fer und Zucker abschmecken.

Die Zwiebel schalen und in feine

Warfel schneiden. Die gerducherte
Forelle in Stticke zupfen und mit den
Zwiebelwirfeln zur Creme geben. Die
Kresse vom Beet schneiden und eben-
falls dazugeben. Alles vorsichtig ver-
mengen und den Aufstrich servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten



Fotos: © StockFood/Castilho, Rua (1); © StockFood/Studio R. Schmitz (1); © StockFood/The Stepford Husband (1)

Schinkenaufstrich

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 150 g Kochschinken

> 1/2 Bund Schnittlauch zzgl. einige
Schnittlauchbliiten, nach Belieben

> 250 g Hiittenkése

> 1 TL frisch geriebener Meerrettich

> etwas Salz und Pfeffer

Den Schinken in Warfel schneiden.
Den Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in Réllchen schneiden.

Hattenkase, Meerrettich und die

Halfte des Kochschinkens in einer
Schussel verrtuhren. Aufstrich mit Salz
und Pfeffer abschmecken, mit Schnitt-
lauch und restlichem Kochschinken
bestreuen, nach Belieben mit Schnitt-
lauchbltten garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

Weichkiseaufstrich
und Kisesalat auf
Baguette

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 200 g Harzer Kése

> 1/2 rote Zwiebel

> 1/2 rote Spitzpaprikaschote
> 1/4 Bund Schnittlauch

> 1 EL saure Sahne

> 2 EL Apfelessig

> 1 EL Rapsol

> 1/4 TL Kiimmelpulver

> 100 g gut gereifter Camembert
> 2 EL Sahne

> 3 Stiele Petersilie

> 1 Baguette

> etwas Salz und Pfeffer

Fur den Salat den Harzer Kase klein

schneiden. Zwiebel schalen, Paprika
waschen und putzen. Beides sehr fein
wurfeln. Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in Réllchen schneiden.
Alles mit saurer Sahne, Essig, Ol, Salz,
Pfeffer und Kimmelpulver vermischen
und etwa 60 Minuten kalt stellen.

Far den Aufstrich den Camembert

nach Belieben entrinden, mit etwas
Pfeffer und der Sahne in einer Schussel
mit einer Gabel feincremig zerdrticken.
Petersilie waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen abzupfen, hacken,
unter die Kasecreme rihren und diese
in ein Schalchen fullen.

Das Baguette schrag in Scheiben

schneiden und mit der Kasecreme
bestreichen. Zum Servieren den Kése-
salat auf der Creme verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit

Matjessalat mit Apfel
und Lauch

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 4 Matjes-Doppelfilets
> 1 kleine Zwiebel

> 1 Stange Lauch

» 2 kleine rotschalige Apfel
> 100 g saure Sahne

> 100 g Joghurt

> 50 g Mayonnaise

> 1-2 EL Apfelessig

> 1 EL Biozitronensaft

> 1 Prise Zucker

> 3 Stiele Dill

> etwas Salz und Pfeffer

Matjesfilets trocken tupfen und in

mundgerechte Stucke schneiden.
Zwiebel schélen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Den Lauch putzen,
gut waschen und in Ringe schneiden.
Die Apfel waschen, nach Belieben scha-
len, vierteln, vom Kerngehause befreien
und in kleine Wirfel schneiden.

Saure Sahne, Joghurt, Mayonnaise,

Essig sowie Zitronensaft in einer
Schussel glatt ruhren. Die Creme mit
Zucker, Salz und Pfeffer wirzen. Alle
vorbereiteten Salatzutaten untermen-
gen und den Salat abschmecken. Den
Dill waschen und trocken schutteln. Die
Spitzen abzupfen und hacken. Matjes-
salat damit bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

Heringssalat mit Apfel
und Roter Bete

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 8 Matjesfilets

> 2 Rote-Bete-Knollen, gegart,
vakuumiert

> 1 grofler roter Apfel

> 1 Stange junger Staudensellerie

> 1 Zwiebel

> 1 Bund Dill

> 200 g Joghurt

> 100 g Créme fraiche

> 50 g Mayonnaise

> 1 EL Weiflweinessig

> 1 EL Biozitronensaft

> etwas Salz und Pfeffer

Die Matjesfilets in mundgerechte

Stucke schneiden. Rote Beten grob
warfeln. Apfel waschen, vierteln, vom
Kerngehause befreien, ebenfalls in War-
fel schneiden. Sellerie waschen, putzen
und fein warfeln. Zwiebel schalen und
ebenfalls fein wirfeln. Den Dill waschen
und trocken schutteln. Einige Spitzen
beiseitelegen, den Rest hacken.

Joghurt mit Creme fraiche, Mayon-

naise und gehacktem Dill verrihren
und mit Salz, Pfeffer, Essig sowie etwas
Zitronensaft wirzen. Die vorbereiteten
Salatzutaten mit dem Dressing vermen-
gen, den Salat kurz durchziehen lassen,
Den Heringssalat abschmecken und mit
Ubrigem Dill garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
zzgl. 10 Minuten Ruhezeit
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Fleischsalat mit Joghurt-
sofde auf Vollkornbrot
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Nordseekrabbensalat
mit Apfel und Kresse
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Leckere
Brotzeit

Liptaueraufstrich

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 200 g Quark

> 100 g Schmand

> 50 g weiche Butter

> 1/2 TL mittelscharfer Senf

> 1 Prise edelsiifles Paprikapulver
zzgl. etwas mehr zum Bestduben

> 1/2 rote Chilischote in Ringen

> 1 Peperoni in Lake (Glas)

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel schalen, sehr fein wirfeln

und mit Quark, Schmand, Butter,
Senf, Salz, Pfeffer und Paprikapulver in
einer Schussel verrahren. Die Creme
ca. 30 Minuten kalt stellen.

Die Creme kurz durchrtihren und

mit etwas Paprikapulver bestduben.
Die Chiliringe darauf verteilen. Den Auf-
strich mit der eingelegten Peperoni gar-
nieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit



Fotos: © StockFood/Westermann, Jan-Peter (2)

Heringssalat mit Fi
und Kidneybohnen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 Eier, hart gekocht

> 250 g Matjesfilets

> 400 g Kidneybohnen (Dose)
> 1/2 Stange Lauch

> 1-2 EL Apfelessig

> 1 EL scharfer Senf

> 1 TL Sonnenblumendl

> 2 EL Mayonnaise

> 1/4 Bund Petersilie, gehackt
> etwas Salz und Pfeffer

Eier pellen und hacken. Matjesfilets
in kleine Stlcke schneiden. Kidney-

bohnen abgielRen, abspulen und abtrop-

fen lassen. Lauch putzen, gut waschen
und in dinne Ringe schneiden.

Essig, Senf, Ol und etwas Pfeffer in
einer Schussel verquirlen. Mayon-

naise und 3/4 der Petersilie unterrthren.

Eier, Matjes, Bohnen und Lauch dazuge-
ben, alles gut vermengen, leicht salzen
und den Salat 10 Minuten durchziehen
lassen. Den Heringssalat anschlie3end
mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann
mit der restlichen gehackten Petersilie
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
zzgl. 10 Minuten Ruhezeit
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Gefliigelsalat
mit Mandarinen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 350 g gegartes Hihnchenfleisch
(ohne Haut und Knochen)

> 200 g Mandarinen (Dose)

> 150 g Joghurt

> 4 EL Mayonnaise

> 100 g TK-Erbsen, aufgetaut
> 1 EL Biozitronensaft

> 1 Stiel Thymian

> 1 Romersalat

> etwas Salz und Pfeffer

Das Hahnchenfleisch in mundge-

rechte Stucke schneiden. Die Man-
darinen abgie3en und abtropfen lassen.
Joghurt und Mayonnaise in einer Schus-
sel verrihren. Hdhnchen, Mandarinen,
Erbsen und Zitronensaft dazugeben und
alles gut vermischen. Den Salat mit Salz
und Pfeffer wirzen. Thymian waschen
und trocken schatteln. Einige Blattchen
abzupfen und untermengen, den Rest
zum Garnieren beiseitestellen. Den Ge-
flugelsalat ca. 30 Minuten kalt stellen.

