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Frohliche

Liebe Leserin, lieber Leser,

schon seit Wochen fiebern wir der Weihnachtszeit entgegen, denn
dann gibt es wieder unsere allerliebsten Leckereien. Angefangen mit

Pldtzchen und Kleinigkeiten wie Likoren, die man wunderbar verschen-

ken, aber auch selbst geniefSen kann, tiber das Festmenii und einen

stilvollen Adventsbrunch bis hin zu Stiffem, Herzhaftem und Getranken

fiir eine fulminante Silvesterfeier ist alles dabei, was das Herz begehrt.
Daneben finden Sie in dieser Ausgabe von ,LandGenuss“ Rezeptideen
fiir Rouladen, Gefliigel- und Wildgerichte sowie fiir deftige Speisen mit
dem Saisongemiise Rosenkohl. Zudem halten wir bunte Wintersalate
fiir Sie bereit, die Sie mit einer Extraportion Vitaminen versorgen.
Noch ein personlicher Tipp: Verpassen Sie keinesfalls unsere grofse

Adventsverlosung (ab Seite 36).

Ich wiinsche Thnen eine zauberhafte Weihnachtszeit!
Herzlichst Thre

Amelie Flum | Chefredakteurin

@landgenussmagazin www.landgenuss-magazin.de/facebook

Gut zu wissen

Lernen Sie von Experten!
Unsere Experten zu den
Themen Gesundheit, Gar-
ten, Alltag und Nachhaltig-
keit: Dr. Heinz-Wilhelm
Esser (g.o.l.) gibt Tipps,
wie Sie mit Allergien um-
gehen. lan Spence (g.o.r.)
verrat, wie Sie das Garten-
jahr ausklingen lassen.

Dr. Stuart Farrimond (o.1.)
zeigt, wie Sie |hre Kaufent-
scheidungen in den Griff
bekommen, und Georgina
Wilson-Powell (o.r.) stellt
grtine Technologien vor
und erklart, wie Sie Ener-
giefresser erkennen.
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Deftig

S. 21 Trauben-Linsen-
Salat mit Joghurtdressing

S. 27 Hefebrot mit
Kéasefillung

S. 40 Hahnchenbrust
auf Wirsingrisotto

S. 51 Wildschweinsulze

S. 68 Kalbs- & Kohlroula-
den mit Rotkohlkoérbchen
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REZEPTFINDER

Alle Rezepte dieser Ausgabe auf einen Blick

S. 12 Raclette-Tartelette
mit Speck und Birne

S. 22 Grunkohlsalat mit
Pilzen, Kurbis & Schinken

S. 28 Huttenkase mit
PaprikasolBe

S. 42 Nuss-Putenrollbra-
ten mit Kartoffelsternen

S. 52 Wildschweinragout
mit Kurbisknodel

S. 69 Kohlrouladen in
TomatensofRe

S. 12 Geflllte Poularde
mit Kartoffeln & Rotkohl

S. 25 Fruchtiger Winter-
salat mit Entenbrust

S. 29 Mit Mangold gefull-

ter Brotkranz

S. 43 Perlhuhnbrust mit
Mangoldnudeln

S. 61 Cordon bleu |
Kasespaghetti

S. 69 Hirschrouladen mit
Trauben und Roter Bete

S. 16 Meeresfrichte-
Forellen-Tortchen

S. 27 Spiegelei-Sandwich

S. 31 Brotblumen mit
Pfeffer & Schwarzkiimmel

S. 50 Kaninchenkeulen
mit Morcheln

S. 61 Kasepfannkuchen |
4-Kase-Flammkuchen

S. 70 Kalbsrouladen mit
Kartoffelgratin & Bohnen

S. 16 Putenrollbraten
mit Rosenkohl und Puree

S. 27 Rote-Bete-
Quarkdip

S. 39 Entenbrust mit
Romanesco & Polenta

S. 51 Hasenpfeffer mit
Kraut und Riben

S. 68 Roulade mit Karot-
ten & Herzoginkartoffeln

S. 70 Rinderrouladen
in Portweinsof3e
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S. 75 Rosenkohlauflauf
mit Speck