Den Romersalat in Blatter teilen,

waschen und trocken schleudern.
Geflugelsalat mit Romersalat und tbri-
gem Thymian anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

Fleischsalat mit Joghurt-
sof$e auf Vollkornbrot

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Fleischwurst

> 120 g Gewiirzgurken in Lake (Glas)
> 2 Friithlingszwiebeln

> 1 Bund Schnittlauch

> 1/2 Bund Petersilie

> 200 g Joghurt

> 1-2 TL Biozitronensaft

> 1 EL mittelscharfer Senf

> 4 EL Mayonnaise

> 4 Scheiben Roggenvollkornbrot
> etwas Salz und Pfeffer

Fleischwurst hauten und in feine

Streifen schneiden. Gewlrzgurken
gut abtropfen lassen und ebenfalls in
feine Streifen schneiden. Die Frahlings-
zwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Die Krauter waschen
und trocken schutteln. Den Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden, Petersilien-
blattchen abzupfen und fein hacken.

Joghurt, Zitronensaft, Senf, Mayon-

naise sowie etwas Salz und Pfeffer
in einer Schussel verrahren. Wurst, Gur-
ken, Frahlingszwiebeln, Petersilie und
2/3 des Schnittlauchs dazugeben. Alles

gut vermengen und den Fleischsalat
ca. 10 Minuten kalt stellen.

Die Brotscheiben halbieren und

auf Teller legen. Den Fleischsalat
ggf. erneut abschmecken, auf dem Brot
verteilen. Die Brote mit dem Ubrigen
Schnittlauch bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
zzgl. 10 Minuten Kiihlzeit

Nordseekrabbensalat
mit Apfel und Kresse

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 griiner Apfel

> 1 rote Zwiebel

> 5 Stiele gemischte Kriuter (z. B.
Dill, Schnittlauch, Petersilie)

> 2 EL Quark

> 3 EL saure Sahne

> 1/2 EL Biozitronensaft

> 250 g gepulte Nordseekrabben

> 1 Prise Zucker

> 1/2 Beet Kresse

> etwas Salz und Pfeffer

Den Apfel waschen, nach Belieben

schalen, dann vierteln, vom Kern-
gehause befreien und in kleine Wrfel
schneiden. Zwiebel schalen und ebenso
fein warfeln. Die Krauter waschen und
trocken schitteln, ggf. Blattchen abzup-
fen und alles fein hacken.

Quark, saure Sahne, Zitronensaft

und Krauter in einer Schissel ver-
rahren. Apfel, Zwiebel sowie Krabben
untermengen, dann ca. 10 Minuten kalt
stellen. Alles mit Salz, Pfeffer und etwas
Zucker abschmecken. Die Kresse vom
Beet schneiden, den Krabbensalat da-
mit bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
zzgl. 10 Minuten Kiihlzeit

GENUSSTIPP

Bei unserer Auswahl an Fein-
kostsalaten vermissen Sie Eier-
salat? Keine Sorge, auch hierfur

halten wir ein Rezept fur Sie bereit,
und zwar auf Seite 83.
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FEINKOSTSALATE
SELBER MACHEN

Gut zu wissen!

Wir verraten, was Sie fur die Zubereitung wissen sollten, damit Sie
genussvoll ins Fleischsalatbrotchen beiBen kdnnen

Warum selber machen?

Wer Feinkostsalate selbst zubereitet,
weil3 genau, was drinsteckt und kann
auf diese Weise die Qualitat aller ver-
wendeten Zutaten sowie das Verhaltnis
von Fleisch/Wurst/Fisch/Gemuse zu
Sofe selbst bestimmen. Fertigprodukte
hingegen haben haufig einen sehr hohen
SofRenanteil, denn alles, was mit dieser
Basis vermischt wird, ist teuer. Beim
Einkauf fertiger Produkte sollten Sie da-
her genau auf die Inhaltsstoffe schauen.
Achten Sie bei Fleischsalat zum Beispiel
darauf, dass keine sogenannte Fleisch-
salatgrundlage darin enthalten ist, son-
dern echte Fleischwurst. Zudem gilt: Je
kurzer die Zutatenliste und je weniger
Konservierungsstoffe, desto besser.

Gute Produkte
aus dem Kiihlregal

Die Merl Feinkost Manufaktur legt sehr
grofRen Wert auf die Zutaten, die sie fur
ihre Feinkostsalate, z.B. den ,Fleisch-
salat mit feiner Fleisch-
. wurst & Gurken”,
verwendet. Konser-
vierungsstoffe hinge-
gen landen nicht im
Becher. Erhéltlich im
Supermarkt. Mehr
unter www.merl.de
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Mayonnaisekunde

+ Delikatessmayonnaise: Emulgierte
WirzsoR3e mit Eigelb auf Basis von
pflanzlichem Speisedl. Der Fettgehalt
sollte mindestens 70, der Eigelbgehalt
mindestens 5 Prozent betragen.

» Salatmayonnaise: Enthalt ca. 30 Pro-
zent Fett und Wasser, das durch Verdi-
ckungsmittel und Emulgatoren gebun-
den wird. Muss kein Eigelb enthalten.

* Fettarmere Alternativen: Enthalten
zwischen 5 und 20 Prozent Fett, haben
meist den Zusatz ,leicht” oder , light".
Alternativ normale Mayonnaise im Ver-
haltnis 1:1 mit Schmand, Joghurt oder
saurer Sahne mischen.

90 LandGenuss 4/2022

Und was gibt’s dazu?

Alle auf den vorigen Seiten vorgestellten
Feinkostsalate sind gute Brotaufstriche.
Welche Brotsorte Sie wozu kombinie-
ren, hdngt von den im Salat verwende-
ten Aromen ab: Feine Fischsalate z.B.
sind lecker mit Schwarzbrot oder Pum-
pernickel. Auch Vollkornbrot ist ein idea-
ler Gegenspieler zu salzigem Matjes, zu
Hering, Raucherfisch oder Krabben. Ge-
flugel- oder Kasesalate bzw. -aufstriche
passen toll zu geréstetem Ciabatta oder
Zwiebelbaguette. Kraftiges Land- oder
Roggenmischbrot harmonieren beson-
ders gut mit Kochschinken und Fleisch-
wurst aus den Fleischsalaten.

Vegetarischer Fleischsalat

Fiir 4 Personen: 400 g vegetarische
Fleischwurst, 150 g Gewiirzgurken
(2-3 EL Gurkenflissigkeit), 4 Stiele
Petersilie, 172 Bund Schnittlauch,
100 g Mayonnaise, 50 g Joghurt,

1 EL Senf, Salz und Pfeffer

1. Die gepellte Fleischwurst in feine
Streifen schneiden. Abgetropfte Gur-
ken in ebensolche Streifen schneiden.
Krauter waschen und trocken schut-
teln. Petersilienblattchen hacken,
Schnittlauch in Rélichen schneiden.

Schneidehilfe

Um Zwiebeln, Gewtrzgurken & Co. ganz
fix zu zerkleinern, empfiehlt sich die Ver-
wendung eines Gemuseschneiders, wie
dem Multizerkleinerer ,SPEEDWING®*
von Gefu. Dank manuellem Zugmecha-
nismus und Schneideinsatz mit zwei ge-
schwungenen Klingen aus japanischem
Klingenstahl wird kaum Kraftaufwand
bendtigt. Ca. 45 Euro, www.gefu.com

2. Mayonnaise, Joghurt, Senf und
Gurkenfltssigkeit verrahren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Alle
Zutaten gut vermengen, den vegeta-
rischen Fleischsalat kurz ziehen las-
sen und servieren.