S. 82 Linseneintopf

S. 95 Bunter Snackmix:
4 Cracker aus einem Teig

S. 13 Quarknocken mit
Himbeeren

S. 30 Bratapfel aus der
Pfanne mit Nussen

S. 35 Rumtopfkonfiture |
Lebkuchenzucker

S. 101 Melonenlimo-
nade | WeiBweinaperitif

S. 75 Couscoussalat mit
gebratenem Rosenkohl

S. 84 Porkolt - Rinds-
gulasch mit Spatzle

S. 97 Fonduebrot |
Kasefondue

S. 17 Mandelparfait mit
Zitruskompott

S. 31 GewUrzkaffee

S. 82 Buchteln mit
Apfelmarmelade

S. 101 Wodka-Martini |
Aperol-Grapefruit-Spritz

S. 76 Buchweizenpasta
mit Rosenkohl

S. 91 Gemusebratlinge
mit SelleriesoRe

S. 98 Dreierlei Fondue-
sof3en

S. 27/28 SuBer Minztee|
Bunter Frichtejoghurt

S. 33 Backmischung
fur Rudolph-Kekse

S. 95 Gluckskekse

S. 108 Ingwerkekse mit
weiler Schokolade

S. 76 Putenrollchen mit
Rosenkohlsalat

S. 91 Galettes mit saurer
Sahne und Raucherlachs

S. 99 Partysnack-
Raketen

S. 29 Fruchtiger
Smoothie

S. 33 Vanillekipferlauf-
strich | Vanilleessenz

S. 99 Berliner ohne
Frittieren

S. 110 Vanille-Mandel-
Happen | Granatsplitter

S. 81 Gefullte Paprika-
schoten

S. 92 Ingwer-Rotkohl-
salat mit Ofenbirne

Siifs

S. 30 Stern-Hefekuchen
mit Sahne

S. 34 Amarettinilikor |
Zitrusmarmelade

S. 100 Rosa Festtags-
punsch

S. 111 Schokokekse |
Dattel-Feigen-Happen
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So genief$en Sie ein

FROHES FEST

Besinnliche Weihnachten ohne Stress — das winschen wir Ihnen von Herzen!
Daher haben wir zwei abwechslungsreiche Menus fur Sie kreiert, bei denen mit der
richtigen Vorbereitung mehr Zeit mit Inren Liebsten bleibt

8 LandGenuss 6/2022



Stimmungsvoll

Bereiten Sie die Tischdeko fur
die Festtafel schon am Vortag vor:
Decken Sie Geschirr ein, polieren
Sie Silberbesteck und Glaser und

sorgen Sie mit Kerzen, Stoff-

servietten, Tannengrin und
-zapfen fur feierliche
Stimmung.

6/2022 LandGenuss 9



Menii 1

DAS BODENSTANDIGE MENU

Vorspeise

Knuspriger Blatterteig trifft auf krafti-
gen Raclettekase und wurzigen Speck.
Die Birne agiert als feine, stiRe Gegen-
spielerin und macht den Auftakt far
dieses deftige Menu rundum perfekt!

Hauptspeise

Zum Hauptgang servieren wir einen
Klassiker unter den Weihnachtsgerich-
ten: zarte Poularde mit Pflaumen-Wal-
nussbrot-Fullung, fruchtigem Rotkohl

mit Pfiff und Kartoffeln mit Réstaromen.

Raclette-Tartelette mit Speck,
Zwiebel und Birne

10 LandGenuss 6/2022

SEITE 12

Dessert

Zum Abschluss schwelgen wir mit
kostlichen Quarknocken, geschwenkt
in stiRen Butterbroseln, in Kindheits-
erinnerungen. FUr eine frische Note rei-
chen wir Himbeeren und Minze dazu.



Abwechslungsreich

Variieren Sie bei den Beilagen
nach Lust und Laune oder Verflg-
barkeit: Statt Quitte schmecken
auch Apfel, Birne oder Kumquats
im Rotkohl. Anstelle der Rost-
kartoffeln kdnnen Sie Kartof-
felkl6Be oder Kroketten
reichen.

6/2022 LandGenuss 11



Raclette-Tartelette
mit Speck, Zwiebel
und Birne

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 120 g Blitterteig (Kiihlregal)
> 1/2 Birne

> 1 rote Zwiebel

> 80 g Friihstiicksspeck

> 80 g Raclettekise

> 5 Stiele Thymian

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Blatterteig
entrollen und in 4 Quadrate schneiden.
4 Tarteletteféormchen (@ 10 cm) damit
auskleiden, den Teigboden mehrmals
mit einer Gabel einstechen.

Die Birne waschen, vom Kernge-

hause befreien und in feine Schei-
ben schneiden. Zwiebel schalen und
in Ringe schneiden. Speck in Streifen
schneiden, den Kase reiben. Den Thy-
mian waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen von 1 Stiel abzupfen.

Den Blatterteig ohne Belag im

vorgeheizten Ofen ca. 5 Minuten
backen, dann wieder herausnehmen.
Ofen auf Grillfunktion umschalten. Die
vorgebackenen Tartelettes mit Birne,
Zwiebel sowie Speck belegen und mit
Thymianblattchen und Kase bestreuen.
Die Tartelettes unter dem hei3en Back-
ofengrill in weiteren 8-10 Minuten gold-
braun fertig backen. Ggf. mit Alufolie
abdecken. Tartelettes aus dem Ofen
nehmen, mit dem restlichen Thymian
garnieren und sofort servieren.

TIPP: Dazu kénnen Sie einen Salat
aus Feldsalat, Frisée sowie ein paar
Kirschtomaten, angemacht mit einer
Vinaigrette, reichen. Sollte Blatterteig
tibrig bleiben, kénnen Sie ihn beliebig
ausstechen (zum Beispiel Tannen-
bdume und Sterne), backen und die
Vorspeise damit garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

12 LandGenuss 6/2022

Gefiillte Poularde

mit Rostkartoffeln
und Quittenrotkohl

ZUTATEN fir 4 Personen

> 150 g Walnussbrot

> 200 ml lauwarme Milch

> 1/2 Bund Petersilie

> 1 Zwiebel

> 1 TL Butter

> 150 g Backpflaumen

> 2 Eier

> 1 Poularde (ca. 1,5 kg)