Tipp: Statt vegetarischer Fleisch-
wurst kdnnen Sie auch Rauchertofu
verwenden. Wenn Sie eifreie Mayon-
naise verwenden, ist diese Fleisch-
salatvariante sogar vegan.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Fotos: PR (2); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/ValentynVolkov (1), HandmadePictures (1)
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Ohne Wenn, ohne Aber, | Guacamole-
= ¥ = gewirz
O h n e KU n Stl I C h o J Mexikanische Kiiche

Verleiht Guacamole das gewisse Etwas: unser
Guacamolegewurz. In dieser pikanten Mischung ge-
ben aromatischer Knoblauch, fruchtige Tomate und
scharfer Chili den Ton an. FUr eine angenehme Frische
sorgt Limette. Erleben Sie die Mexikanische Kiche.

Entdecken Sie auch unser
Taco- und BurritogewdUrz.

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und GewUrze
e ——— im Bioladen und unter www.lebensbaum.de.
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Was tun bei einer Fettleber?

Eine kranke Leber bleibt oft lange unentdeckt. Wie unser wichtigstes Stoff-
wechselorgan allerdings durch die richtige Ernahrung gerettet werden und wieder
gesunden kann, erklart Dr. med. Jorn Klasen in seinem Buch , Tschiss Fettleber”

PFLANZLICH UND BUNT sollte die
Nahrung fiir eine gesunde Leber sein

ie Leber ist das Zen-
tralorgan unseres Stoffwechsels.
Sie reguliert diesen nicht nur,
sie wandelt Nahrstoffe um und
dient auflerdem als Speicher fiir
Fette, Glukose, Vitamine und
Spurenelemente und ist fiir die
Entgiftung des Korpers verant-
wortlich. Was wir essen, gelangt
in die Leber, wo es wahrgenom-
men und wo gepriift wird, was
als Baustein fiir unseren Koérper
niitzlich ist. Findet sie etwas Schédliches, sorgt die Leber
dafiir, dass es entgiftet und ausgeschieden wird. Zudem ist
die Leber die grofSte Driise unseres Korpers und produziert
Gallenfliissigkeit, die bei der Fettverdauung eine entschei-
dende Rolle spielt. Die Leber besitzt keine Schmerzrezep-
toren und tut deshalb nicht weh, wenn sie in Mitleiden-
schaft gezogen wird. Daher bemerken wir oft nicht, wenn
wir unserer Leber durch eine ungesunde Erndhrung zu viel
zumuten und sie unbedacht verfetten lassen.

Eine nicht alkoholische Fettleber gehort weltweit zu den
hdufigsten chronischen Lebererkrankungen. Sind die Fett-
speicher im Korper voll, kommt es zu Fettablagerungen in
den Leberzellen, die eine Fettleber zur Folge haben. Die
Leber entziindet sich schmerzlos und eine Einschrankung
ihrer vielfaltigen Funktionen ist vorprogrammiert. Die
gute Nachricht: Durch eine Erndhrungsumstellung ldsst
sich die Fettleber wieder komplett heilen. Geschieht das je-

doch nicht, kann es nicht nur zu
einem chronischen Leberversa-
gen kommen, sondern auch das
Risiko, an Diabetes mellitus zu
erkranken, einen Schlaganfall
oder Herzinfarkt zu bekommen,
erhoht sich. Zwar sind meist
tibergewichtige Erwachsene mit
einem hohen Bauchfettanteil
von einer Fettleber betroffen,
aber auch immer mehr schlanke
Menschen und Kinder erkran-
ken daran unbemerkt. Daher ist eine gesunde Erndhrung
fiir unsere Leber und Gesundheit so wichtig.

Kaum eine Krankheit ldsst sich so gut mit einer gesunden
Erndhrungsweise heilen wie die Fettleber. Wichtig ist eine
ausgewogene und iiberwiegend pflanzliche Erndhrung mit
reichlich Ballaststoffen, hochwertigen Fetten, Eiweif$ sowie
wenig Zucker und Kohlenhydraten. Bauen Sie viel buntes
Gemiise in Ihre Mahlzeiten ein, bevorzugen Sie Vollkorn-
produkte, die lange satt halten und viele Ndhrstoffe liefern,
und trinken Sie viel Wasser. Vorsicht bei zu viel Obst: Da
der Fruchtzucker darin zum GrofSteil in der Leber verstoff-
wechselt wird, wandelt das Organ einen Uberschuss des
Zuckers in Fett um und lagert es in den Leberfettzellen ein.
Zudem hemmt Fruchtzucker das Sittigungsgefiihl. Wenn
Sie Obst essen mochten, greifen Sie zu sduerlichen Apfeln,
Aprikosen oder Beeren. Auf den folgenden Seiten finden Sie
Rezepte fiir eine gesunde Leber. @
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Dinkelpfannkuchen mit
Lauch-Pilz-Fiillung

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 100 g Dinkelvollkornmehl

> 100 g Dinkelmehl (Type 1050)
> 4 Eier

> 250 ml Milch (1,5 % Fett)

> 250 ml kohlensdurehaltiges Mineralwasser
> 1/2 Bund Petersilie

> 400 g Champignons

> 800 g Lauch

> ca. 6 EL Rapsol

> 300 ml Gemiisebriihe

> 100 g Créme légere

> etwas Salz und Pfeffer

Beide Mehlsorten in einer Schussel vermischen, die Eier

und 1 TL Salz dazugeben und alles mit dem Schneebesen
grundlich vermengen. Nach und nach Milch und Mineralwas-
ser dazugieRen und alles zu einem glatten Teig verrthren. Die
Petersilie waschen und trocken schitteln. Die Blattchen ab-
zupfen, hacken und unter den Teig heben. Den Teig abgedeckt
ruhen lassen.

Inzwischen die Pilze putzen, ggf. trocken abreiben und

in Scheiben schneiden. Lauch putzen, grundlich waschen
und in Ringe schneiden. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen und
die Pilze darin bei mittlerer bis gro3er Hitze so lange braten,
bis keine Flussigkeit mehr austritt. Den Lauch dazugeben und
ca. 2 Minuten mitdunsten. Die Bruhe dazugief3en, alles zum
Kochen bringen und abgedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze
ca. 8 Minuten garen.

In einer weiteren Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Darin portions-

weise insgesamt 8 Pfannkuchen backen, zwischendurch
ggf. weiteres Ol in die Pfanne geben. Fertige Pfannkuchen im
Backofen bei 80 °C Ober-/Unterhitze warm halten. Die Creme
légere unter das Lauch-Pilz-GemUse rihren, das Gemuse mit
Salz und Pfeffer wirzen. Je 1/8 des Gemuses auf eine Pfann-
kuchenhalfte geben und die andere Pfannkuchenhélfte daru-
berklappen. Jeweils 2 geflllte Pfannkuchen auf 4 Teller geben
und das Gericht servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Runde Sache

Wenig tierische Produkte, viel
Gemuse, viele Ballaststoffe —
.~ die Leber dankt es lhnen!

Harzer Biergartenkiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Bund Radieschen

> 4 Friithlingszwiebeln

> 400 g Harzer Kédse (Harzer Roller)

> 2 EL Weiflweinessig

> 2 TL siifSer Senf

> 4 EL Rapsol

> 1 TL Kiimmelsaat

> 4 Scheiben Vollkornbrot (a ca. 40 g)
> etwas Salz und Pfeffer

Die Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben

schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in sehr
dunne Ringe schneiden. Beides in eine Auflaufform geben und
die Kasestucke daraufsetzen.