> 1-2 EL Butterschmalz zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 1 kg kleine festkochende Kartof-
feln (z. B. Drillinge)

> 4 Schalotten

> 12 Gewiirznelken

> 1 Quitte

> 1 kg Rotkohl

> 2 Lorbeerblitter

> 1 EL fliissiger Honig

> 2 EL Apfelessig

> 350 ml Gemiisebriihe

> 4-5 EL Rapsol

> etwas grobes Meersalz

> 100 ml Portwein

> 2 Sternanis

> 1 Zimtstange

> 1 TL Speisestirke

> 2-3 EL Quittengelee

> etwas Salz und Pfeffer

Das Walnussbrot wirfeln und in

der lauwarmen Milch einweichen.
Petersilie waschen und trocken schit-
teln. Die Blattchen abzupfen und fein
hacken. Zwiebel schélen, fein wirfeln
und in der Butter glasig diinsten, dann
abkdhlen lassen. 100 g Backpflaumen
hacken und wie die gehackte Petersilie
unter die Zwiebel mengen. Eier sowie
Brot samt Flussigkeit dazugeben. Alles
salzen, pfeffern und gut vermengen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die Poularde
rundherum trocken tupfen, salzen und
pfeffern. Pflaumenmasse in den Bauch-
raum geben, die Offnung mit kleinen

HolzspielRen verschlieen. Die Poularde
in einen gefetteten Brater setzen und im
vorgeheizten Backofen 90-100 Minuten
garen, dabei zwischendurch immer wie-
der mit dem Bratensaft begiefRRen.

Inzwischen die Kartoffeln waschen

und in kochendem Salzwasser in
20-25 Minuten garen. Die Schalotten
schélen und jeweils mit 3 Gewirznelken
spicken. Die Quitte mit einem Tuch ab-
reiben, schalen, vom Kerngehause be-
freien und wurfeln. Rotkohl putzen, vier-
teln und vom harten Strunk befreien,
dann in feine Streifen schneiden oder
hobeln. Butterschmalz in einem Topf
erhitzen, den Rotkohl darin andinsten.
Schalotten, Quitte, Lorbeerblatter,
Honig, Essig sowie etwas Salz und Pfef-
fer dazugeben und alles gut vermengen.
Gemusebrihe dazugeben und alles ab-
gedeckt 30-35 Minuten kécheln lassen.

Kartoffeln abgieen und kurz aus-

dampfen lassen. Das Rapsol in einer
groBBen Pfanne erhitzen, die Kartoffeln
darin unter gelegentlichem Schwenken
in 15-20 Minuten goldbraun résten. Mit
etwas grobem Meersalz wirzen.

Ubrige Backpflaumen fein hacken.

Die Poularde aus dem Ofen nehmen,
den Bratensaft ggf. entfetten und mit
gehackten Pflaumen, Portwein, Stern-
anis und Zimt in einen Topf geben. Alles
aufkochen und etwas reduzieren lassen.
Die GewUrze entfernen. Speisestarke
mit etwas kaltem Wasser anrtihren und
die SoBe damit binden. Den Rotkohl mit
Quittengelee sowie etwas Salz und Pfef-
fer abschmecken. Poularde mit Kartof-
feln, Rotkohl und Sofe servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden
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Quarknocken
mit Himbeeren

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Speisequark

> 1/4 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)

> 2 Eier

> 60 g Puderzucker zzgl. etwas
mehr zum Bestiuben

> 30 g Butter, geschmolzen

> 100 g Mehl, ggf. etwas mehr

> 50 g Grief

> 80 g Semmelbrosel

> 60 g Zucker

> 60 g Butter

> 300 g Himbeeren

> 2 EL Vanillezucker

> 1 Stiel Minze

Quark in einer Schussel mit Zitro-

nenschale, Eiern, Puderzucker und
Butter glatt rihren. Das Mehl daruber-
sieben und wie den Grief3 untermischen.
Die Masse abgedeckt ca. 20 Minuten
kalt stellen, ist sie dann noch zu weich,
etwas Mehl erganzen.

Die Semmelbrésel mit Zucker und

Butter in einer Pfanne erhitzen und
unter Ruhren langsam goldbraun bra-
ten. Den Mix vom Herd nehmen.

Die Himbeeren verlesen, knapp die

Halfte davon zum Garnieren beisei-
telegen. Den Rest mit Vanillezucker und
Zitronensaft in einem kleinen Topf kurz
aufkochen, dann vom Herd nehmen.
Minze waschen und trocken schitteln.
Die Blattchen abzupfen.

Aus der Quarkmasse ca. 12 kleine

Nocken abstechen, diese in knapp
siedendem Wasser in ca. 10 Minuten gar
ziehen lassen. Mit einer Schaumkelle
herausheben, gut abtropfen lassen und
im Bréselmix wenden. Himbeersof3e
und Nocken auf Tellern anrichten. Mit
Ubrigen Beeren und Minze garnieren,
mit Puderzucker bestaubt servieren.

TIPP: Wer mag, stellt aus ca. 100 g
geschmolzener Zartbitterkuvertiire
auf einem Bogen Backpapier ein paar
weihnachtliche Ornamente her, lasst
sie fest werden und garniert das Des-
sert kurz vor dem Servieren damit.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Quarknocken mit
Himbeeren

6/2022 LandGenuss 13



Menii 2

DAS FEINE MENU

Vorspeise

Den Murbeteigboden am Vortag zu-
bereiten, die Fullung aus Currymayon-
naise, Meeresfriuchten und Forelle ist
dann fix zusammengeruhrt — exquisite
Tortchen im Handumdrehen!

Hauptspeise

Eine runde Sache: Die nussige Lauch-
Maroni-Fallung im Rollbraten harmo-
niert toll mit dem Haselnuss-Kartoffel-
plree; das Rosenkohl-Trauben-Gemuse
bildet einen schénen Kontrast dazu.

Meeresfriichte-Forellen-Tortchen
SEITE 16

14 LandGenuss 6/2022

Dessert

Mit dem dritten Gang werden keine
Wunsche offengelassen. Zart schmel-
zendes Mandelparfait trifft auf ein aro-
matisches Kompott aus Zitrusfriichten
mit Rumnote. Wunderbar!



Gut geplant

Lesen Sie die Rezepte aufmerk-
sam durch und machen Sie sich fur
alle drei Menikomponenten einen
Ablaufplan. Teilen Sie Zutaten in
Kuhlschrank und Speisekam-
mer danach ein — so kann
am Festtag nichts mehr
schiefgehen!
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Meeresfriichte-
Forellen-Tortchen

ZUTATEN fiir 6 Personen

> 250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 125 g kalte Butter in Stiickchen

> 1 Ei

> einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

> 120 g Creme fraiche

> 2-3 EL Mayonnaise

> 1-2 EL Joghurt

> 1-2 EL Biozitronensaft

> 1 EL Sonnenblumenél

> 1 TL Currypulver

> etwas Chilipulver

> 200 g Rducherforellenfilet

> 150 g Kammmuscheln, gegart,
ausgelost

> 150 g kleine Garnelen, gegart

> 2 EL Schnittlauchréllchen

> einige Dillspitzen

> etwas Salz und Pfeffer

Das Mehl auf die Arbeitsflache sie-

ben und eine Mulde hineindrtcken.
Kalte Butter, Ei, 1/2 TL Salz sowie 1 EL
kaltes Wasser dazugeben und alles
rasch zu einem glatten Teig verkneten.
Diesen in Frischhaltefolie wickeln und
30 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Teig auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache 3—-4 mm
dick ausrollen und 6 Tarteletteférmchen
(@ a 12 cm) damit auslegen. Die Teig-
rander leicht andrtcken und den tber-
stehenden Teig abschneiden. Den Teig-
boden jeweils mit einer Gabel mehrmals
einstechen, dann mit Backpapier bele-
gen und mit getrockneten Hulsenfrich-
ten beschweren. Tértchen im vorgeheiz-
ten Ofen ca. 10 Minuten backen, dann
herausnehmen, Backpapier samt Hul-
senfriichten entfernen. Tértchen wieder
in den Ofen geben und in ca. 5 Minuten
goldgelb backen. Herausnehmen, die
Bdden aus den Férmchen |6sen und auf
einem Kuchengitter auskuhlen lassen.

16 LandGenuss 6/2022

Far die Fullung Créme fraiche mit

Mayonnaise, Joghurt, Zitronensaft
und Ol in einer Schussel verrihren und
mit Salz, Pfeffer, Curry- und Chilipulver
wulrzen. Forellenfilet und Muschelfleisch
in Stucke schneiden und wie Garnelen
und Schnittlauch mit der Sof3e vermen-
gen. Die Mischung mit etwas Salz und
Pfeffer abschmecken und auf die geba-
ckenen Tartelettebdden verteilen. Die
Tortchen mit einigen Dillspitzen garnie-
ren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

Putenrollbraten mit
Rosenkohl und Hasel-
nuss-Kartoftelpiiree

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Stange Lauch

> 300 g Maroni (gegart, vakuumiert)

> 1 EL Rapsol zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 400 g Frischkise

> 1 Eigelb

> 2 EL Senf

> 1,2 kg Putenbrust (vom Metzger
als Rollbraten zuschneiden lassen)

> 200 g Friihstiicksspeck in diinnen
Scheiben

> 150 ml Gefliigelfond

> 1 kg mehligkochende Kartoffeln

> 1 Schalotte

> 2 Stiele Thymian

> 500 g Rosenkohl

> 200 g rote, kernlose Trauben

> 3-4 EL Butter

> 100 ml Weiflwein

> 150 ml Gemiisebriihe

> 1 Knoblauchzehe

> 100 g Haselnussblittchen

> 200 ml heifle Milch

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 200 g Sahne

> 75 g Maronicreme

> etwas Cayennepfeffer

> etwas Salz und Pfeffer

Lauch putzen, in Ringe schneiden

und waschen. 200 g Maroni hacken.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Lauch darin
glasig dunsten. Gehackte Maroni kurz
mitschwenken. Den Mix vom Herd neh-
men, Frischkase, Eigelb, 1 EL Senf sowie
etwas Salz und Pfeffer unterrihren.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Putenbrust
trocken tupfen, flach ausbreiten und
mit der Frischkdsemasse bestreichen.
Von der langen Seite her eng einrollen.
Speckscheiben leicht Gberlappend auf
den Braten legen, alles mit Kiichengarn
festbinden. Braten mit dem Speck nach
oben in einen gefetteten Brater setzen,
Fond angief3en. Im vorgeheizten Ofen
90-100 Minuten garen, dabei zwischen-
durch mit dem Bratensaft begief3en.