Essig, Senf, Ol, Kimmel sowie etwas Salz und Pfeffer in

einer Tasse verquirlen. Die Vinaigrette auf Kase, Radies-
chen und Frahlingszwiebeln geben und alles gut vermengen.
Kése und Gemuse mindestens 30 Minuten abgedeckt mari-
nieren lassen, dann alles auf Teller verteilen und mit dem Voll-
kornbrot servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten zzgl. mindestens
30 Minuten Ruhezeit
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Mini-Salatgurken

> 1/2 Bund Dill

> 300 g Nordseekrabben (vorgegart, geschilt)
> 6 EL Rapsol

> 2 EL Weiflweinessig

> 8 Eier

> 100 ml Milch (1,5 % Fett)

> 4 Scheiben Vollkornbrot (a ca. 50 g)

> etwas Salz und Pfeffer

Die Gurken waschen, schalen, der Lange nach halbieren

und die Kerne herauslésen. Die Gurkenhéalften nochmals
langs halbieren und quer in diinne Scheiben schneiden. Den
Dill waschen und trocken schitteln. Die Spitzen abzupfen und
hacken. Die Krabben in ein Sieb geben und abtropfen lassen,
dann mit Gurken, Dill, 4 EL Ol und Essig in einer Schussel ver-
mengen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer wlrzen.

Die Eier in eine Schussel aufschlagen. Milch sowie etwas

Salz und Pfeffer dazugeben und alles mit einer Gabel kurz
verquirlen. Das restliche Ol in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen. Die Brotscheiben darin auf jeder Seite knusprig braten,
dann aus der Pfanne nehmen und nach Belieben warm halten.
Dann die Eimischung in die Pfanne geben und braten, bis sie

ZUTATEN fiir 4 Personen gestockt ist. Dabei die Eimischung mit einem Pfannenwender
» 2 Apfel immer wieder vom Pfannenrand zur Mitte schieben, bis die

> 800 g frisches Sauerkraut (Kiihlregal) gewUlnschte Konsistenz des Rihreis erreicht ist.

> 200 g Frischkise

> 300 ml Apfelsaft Die gebratenen Brotscheiben auf Teller oder Holzbretter
> 200 ml Gemiisebriihe setzen und jeweils 1/4 des Ruhreis daraufgeben. Dann

> 8 EL Vollkornsemmelbrosel den Krabben-Gurken-Mix auf und neben den Broten verteilen
> 2 EL siifSer Senf und das Gericht servieren.

> 4 Stiicke Wildlachsfilet (a ca. 150 g)

> etwas Salz und Pfeffer ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

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

waschen, vierteln, vom Kerngehause befreien und in kleine
Wurfel schneiden. Sauerkraut, Apfel, 100 g Frischkase, Apfel-
saft, Brihe sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Auflaufform
vermischen und alles im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minu-
ten vorgaren.

Inzwischen den Gbrigen Frischkése, 4 EL Semmelbrosel,

Senf sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schussel ver-
rahren. Lachs waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer
wlrzen und die Senfmischung darauf verteilen — sie ist recht
fest, am besten leicht andrtcken.

Die Lachsstucke auf das vorgegarte Apfelkraut setzen Dr. med. Jérn Klasen erklart in seinem Buch
und alles im Ofen in 15-20 Minuten zu Ende garen, dabei .Tschiiss Fettleber. Besser essen — gestinder leben”,
nach ca. 10 Minuten die Ubrigen Semmelbrésel auf die Senf- wie wichtig eine gesunde Leber fir unseren Kérper ist,
kruste streuen. Ofenlachs und Apfelkraut auf Teller verteilen und gibt hilfreiche Tipps, wie Sie eine Fettleber durch
und das Gericht sofort servieren. eine Ernahrungsumstellung wieder heilen kénnen.
ZS Verlag, 22,99 Euro

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Lernen von

Experten

Gesundheitswissen

Raus aus der Stressfalle

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

Arten von Stress

Gesundheit fangt im Kopf an. Dieser
reagiert sensibel auf die Art und Weise,
wie wir unser Leben fuhren, und den da-
raus resultierenden Stress. Stress als
solcher muss nicht per se schlecht fur
unseren Korper sein. Durch die freige-
setzten Hormone und den schnelleren
Puls ist der Kérper bei Stress zu Hoch-
leistungen bereit. Ob er jedoch positiv
(Eustress) oder negativ (Distress) wirkt,

Burn-out-Prdavention

hangt davon ab, wie wir eine Situation
einschatzen. Diese Bewertung ist indi-
viduell unterschiedlich. Wahrend die
Fahrt mit der Achterbahn bei manch
einem kalten Angstschweil3 ausbrechen
lasst, bringt sie fur andere Nervenkitzel
und grof3e Freude. Kommen wir bei der
Situationsbewertung zu dem Schluss,
dass uns die Ressourcen zur Bewalti-
gung fehlen, entsteht Distress.

Insbesondere der Distress kann kérperliche Folgen haben. Problematisch wird

es insbesondere dann, wenn es nicht gelingt, aus dem Stress wieder auszubrechen.
Dauerhafter Stress kann krank machen. Stress kann psychische und organische
Folgen haben. Burn-out und Depressionen sind bekannte Folgen von Stress. Um
diese zu vermeiden, ist es wichtig, Stresspravention in den Alltag zu integrieren.

Prioritdten setzen

Es muss nicht alles immer jetzt gleich
erledigt werden. Die Aufgaben zu priori-
sieren und nur die ndchsten im Blick zu
haben, schafft Ruhe und entstresst.

Keine Unterforderung

Sorgen Sie fUr einen interessanten
und abwechslungsreichen Arbeitstag.
Denn Unter- kann genauso krank ma-
chen wie Uberforderung.

Jeder ist ersetzbar

Dass wir nicht ersetzbar waren,
ist eine lllusion. Im Alltag oft nicht
vorstellbar, halsen wir uns mehr
und mehr Aufgaben auf, im Glau-
ben, niemand sonst kbnne diese
Ubernehmen. Doch wenn wir dann
gesundheitlich ausfallen, stellen wir
fest: Jeder ist ersetzbar. Darum die
Zeichen lieber frih erkennen!
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Gesunder Lebensstil

Gut gegen Stress sind gesundes, frisch
zubereitetes Essen sowie Wasser und
Tee statt Alkohol, guter Schlaf und
Freundschaftspflege.

Bewegung an der Luft

Ausdauer- und Entspannungssportar-
ten (idealerweise an der frischen Luft)
senken die Stresshormone und sorgen
far einen freien Kopf.

Nein sagen

Wir mussen nicht immer und zu allem
Ja sagen. Insbesondere im Beruf tun wir
uns schwer, Auftrage abzulehnen. Aber
Nein sagen ist auch beim Chef erlaubt,
denn das Helfersyndrom macht krank.

Ich-Inseln schaffen

Berufliche und private Verpflichtungen
ade. Handy und Laptop gehoren auch
mal ausgeschaltet. Es tut so gut.