Inzwischen die Kartoffeln schalen,

waschen, vierteln und in kochendem
Salzwasser 20-25 Minuten garen. Scha-
lotte schalen und fein warfeln. Thymian
waschen und trocken schitteln. Blatt-
chen abzupfen. Rosenkohl waschen und
putzen. Trauben abzupfen, waschen und
halbieren. 1 EL Butter in einem Topf er-
hitzen, Schalotte darin glasig dinsten.
Rosenkohl und Thymian zugeben, alles
mit Wein abléschen, diesen etwas ein-
kochen lassen. Gemusebrihe angiel3en,
alles salzen und pfeffern und abgedeckt
10-12 Minuten dunsten. Die Trauben in
den letzten 5 Minuten mitgaren.

Knoblauch schalen und hacken.

Ubrige Butter in einer Pfanne erhit-
zen, NUsse darin anrésten. Knoblauch
kurz unterschwenken. Kartoffeln abgie-
Ren, zurtick in den Topf geben und kurz
ausdampfen lassen. Die Milch angief3en,
alles stampfen. Haselnussbutter unter-
rahren, das Puree mit Muskat, Salz und
Pfeffer wirzen. Ubrige Maroni hacken.
Fleisch aus dem Brater nehmen, kurz
ruhen lassen. Den Bratensaft durch ein
Sieb in einen Topf geben. Sahne, Maroni-
creme und Ubrigen Senf unterrihren,
alles etwas einkochen lassen. Maroni
kurz mitkochen, dann alles fein purie-
ren. SoBe mit Cayennepfeffer und Salz
abschmecken. Den Braten vom Kichen-
garn befreien, in Scheiben schneiden
und mit Paree, Rosenkohl und Maroni-
sol3e servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden
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Mandelparfait
mit Zitruskompott

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Eier

> 200 ml Milch

> 40 g Zucker

> 1 EL Vanillezucker

> 50 g Mandelmus

> 2 EL Mandellikor

> 100 g Sahne

> 2 EL Karamellsofie

> 2 Bioorangen

> 2 Bioblutorangen

> 1 Biograpefruit

> 1 Biomandarine

> 2 EL brauner Zucker

> 2 EL Rum

> 1 Sternanis

> 1 TL Speisestirke

> 2 TL Mandelblittchen, gerostet

> etwas Puderzucker zum
Bestduben

Die Eier trennen. Die Milch mit den

Eigelben, Zucker und Vanillezucker
Uber einem heilBen Wasserbad dickcre-
mig aufschlagen. AnschlieBend in einem
Eiswasserbad kalt rihren. Mandelmus
sowie Likdr untermischen. Die Sahne
und das Eiweil3 jeweils steif schlagen
und vorsichtig unterheben.

Die Parfaitmasse in 4 Silikonférm-

chen (a ca. 150 ml) fullen, mit der
Karamellsol3e betraufeln, mit einem
Stabchen marmorieren und abgedeckt
in mindestens 5 Stunden im Tiefkdhl-
schrank gefrieren lassen.

Far das Zitruskompott 1 Orange

und 1 Blutorange auspressen. Die
Ubrigen Frichte mitsamt weiBer Haut
grandlich schélen und die Filets heraus-
schneiden. Saft, braunen Zucker, Rum,
Sternanis und Speisestérke in einem
Topf unter Ruhren aufkochen und leicht
binden. Die Zitrusfilets untermischen
und das Kompott abkuhlen lassen. Den
Sternanis entfernen.

Das Mandelparfait aus den Férm-

chen l6sen und mit dem Zitruskom-
pott auf Tellern anrichten. Das Dessert
mit den gerdsteten Mandeln bestreuen,
mit Puderzucker bestaubt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 5 Stunden Kiihlzeit

Mandelparfait mit
Zitruskompott
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GASTGEBEN

So gelingt ein stressfreier Abend

Wie bleibt man entspannt, wenn man ein Festmenut in mehreren
Gangen fur seine Liebsten kochen mochte? Wir verraten Ihnen Tricks
und halten zudem noch zwei Empfehlungen fur Sie bereit

Schritt fiir Schritt

Steht das Men(, sind die Gaste eingela-
den und ist der Einkauf getatigt, sollten
Sie dies beachten: Stellen Sie bereits

am Vorabend alle Getranke kalt. Decken
Sie den Tisch schon im Laufe des Tages
far das Essen am Abend ein. Ein Ablauf-
plan hilft, den Uberblick zu behalten.

Mit den besten Zutaten

Fleisch wie Ente oder Rinderfilet sollten
Sie drei bis vier Wochen vor dem Fest
bestellen. Nicht verderbliche Lebens-
mittel kdnnen Sie problemlos nach und
nach im Dezember kaufen. Salat oder
Gemuse sollten Sie erst kurz vor dem
Fest besorgen, damit sie frisch sind.