REDAKTIONSTIPP

Wie entstehen Krankheiten

und was kénnen wir gegen sie tun?
In ,,Das groBe Gesundheitsbuch —
Innere Medizin* hilft Doc Esser, sie
einzuordnen, und gibt einen Uber-
blick tiiber Behandlungsmethoden,
Hausmittel und alternative Ansétze.
Becker Joest Volk Verlag, 26 Euro

GESUNMDHEITSBUCH

INNERE
MEDIZIN
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Kafteeklatsch

Empfehlungen aus der Redaktion

Wir geben Hoteltipps, zeigen neue Lieblingsprodukte, legen Ihnen wunderbare Blicher ans
Herz und teilen einfache Bastelideen mit Ihnen — fur ein landlich-genussvolles Leben

Reisetipp

LANDIDYLLE mit natiirichef
Charme im , Kéliner'sLandhaus™

Y AUMHAFT schén
schlaft es sich in den
Doppelzimmern

Entspannung pur
im ,Kéllner’s Landhaus”

Am Rande der Residenzstadt Celle inmit-
ten einer imposanten Parklandschaft liegt S
das gemutliche Hotel , Kéllner's Landhaus®. - i‘“‘ Vs ‘ N
Familie Kollner hat das. historische Fach- £ ,._'.'.Pz'i'fnscrl, BITTE
werkhaus von 1589 zu einem verwunsche- : B G riiner Genuss auf :
nen Hideaway fur genussvolle Alltagsfluch- ~ der Hotelterrasse . -,
ten herausgeputzt. Das charmante Land-

hotel reiht sich in die Riege der ,Romantik

Hotels" (www.romantikhotels.com) ein DELEUCHTEN

und bietet neben familiarem Charme ins- Im Spatsommer strahlt die Heide

besondere Genussmenschen, was ihr Herz nérdlich von Celle in intensivem Lila

begehrt. Daftr sorgt Hotelinhaber Andreas
Kollner persdnlich, wenn er am Abend sei-
ne Kochjacke zuknopft und mit regionalen
Kdstlichkeiten, begleitet von edlen Tropfen
ausder hoteleigenenVinothek, die Gaumen
der Gaste verwohnt. Wer gern in der Natur
unterwegsist, findet hier denrichtigen Aus-
gangspunkt fur Ausflige in die Heide. Mehr
Infos unter www.koellners-landhaus.de

e

) e —
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Einkaufstipps

Bliitengewand fiir die Sommertafel

Die Sonne strahlt, Vogel zwitschern, bunte Wiesenblumen duften
betdérend. Es ist nicht weiter verwunderlich, wenn demnachst mun-
tere Schmetterlinge um die fein gedeckte Tafel flattern: Die fuhlen
sich inmitten all der zart aquarellierten Tassen, Teller und Schiisseln
aus dem Hause Maxwell & Williams namlich herrlich wohl! Servieren
kénnen Sie auf der mit entztiickenden Streublumen tGbersaten Kol-
lektion ,Wildwood" alles, was schmeckt. Hauptsache, es ist mit viel
Liebe gemacht und mit einer ordentlichen Prise Lebensfreude ge-
wurzt. Erhaltlich online unter shop.maxwellandwilliams.de

Sonnengelber Genuss

Fiir uns darf ein guter Eierlikor in der Kiiche nicht
fehlen. Der von LAUX kommt in drei Geschmacks-
notendaher:, Pur” (mitleichter Vanillenote), ,Orange“
und ,,Schokotriiffel Er hat einen Alkoholgehalt von
20 Vol.-%. In Handarbeit hergestellt, ist er besonders
cremig und im Sommer das passende Topping fiir
Eis, Desserts und Torten. Er macht aufSerdem auf der
Kaffeetafel eine gute Figur, kommt in cremigen Cock-
tails ins Glas, warmt an kalten Tagen als Eggnogg
oder schenkt Kaffee und Kakao eine raffinierte Note.

Erhiltlich im Feinkosthandel (ca. 20 Euro je 500-ml-
Glasflasche) oder online unter www.laux-deli.de

Neues fiir die frische Kiiche
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7 NN

III'II =

3" 2] |

— e

Griine Energiebombe

Der Griintee von BitterLiebe besteht
aus Bio-Sencha und besticht durch sei-
ne feinherbe Note. Das Krauterelixier
wird ganz besonders fiir seine beleben-
de Wirkung geschétzt. Mit Zitrone, fri-
scher Minze und ein wenig braunem
Zucker ldsst er sich zu einem erfrisch-
enden Eistee zubereiten, der sehrlecker
schmecktund munter macht. Durch die
enthaltenen Bitterstoffe ist Griintee be-
sonders gesund. 150-g-Standbeutel fiir
ca. 15 Euro, www.bitterliebe.com

Ist doch Wurscht?

Nein, ,Nix Vurst“. In diesen Gldsern
stecken 80 Jahre Erfahrung in vege-
tarischen Aufstrichen. Die neuen Sor-
ten , Leberwurst”, ,Teewurst®, ,,Sucuk”
und , Krakauer” kommen in gewohn-
ter Tartex-Bioqualitdt auf den Tisch.
Ca. 3 Euro/135-g-Glas, www.tartex.de

Ein tierischer Rebell

Thomas Erhard weifs: Fleisch darf und
muss teuer sein. Der Fleischrebell lie-
fert mit seinem Onlineshop Qualitéts-
fleisch, bei dem Tierwohl und Regio-
nalitdt im Fokus stehen und das frisch
portioniert und schockgefrostet ver-
sendet wird. Weitere Infos finden Sie
unter www.fleischrebellen.de

Restlos gut

Wo ,,Bio“ draufsteht, sollte nicht nur bio drin, sondern
auch bio drum herum sein. Darum wurde bei Bode
Naturkost (www.bode.bio) jetzt eine innovative Folie
entwickelt, die zu 100 Prozent plastikfrei und kompos-
tierbar ist. Hergestellt wird sie iiberwiegend aus nach-
wachsenden Rohstoffen wie Cellulose aus Rest- und Ab-
fallholzern der FSC-zertifizierten Forstwirtschaft.
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Flowerpower-Frauen

Was gibt es Schoneres, als durch den Garten zu streifen und Blu-
men fiir einen Strauf zu schneiden? Blumenzwiebeln und Saat-
gutmischungen in Profiqualitit fiir zauberhafte Strdufie bieten
die beiden Freundinnen Marlies Weijers und Linda van der Slot
von der FAM Flower Farm aus Holland. Die bunten Sommerbliiher
sind eine Freude fiir Bienen, Schmetterlinge und Gértner:innen.
Ran an die Schere und Stiel fiir Stiel wunderschéne Blumenbu-
ketts selbst kreieren. Freunde und Familie freuen sich iiber dieses
ganz besondere Geschenk. Auf ihrem Blog geben die beiden Blu-
menkoniginnen Tipps rund um eine iippige Bliitenvielfalt. Mehr
Infos und Bestellung unter www.famflowerfarm.de

BAYERISCH

,Unter wei3-blauem Himmel"“ bietet
Klassiker und Neuinterpretationen
far alle, die die unvergleichliche Bier-
gartenleichtigkeit auch im Norden,
Westen oder Osten genieBen méch-
ten. Von Steckerlfisch bis Obatzda.
GU Verlag, 25 Euro

FLEISCHLOS

Sie wissen, wie sie aus Obst und
Gemdse aus eigenem Anbau kést-
liche Gerichte zubereiten. In ,Vege-
tarisch mit den Landfrauen” verra-
ten die TV-bekannten Damen Uber
50 ihrer liebsten Rezepte ganz ohne
Fleisch. ZS Verlag, 19,99 Euro

Genussiorscher

UNGEWOHNLICH

Physiker und Hobbykoch Thomas
A. Vilgis ist ,Der Genussforscher”.
Er wagt in der Ktiche Experimente
mit dem, was da ist, und schafft
auBergewdhnliche Geschmacks-
kombinationen. Sein Buch um-
fasst 80 innovative Rezepte.
ars vivendi Verlag, 38 Euro

102 LandGenuss 4/2022

¥ SIMPEL

MIT SAMPL @

Mok gioet Wi prus wmd T

. 'l Y e L L
5y -

o]

UNKOMPLIZIERT

Thomas Sampl und Madlen Zeller
begeistern bei der ,Visite” im NDR
das TV-Publikum. In ihrem Buch
»Simpel mit Sampl“ verraten
sie die besten Tipps und Rezepte,
um mit gesunden einheimischen
Zutaten einfach besser zu essen.
ZS Verlag, 22,99 Euro

Gerhard Roth fowgesie

A Stille

RUHEMOMENTE

Gerhard Roths , Atlas der Stille”
erscheint als limitierte Sonder-
auflage. In seinen Bildern entlockt
der 6sterreichische Schriftsteller
dem Alltaglichen einen einzig-
artigen Zauber und zeigt seine
Heimat auf besondere Weise.
Brandstétter Verlag, 60 Euro



Basteltipp

Wir mogen
Falten
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% Das Buch , Ein Jahr voller Ideen*
o0
5 flihrt Sie Monat ftir Monat mit
S kreativen Projekten durchs Jahr.
4:' Ob Basteln, Gartnern, Kochen
= oder schéne Aktivitaten: ein Buch
E far alle, die gern Neues auspro-
g bieren. Vivo Buch (Editions
@ Larousse), 14,99 Euro

BUNT EINGEDE
Gefarbte Serviet

sind ein hiibscher
fang auf dem Tisch

"

Gefarbte Servietten

‘w_;

F |

MATERIAL fiir 4 Servietten

> 4 Stoffservietten

> 2 Pck. Textilfarbe nach Wahl
(z.B. ,,Fuchsia“)

Die Servietten waschen und bugeln.

Gummihandschuhe anziehen und
alle nétigen VorsichtsmafBnahmen tref-
fen, damit nichts ungewollt verfarbt.
Der Packungsanweisung folgen und die
Farbe in einer groRen Wanne in heiBem
Wasser auflésen. Das Farbebad muss
hochkonzentriert sein, dafur ggf. die
Menge an Textilfarbe verdoppeln.

Eine Serviette zur Halfte 3 Minuten
2 eintauchen und dabei straff halten.
Dann die Serviette anheben, sodass nur
die ersten Zentimeter im Farbebad lie-
gen, diese 15 Minuten oder langer ein-
weichen. Dafur einen Holzloffel Gber
die Wanne legen und die Serviette mit
Wascheklammern daran befestigen.

Den Vorgang mit Ubrigen Servietten

wiederholen, das Farbebad immer
wieder erwarmen. Die Servietten gut
trocknen lassen. Fur mehr Farbvielfalt
unterschiedliche Farben verwenden.
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Kirschen :

ROTES NASCH-
VERGNUGEN

Verfuhrerisch prasentieren sich die kleine roten Frichtchen nicht nur am Baum, |
sondern auch eingebacken in fluffigen Muffins und Clafoutis, stiBen Brownies oder
als Zutat in erfrischenden Smoothies sowie leckerem Likor und Sirup

mdGenuss 4/2022
(.




Fotos: © StockFood/Buroh, Nikolai (2)

Kirsch-Clafoutis

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 75 g weiche Butter zzgl. etwas mehr zum Fetten
> 350 g Kirschen

> 3 Eier

> 160 g Zucker

> 200 g gemahlene Mandeln

> etwas Puderzucker zum Bestéduben

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen

und eine Tarteform (@ 20 cm) mit etwas Butter einfetten.

Die Kirschen waschen und abtropfen lassen, nach Belieben
entstielen und entsteinen.

Die Eier trennen. Butter und 80 g Zucker schaumig auf-

schlagen, bis sich der Zucker geldst hat. Nach und nach
die Eigelbe dazugeben und mit den gemahlenen Mandeln
unterrdhren. Das Eiwei3 mit restlichem Zucker steif schlagen
und vorsichtig unter die Mandelmasse heben.

Den Teig in die vorbereitete Form geben und die Kirschen

mit dem Stiel nach oben in der Mandelmasse verteilen.
Den Clafoutis im vorgeheizten Ofen in 30-35 Minuten gold-
braun backen, abgekthlt mit Puderzucker bestaubt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
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Donauwellen-Brownies

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (ca. 30 x 25 cm)

> 200 g weiche Butter zzgl. etwas mehr zum Fetten
> 200 g Kirschen

> 200 g Zartbitterkuvertiire

> 350 g Zucker

> 3 Eier zzgl. 2 Eigelb

> 100 g Mehl

> 400 g Frischkiise

> 1/2 TL Vanilleextrakt

Eine Backform (ca. 30 x 25 cm) mit etwas Butter fetten.
Die Kirschen waschen, entstielen und entsteinen.

Die KuvertlUre hacken und in einer Schussel Uber einem

heiBen Wasserbad schmelzen, dann kurz abkuhlen lassen.

Weiche Butter und 200 g Zucker in einer Schissel schaumig
schlagen. Nach und nach 2 Eier unterrthren, dann Mehl und
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geschmolzene Kuvertlre dazugeben und alles gut verrthren.
Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Teig in der vorbereiteten Form verstreichen. Frisch-

kase, Ubrigen Zucker, 1 Ei, 2 Eigelb sowie Vanilleextrakt in
einer Schissel gut verrthren. Die Masse auf den dunklen Teig
streichen. Kirschen darauf verteilen und leicht hineindrticken.

Den Kuchen im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten backen.

Ggf. mit Alufolie abdecken. Eine Stabchenprobe machen.
Den Kuchen aus dem Ofen nehmen, auskihlen lassen und in
Brownies geschnitten servieren.

TIPP: Die Brownies tGiber Nacht in den Kiihlschrank stellen,
denn schoén kalt schmecken sie noch besser.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Fotos: © StockFood/Friedrichs, Emma (1); Anna Gieseler (1); © StockFood/Grafe & Unzer Verlag/Kramp + Golling (1)
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Kirsch-Sahne-Likor

Kirsch-Beeren-Smoothie

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 200 ml)

> 300 g Kirschen

> 200 g Beeren (z. B. Himbeeren,
Brombeeren)

> 1 EL getrocknete Aroniabeeren

> 1 Vanilleschote (ausgelstes Mark)

> 2 EL Kakaonibs

> etwas Topping (z. B. Fruchtpulver,
Kokosraspel), nach Belieben

Die Kirschen waschen, entstielen und ent-
steinen. Beeren verlesen, ggf. waschen und
trocken tupfen. Frichte mit 250 ml Wasser
in einen Standmixer ftllen, Aroniabeeren,
Vanillemark und Kakaonibs dazugeben und
alles fein parieren. Smoothie auf die 4 Glaser
verteilen und mit etwas Topping servieren.

TIPP: Variieren Sie das Rezept nach Belie-
ben mit getrockneten Schwarzen Johan-
nisbeeren statt Aroniabeeren oder mit But-
termilch statt Wasser. Noch gesiinder und
gehaltvoller wird der Smoothie mit einigen
eingeweichten Leinsamen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
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ZUTATEN fiir 2 Flaschen (a ca. 550 ml)
> 500 ml Kirschsaft

> 180 g Zucker

> 1 EL Vanillezucker

> 200 ml Wodka

> 250 g Sahne

Den Kirschsaft mit Zucker und Vanillezucker
in einen Topf geben und alles kurz erhitzen,
bis sich der Zucker aufgeldst hat. Abkuhlen
lassen und Wodka sowie Sahne dazugeben.
Likdr mit dem Handruhrgerat cremig mixen,
in sterile Flaschen fullen und kthl lagern.

TIPP: GenieBBen Sie den fruchtigen Likér
zum Beispiel mit einer Kugel Vanilleeis.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
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Kirsch-Schokoladen-Muffins

ZUTATEN fir 12 Stiick

> 180 g Kirschen zzgl. 12 Kirschen zum Garnieren

> 120 g Zartbitterschokolade zzgl. etwas mehr
zum Garnieren

> 100 g Butter

> 200 ml Milch

> 1 Ei

> 100 g Schmand

> 100 g Zucker

> 200 g Mehl

> 1 EL Speisestirke

> 2 TL Backpulver

> 3 EL Kakaopulver

> 1 Prise Salz

> 120 g Sahne

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und

die 12 Mulden eines Muffinblechs mit Papierférmchen aus-
legen. Die Kirschen waschen, 180 g Kirschen entstielen, ent-
steinen und halbieren. Schokolade fein hacken, mit der Butter
in eine Schussel geben und beides Gber einem hei3en Wasser-
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bad unter Rihren langsam schmelzen lassen. Die Schussel
vom Wasserbad nehmen und die Mischung etwas abkuhlen
lassen. Zwischendurch rthren.