Unsere 8 besten Tricks

Die Temperatur ist wichtig

Das beste Essen leidet, wenn es kalt
am Tisch ankommt. Denken Sie also
daran, Teller, Platten und Schisseln
vor dem Servieren vorzuwarmen.

Uberraschungen vermeiden

Die richtige Einstellung

Nur wer selbst entspannt ist, kann
auch entspannte Gaste haben. Daher
ist es wichtig, beim Jonglieren mit
Topfen, Pfannen & Co. nicht in Hektik
zu verfallen. Diese wurde sich auf die
Gaste Ubertragen und kénnte die ge-
mutliche Stimmung stéren.

Ordnung schaffen

Wer mehrere Gange kocht, kann sehr
schnell in schmutzigem Geschirr un-
tergehen und findet dann kaum noch
Platz auf der Arbeitsflache. Zu Beginn
des Abends sollte die Spulmaschine
leer sein, damit Sie sie zwischendurch
fix befullen kdnnen.

Lassen Sie sich helfen!

Wer zu Beginn des Abends einen der
Gaste bittet, sich fortlaufend um den
Getrankenachschub am Tisch zu kiim-
mern, hat weniger Arbeit.

Praktisches Tischbiifett

Je nach Menu bietet es sich an, alle
zubereiteten Komponenten auf Plat-
ten oder in Schusseln zu servieren.
So bedient sich jeder Gast selbst.

Fragen Sie bei Ihren Gasten rechtzeitig
nach Geschmacksvorlieben oder Unver-
traglichkeiten. Denn viele Einzelzutaten
lassen sich ganz unkompliziert austau-
schen, wenn man es rechtzeitig weil3.

Getrdnketipp

Dieser vollmundig-elegante
Spatburgunder ist eine tolle
Erganzung zum Festmenda.

Er passt sehr gut zu Ragout,
Bratengerichten und Kurzge-
bratenem von Rind, Kalb und
Lamm. Im Bukett trumpft er
mit kraftigen Holunderbeeren
und dunkler Brombeerfrucht
auf. Am Gaumen préasentiert
sich der Wein dann mit weicher
Burgunderfrucht, die im feinen
Gerbstoffkleid verwoben ist.
~Hagnauer Premium Pinot
Noir Qualitatswein trocken”,
13 Vol.-%, Rebsorte: Blauer
Spatburgunder, 14,90 Euro.
Mehr Infos und Bestellung
unter www.hagnauer.org

Besonderes Weihnachtsflair

Far Weihnachtsstimmung rund um die Festtafel sorgen die liebevoll
dekorierten Porzellanaccessoires der ,Annual Christmas Edition™ von
Villeroy & Boch. Glocke, Kugel, Teller und mehr verstromen pure Nos-
talgie und weihnachtliche Behaglichkeit. Die Sammlersticke sind je-
weils ab ca. 20 Euro erhéltlich. www.villeroy-boch.de

18 LandGenuss 6/2022

Fotos: AdobeStock/Konstantin Yuganov (1); PR (2); Dithmarscher Geflugel (1)



ADVERTORIAL

Eine gute Gans zum

WEIHNACHTSFEST

Dass in der Familie Eskildsen,

die bereits in vierter Generation
den Familienbetrieb Dithmarscher
Geflugel leitet, der Gidnsebraten an
Weihnachten zur gelebten Tradition
gehort, ist selbstverstandlich. Die-
ser kostliche Braten Gberzeugt mit
einer Fillung aus Quitten, Apfeln,
Orangen, Brot und Gewtirzen. Die
restlichen Quitten werden zu einem
Chutney verarbeitet. Die Beilagen
kénnen von Jahr zu Jahr variieren,
nur Rotkohl und Kartoffeln (typisch
norddeutsch) gehéren immer dazu

Gansebraten mit Quitten und Rosenkohlpiree

ZUTATEN fir 6 Personen

> 6 Scheiben Roggenmischbrot

> 6 Birnenquitten

> 1 Apfel

> 1 Bioorange

> 1 Gemusezwiebel

> 1 Zweig Rosmarin, gehackt

> 4 Zweige Thymian, gehackt

> 1 Dithmarscher Gans mit Innereien
(a 4-5 kg, kuchenfertig)

> 2 EL Butterschmalz

> 1 EL Rohzucker

» 700 ml Apfelsaft

> 2 Scheiben frischer Ingwer

> 1/2 Chilischote, gehackt

> 1 kg Rosenkohl

> 200 g Sahne

> 1 EL Butter

> 400 ml Gansefond (Glas)

> etwas Salz und Pfeffer

1Das Brot wiirfeln. Von 2 Quitten den
Flaum abreiben. Apfel und die 2 Quit-
ten waschen, trocken reiben, vom Kernge-
hiuse befreien und wiirfeln. Orange heif$
abwaschen, trocken reiben und ebenfalls
wiirfeln. Gemiisezwiebel schilen und grob
wiirfeln. Alles mit Rosmarin und Thymian
vermengen, die Masse kraftig salzen und
pfeffern. Backofen auf 150 °C Ober-/Unter-
hitze (Umluft 130 °C) vorheizen. Die Gans
innen und aufden kalt abwaschen, trocken
tupfen und innen und auffen mit Salz und

Pfeffer einreiben. Fiillung hineingeben
und die Offnung gut verschlieflen. Die
Gans mit der Brust nach oben auf eine
Fettpfanne setzen und im vorgeheizten
Ofen 3-4 Stunden braten. Ofentempera-
tur auf 180 °C erhéhen (Umluft 160 °C)
und die Gans in weiteren ca. 60 Minuten
knusprig rosten, zwischendurch mit dem
ausgetretenen Fett begiefien.