Milch, Ei, Schmand und Zucker zum leicht abgekihlten

Schoko-Butter-Mix geben und unterrthren. In einer wei-
teren Schiissel Mehl, Speisestarke, Backpulver, Kakaopulver
und Salz vermischen und den Schokoladenmix dazugeben.

Alles zu einem glatten Teig verruhren und die Kirschen
unterheben. Den Teig in die Muffinféormchen geben und
im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten backen. Ggf. mit Alufolie
abdecken. Die Muffins aus dem Ofen nehmen und kurz abkuh-
len lassen, dann aus dem Muffinblech nehmen und auf einem
Kuchengitter vollstéandig auskthlen lassen.

Sahne steif schlagen und auf den ausgekuhlten Kirsch-
Schokoladen-Muffins verteilen, diese mit je 1 Kirsche und
mit etwas gehackter Schokolade garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Fotos: © StockFood/Buroh, Nikolai (1); © StockFood/Klambt Style-Verlag/Kowall, Wolfgang (1)



Vanille-Kirsch-Sirup

ZUTATEN fir 4 Flaschen (a ca. 250 ml)
> 1 kg Kirschen

> 1 Vanilleschote

> 500 g Zucker

> 1 Biozitrone (Saft)

Kirschen waschen, entstielen und ent-

steinen, dann fein purieren. Vanilleschote
langs halbieren und das Mark herauslésen.
Kirschpuree, 500 ml Wasser, Zucker, Zitro-
nensaft, Vanillemark und -schote in einem
Topf aufkochen und unter gelegentlichem
Rahren 20 Minuten kécheln lassen. Den Mix
abgedeckt etwa 10 Stunden kalt stellen.

Vanilleschote entfernen, Sirup durch

ein Sieb abseihen und erneut aufkochen.
Heil3 in vorgewarmte sterile Flaschen fullen,
diese verschlieRRen, Sirup auskthlen lassen.
Ungeoffnet und kiahl und dunkel gelagert,
halt sich der Sirup ca. 4 Wochen. Nach dem
Offnen im Kuhlschrank lagern. Den Sirup im
Verhaltnis 1:4 mit Mineralwasser mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten Zzgl.
10 Stunden Kiihlzeit




ALTES WISSEN

Omas Tipps & Tricks

Ob Flecken, muffelnde Gertche oder kniffelige Putzmisssionen, Oma weil3
immer Rat. Hier teilt sie ihr unerschopfliches Wissen mit Ihnen

Ups, zu viel
Salz erwischt

Beim Probieren festgestellt,
dass Suppe oder Sof3e zu
salzig geworden sind?
Keine Sorge, Sie kbnnen sie retten! Ein-
fach je nach Menge eine oder mehrere
geschalte rohe Kartoffeln in groBe War-
fel schneiden und kurz mitkochen. Beim
Garen nimmt die Kartoffel das Salz auf
und das Gericht wird wieder genie3bar.
Kartoffelstticke herausnehmen, bevor
Sie das Gericht servieren.

Zarte Lippen durch Honig

Die Natur halt ein wunderbares Produkt
bereit, das nicht nur gut schmeckt, son-
dern auch eine pflegende Wirkung hat:
Honig. Bei spréden und rissigen Lippen
einfach eine kleine Menge Honig mit
dem Teel6ffelriicken auf die Lippen auf-
tragen und 10-15 Minuten
einwirken lassen. Danach
mit einem feuchten Tuch
abnehmen oder einfach ab-
schlecken, und die Lippen
sind wieder ganz weich.

Blinde Spiegel
reinigen

Alte Spiegel vom Dach-

boden oder Flohmarkt

haben haufig unschone
blinde Flecken. Es lohnt
sich, zu versuchen, sie wieder zum Er-
strahlen zu bringen! Etwas Lein6l dinn
auf die Flache auftragen und 10 Minu-
ten einwirken lassen, dann den Spiegel
mit einem weichen Tuch polieren.

Kur gegen fettiges Haar

Rosmarin schmeckt nicht nur gut, das
Kraut bietet sich auch fur die Haarpflege
an. Mit einer Rosmarin-Haarkur wirken
Sie fettigem Haar entgegen und verlei-
hen ihm neuen Glanz: 1 Tasse (250 ml)
Rosmarinnadeln und 1,2 |
stilles Mineralwasser auf-
kochen. 20 Minuten sanft
kdcheln, abkihlen lassen,
durch ein Sieb in eine Flasche
geben. Kur nach der Haar-
wasche als Spulung nutzen.

Fruchtfliegen bekdmpfen

Eine flache kleine Schale zur Halfte mit
Wasser, zur anderen Halfte mit Frucht-
saft (z.B. Apfelsaft) fullen. Ein paar
Tropfen klassisches Spulmittel (nicht
solches, das sensitiv 0.4a. ist) hinein-
geben. Das Spulmittel bricht die Ober-
flachenspannung. Der Saft
in der Mischung lockt mit
dem sauerlichen Duft
Fruchtfliegen an, die vom
Gemisch trinken und in
der Falle versinken.

Putzlappen reinigen

Sie sind echte Keimschleu-
dern. Um die Keime abzutoten, kénnen
Sie feuchte Lappen ein paar Minuten
auf héchster Stufe in die Mikrowelle ge-
ben. Alternativ die Lappen (ohne andere
Waschestlicke) bei mindestens 60 °C

in der Waschmaschine waschen, dabei
etwas Essig dazugeben.

Fotos: AdobeStock/coldwaterman (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/inkret (1), GusakArtem (1), Qwart (1), Viktoriya Kuzmenkova (1)



Miezfender
Miilleimer

Irgendetwas muffelt
ganz unterschwellig
in der Kuiche, aber
Sie finden die Quelle
des Geruchs nicht?
Vermutlich ist es
der Restmulleimer.
Gegen den Gestank hilft ein einfacher
Trick: Geben Sie etwas Katzenstreu in
den frisch eingelegten Mullbeutel. Es
sorgt dafur, dass Flussigkeiten schnell
aufgesogen werden und schlie3t unan-
genehme Gerliche ein. Kompostierbare
Abfalle sollten Sie zudem nicht in den

Restmull geben, sondern in den Biomull.

Milch am Uberkochen
hindern

Es ist schon lastig, wir wissen ja, dass
Milch aufkochen wachsamer Augen be-
darf. Und trotzdem passiert es leicht,
dass doch etwas ablenkt und die Milch
Uber den Topfrand sprudelt. Das ist
nicht nur schade um die Milch, sondern
macht auch hartnackige und miefende
Flecken. Zum Gluck weif3 Oma hier Rat:
Einfach den oberen Topfrand diinn mit
Butter einstreichen. Die Fettschicht
verhindert den direkten Kontakt vom
Schaum, der sich beim Aufkochen der
Milch bildet, zum Topfrand. So kénnen
die entstehenden Gase entweichen und
die Milch bleibt, wo sie bleiben soll —im
Topf. Unsere Nerven, die fleiBigen Kihe
und blitzende Kochfelder danken.

Backblech reinigen

Kennen Sie das auch: Die Reste vom
letzten Ofengericht kleben dick verkrus-
tet auf dem Backblech fest und wollen
sich partout nicht abwaschen lassen?
Oma zaubert hier gern Backpulver aus
ihrer Trickkiste hervor. Je nach Stéarke
der Verschmutzung werden ein bis vier
Packchen verwendet. Das Backpulver
mit warmem Wasser vermengen, auf
dem Backblech ver-
streichen und einwir-

ken lassen, ggf. auch RlChtl§ luften e
Uber Nacht. Anschlie- der Po lensalson
Rend kann das Back- Uhrzeit und Wohnort sind

blech mihelos abgewa-
schen werden.

far Allergiker wichtige Einflussfaktoren
fars richtige Laften. Denn der Pollen-
flug unterscheidet sich zwischen Stadt
und Land. Wer in der Stadt zu Hause
ist, sollte die Fenster am frihen Morgen
zwischen 6 und 8 Uhr 6ffnen. Im land-
lichen Raum ist der Abend am besten
zum Luften geeignet. Nutzen Sie hier
die Zeit zwischen 19 und 24 Uhr, um fur
Frischluft im Haus zu sorgen. Grund ist,
dass die Pollen auf dem Land zwischen
4 und 6 Uhr am aktivsten zirkulieren.

Wasserhahn entkalken

Hartnackige Wasserflecken auf Armatu-
ren sind lastig. So werden Sie sie ohne
viel Schrubben los: Ein Kiichenhand-
tuch nass machen, auswringen und mit
Essig betraufeln. Das Tuch um den Was-
serhahn wickeln, den Essig ca. 60 Minu-
ten einwirken lassen. Das Tuch abneh-
men, den Wasserhahn mit
Wasser abspulen
und trocken reiben.

Etiketten miihelos
von Gldsern entfernen

Leere Marmeladenglaser und Co. las-
sen sich hervorragend recyceln, indem
sie fur neue Zwecke wie Aufbewahrung
oder Einwecken weiterverwendet wer-
den. Lastig sind jedoch die festkleben-
den Etiketten. In der Spulmaschine kén-
nen sie schlimmen Schaden anrichten.
Omas Tipp lautet hier Ol. Etwas Speise-
ol in einem Topf erhitzen und mit einem
Pinsel auf das Etikett auftragen. Nach
ein paar Minuten lasst es sich leicht im
Ganzen l6sen.
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Gewinnen Sie 10 x1Buch »GroBe und kleine Schatze der Natur*

In seinem Sachbuch ,GroB3e und kleine Schéatze der Natur” (Dorling Kindersley Verlag,

24,95 Euro) prasentiert Ben Hoare 100 Fundstuicke aus der Natur und ihre Geschichten,
liebevoll illustriert von Kaley McKean. Wie viele Farben hat Alpakawolle? Woraus besteht ein

Wespennest? Wie lange dauert es, bis in einer Muschel eine Perle gewachsen ist? Fragen,
deren Antworten nicht nur Kinder zum Staunen bringen. Ein optisch ansprechendes Buch,
das Wissen rund um die Wunder der Schatzkiste Natur auf spannende Weise vermittelt.
Wir verlosen 10 Exemplare des 192 Seiten umfassenden Buchs mit hochwertigem Gold-
schnitt und Lesebandchen. Teilnahme unter www.landgenuss-magazin.de/Verlosung.
Teilnahmeschluss ist der 26.8.2022. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Fotos: PR (2); Dorling Kindersley Verlag/Brands2Life (1)

Lernen von

Experten

Alltagswissen

Wie lang ist der ideale Powernap?

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

DR. STUART
FARRIMOND

Er ist Doktor der Medizin,
Erndhrungswissenschaftler,
Autor und Journalist. Aus ge-

sundheitlichen Griinden muss-
te Dr. Stuart Farrimond den
Kittel als praktizierender Arzt
an den Haken hdngen und ent-
deckte danach seine Leiden-
schaft fiir Wissenschaftskom-
munikation. Sein fundiertes
Wissen teilt der Multitasker als
Lehrer genauso gern wie als
Autor zahlreicher Biicher.

REDAKTIONSTIPP

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

\ |
GRUNDE, DEINE

GEWOHNHEITEN
ZU UBERDENKEN

Tagsiiber schlafen: ja oder nein?

Viele Menschen fragen sich, ob das Schlafen am Tag sinnvoll ist. Unbedingt. Denn
die biologische Uhr ist auf zwei Schlafphasen eingestellt. Ob und welche Vorteile
der Mittagsschlaf fir den Kérper bringt, hangt von seiner Dauer und der passenden
Uhrzeit ab. Schon kurzes AugenschlieBen kann das Wohlbefinden steigern.

1 Die Schlafdauer

In welchem Mal3e der Powernap
Wirkung zeigt, hangt maBgeblich von
seiner Dauer ab. Kurzes Augenschlief3en
von ein paar Minuten kann nach einer
unruhigen Nacht wirkungsvoll sein. Far
den Mittagsschlaf gilt: entweder kurz
und knapp oder lang und luxuriés. Eine
Schlafdauer von 15 Minuten wird von
Experten als Optimum betrachtet. Wer
langer schlaft und aus dem Tiefschlaf
geweckt wird, verfehlt die wohltuende
Wirkung des Powernaps. Erst wer geni-
gend Zeit fr einen kompletten Schlaf-
zyklus aus Tief- und REM-Schlafphase
(ab 90 Minuten) hat, merkt wieder die
kraftspendende Wirkung des Mittags-
schlafs. Die Dauer entscheidet also Uber
die Qualitat des Mittagsschlafs.

4 Minuten: leichte Steigerung

der Wachheit, helfen nach einer

2 Der Zeitpunkt

Nicht nur die Lange, sondern auch
der Zeitpunkt ist fur die kraftspendende
Wirkung entscheidend. Die beste Tages-
zeit fr einen Mittagsschlaf ist zwischen
13 und 15 Uhr. Wer sich zu spat aufs Ohr
legt und damit bis nach 16 Uhr wartet,
beeintrachtigt den nachtlichen Schlaf.
Damit wirde der Mittagsschlaf seine
positive Wirkung also verfehlen.

3 Koffein als Helferlein

Wer seinem Mittagsschlaf einen
kleinen Booster verleihen will, trinkt vor
dem Hinlegen einen Kaffee. Dieser ent-
faltet wahrend des Schlafs seine anre-
gende Wirkung und sorgt so beim Auf-
stehen fur einen extra Energieschub.

4 unruhigen Nacht
10-20 Minuten: effektive
Steigerung von Energie, Laune,
10-20 v Lernfahigkeit und Produktivitat
60 Minuten: Zu kurz fur einen
vollstédndigen Schlafzyklus —
Sie fuhlen sich nach dem Auf-
60 TIEFSCHLAF X— wachen benommen
90 TIEFSCHLAF UND REM-SCHLAF v

90 Minuten: Vollstandiger Schlaf-[
zyklus — Sie erwachen erfrischt

SCHLAFDAUER IN MINUTEN
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VORSCHAU

Die ndichste Ausgabe von LandGenuss
erscheint am 8.9.2022

Herrlich herzhaft - so schmeckt der Herbst!

Wenn sich die Blatter zu farben beginnen und erste Herbststirme um unsere
Nasen wehen, freuen wir uns, dass die Zeit des deftigen Genusses gekommen
ist. Jede Menge Inspirationen fur duftende Gemutlichkeit auf dem Teller finden
wir in der Alpenkiche. Ob Spétzle, Grostl, Knodel oder Schmarren, die Gerichte
aus den Bergen heben uns muhelos auf den Genussgipfel. An Guadn!

Im Gebdckhimmel

Mit dem Herbst halt auch die Schlem-
merzeit Einzug in unsere Kiachen. Wir
rahren und kneten Teige fur Buchteln,
Waffeln, Strudel und mehr, die uns und
unsere Gaste glucklich stimmen.
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Ernteschdtze im Glas

Die Ernte des Sommers war reichlich.
Damit wir auch im Winter die Sonne
aus dem Glas holen kénnen, wecken
wir Obst und Gemuse traditionell ein.
So, wie Oma es uns gezeigt hat.
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