Ubrige Quitten schilen, vom Kernge-

hiuse befreien, klein wiirfeln und in
1 EL heifSem Butterschmalz ca. 1 Minute
anbraten. Zucker dariiberstreuen. Apfel-
saft, Ingwer und Chili dazugeben, alles
ca. 30 Minuten sanft kocheln lassen. Das
Chutney nach Belieben grob piirieren.

Rosenkohl putzen, waschen und ab-
3 tropfen lassen. Einige schone Blitter
ablosen und in kochendem Salzwasser
1 Minute blanchieren. Abgiefien und eis-
kalt abschrecken. Réschen in 1 EL Butter-
schmalz andiinsten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Sahne und etwas Wasser angie-
3en, Rosenkohl in ca. 15 Minuten weich
diinsten. 1 EL Butter untermengen, alles
fein piirieren. Piiree mit Salz und Pfeffer
wiirzen, Rosenkohlblitter unterheben.

1 Gans aus dem Ofen nehmen. Ausge-
tretenes Fett anderweitig verwenden.
Bratensatz vom Blech mit etwas Wasser

16sen, mit Fond und 2 EL Quittenchutney
in einem Topf einkochen. Sofée mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Gans, Chutney,
Rosenkohlpiiree und SofRe servieren. Dazu
passen Petersilienkartoffeln und Rotkohl.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 6 Stunden



5-ZUTATEN-GERICHTE

Knackige Wintersalate

Diese drei Kreationen aus der Salatschussel sorgen flr eine Extraportion
Vitamine in der kalten Jahreszeit. Das Beste: Sie mussen jeweils nur funf Zutaten
einkaufen, den Rest haben Sie garantiert im Vorratsschrank
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Trauben-Linsen-Salat mit Joghurtdressing

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 300 g Belugalinsen

> 1 ganzer Staudensellerie
> 300 g rote kernlose Trauben
> 1 Radicchio

> 200 g Sahnejoghurt

> 3 EL Essig

> 2 EL Rapsol

> 1 kleine Knoblauchzehe
> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

Linsen nach Packungsangabe in der
doppelten Menge kochendem Was-
ser in 15-20 Minuten bissfest garen. An-

schlieBend in ein Sieb abgielen, kalt
abspulen und etwas abkuhlen lassen.

Den Staudensellerie in einzelne

Stangen teilen, waschen, ggf. entfa-
deln und in diinne Scheiben schneiden.
Trauben abzupfen, waschen und jeweils
halbieren. Radicchio putzen, in Blatter
teilen und in Sttcke schneiden, dann
waschen und trocken schleudern.

Joghurt mit Essig und Ol verrihren.

Den Knoblauch schalen und durch
die Knoblauchpresse dazudrucken. Das
Dressing mit Zucker, Salz und Pfeffer

abschmecken. Linsen, Sellerie, Trauben
und Radicchio vermengen. Den Salat
mit Dressing betraufeln und servieren.

TIPP: Fiir eine Extraportion Wiirze
kénnen Sie 50 g Blauschimmelkase
unter das Dressing mixen. 1/2 in feine
Réllchen geschnittenes Bund Schnitt-
lauch ist ebenfalls eine sehr gute Er-
ganzung fiir das Joghurtdressing. Sie
kdnnen die Radicchioblatter auch im
Ganzen ablésen und den Trauben-Lin-
sen-Salat hineinfillen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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Griinkohlsalat mit Pilzen, Kiirbis & Rohschinken

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kleiner Hokkaidokiirbis

> 6 EL Rapsol

> 600 g Griinkohl

> 4 EL Olivendl

> 3 EL Essig

> 1 Prise Zucker

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 500 g gemischte Pilze (z. B. Pfiffer-
linge, Krduterseitlinge, braune
Champignons)

> 80 g getrocknete Aprikosen

> 100 g Rohschinken, gewiirfelt

> etwas Salz und Pfeffer
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Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Kirbis waschen,
von Fasern und Kernen befreien und
in Spalten schneiden. Mit 4 EL Rapsal,
Salz und Pfeffer mischen und auf einem
mit Backpapier belegten Blech vertei-
len. Im Ofen 25-30 Minuten backen.

Grunkohl von dicken Mittelrippen

befreien, in mundgerechte Sticke
zupfen, waschen und trocken schleu-
dern. Olivendl, Essig, Zucker und etwas
Salz und Pfeffer in einer groen Schis-
sel verquirlen. Grankohl darin mit den
Handen 5 Minuten kraftig durchkneten.

Zwiebel und Knoblauch schalen

und fein warfeln. Die Pilze putzen
und je nach GrofBe halbieren, in Schei-
ben oder Sticke schneiden. Aprikosen
ebenfalls wirfeln. Kirbisspalten aus
dem Ofen nehmen. Das Ubrige Rapsol
in einer Pfanne erhitzen, die Pilze darin

portionsweise scharf anbraten. Zwiebel,

Knoblauch und Schinkenwdurfel kurz
mitbraten. Alles mit Salz und Pfeffer
wulrzen. Den Grunkohlsalat mit Kurbis,
Pilz-Schinken-Mischung sowie Apriko-
sen vermengen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Fotos: Anna Gieseler (1); Kathrin Knoll (1)
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Fruchtiger Wintersalat mit gebratener Entenbrust

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 Entenbrustfilets (a ca. 200 g)

> 3 Bioorangen (alternativ
Bioblutorangen)

> 100 g Walnusskerne

> 40 g Zucker

> 2-3 Chicoréestauden

> 150 g Feldsalat

> 10 EL Olivenol

> 6 EL Essig

> 1 EL fliissiger Honig

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Entenbrustfilets
trocken tupfen und die Haut mit einem
scharfen Messer kreuzweise einschnei-
den, dabei nicht in das Fleisch schnei-
den. Die Filets auf der Fleischseite mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Die Entenbrustfilets auf der Haut-

seite in eine kalte ofenfeste Pfanne
legen, den Herd dann auf die héchste
Stufe stellen und die Haut scharf anbra-
ten. Das Fleisch wenden und bei redu-
zierter Hitze 2-3 Minuten weiterbraten.
Pfanne in den vorgeheizten Ofen stellen,
Fleisch in 12-14 Minuten rosa garen.

In der Zwischenzeit 1 Orange heil3

abwaschen und trocken reiben. Die
Schale fein abreiben und die Frucht aus-
pressen. Ubrige Orangen so schalen,
dass die weilBe Haut vollstandig entfernt
wird, dann in Scheiben schneiden. Die
Walnusse hacken. Zucker in eine Pfanne
geben und goldgelb karamellisieren las-
sen, dann die NUsse untermengen. Den
Mix auf einen Bogen Backpapier geben
und auskihlen lassen.

Chicorée waschen und in Stticke

schneiden. Den Feldsalat putzen,
waschen und trocken schleudern. Beide
Salate und Orangenscheiben in einer
Schussel vermengen. Olivendl, Essig,
Honig, Orangenschale und -saft sowie
etwas Salz und Pfeffer mit dem Stab-
mixer pUrieren. Entenbriste aus dem
Ofen nehmen, in Alufolie wickeln und
ca. 10 Minuten ruhen lassen, dannin
Scheiben schneiden, mit dem Salat an-
richten. Beides mit dem Dressing be-
traufeln, mit NUssen garniert servieren.

TIPP: Kochen Sie den Bratsatz der
Entenbrustfilets mit dem Orangensaft
los und geben diese Mischung dann
zum Dressing.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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Einladung zum

ADVENTS-
BRUNCH

Wenn die Familie an den Festtagen zusammenkommt,
sitzen wir gern bei einem ausgiebigen Fruhstick, das bis in die
Mittagsstunden dauern darf, an einem Tisch
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1 Spiegelei-Sandwich

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 100 g Kriuterseitlinge

> 2 rote Zwiebeln

> 8 Scheiben Kochschinken
> 2 EL Pflanzenol

> 4 Eier

> 8 Scheiben Mischbrot

> 1 Stiel Dill

> 1 Stiel Basilikum

> einige Halme Schnittlauch
> 8 Scheiben Schnittkise

> etwas Salz und Pfeffer

Die Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Die Zwiebeln schélen
und in Ringe schneiden. Beides in einer
Pfanne in 1 EL heiBem Ol goldbraun bra-
ten. Aus der Pfanne nehmen und darin
anschlieRend den Schinken braten. In

einer weiteren Pfanne in 1 EL heiBem
Ol 4 Spiegeleier braten.

Die Brotscheiben goldbraun toas-

ten. Krauter waschen und trocken
schitteln. Basilikumblattchen und Dill-
spitzen abzupfen und grob hacken, den
Schnittlauch in Réllchen schneiden.

Zum Schluss je 1 Brotscheibe auf

4 Tellern mit Kase und Schinken be-
legen. Darauf je 1 Spiegelei setzen und
mit den Pilzen und Zwiebeln belegen.
Alles mit Salz und Pfeffer wirzen, mit
den Krautern bestreuen und je 1 Brot-
scheibe anlegen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

2 Rote-Bete-Quarkdip

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Rote Bete (gegart, vaku-
umiert), in Stiicke geschnitten

> 150 g Quark

> 1 EL Leinol

> 2 EL Biozitronensaft

> etwas Kreuzkiimmelpulver

> etwas Salz

> 1 Kdstchen Gartenkresse

Rote Bete, Quark, Ol und Zitronensaft
purieren. Mit Kreuzkimmel und Salz
wlrzen und mit Kresse garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

3 SiifSer Minztee

ZUTATEN fiir 4 Becher (a ca. 250 ml)
> 50 g Rosinen

> 1 Bund Minze

> 1/2 Biozitrone (Saft)

> 4 EL fliissiger Honig

Rosinen mit 100 ml heiBem Wasser
Uberbruhen, 30 Minuten ruhen lassen.
Die Minze waschen. Rosinen abgiel3en
und mit Minze in die 4 Becher verteilen.
Jeweils etwas Zitronensaft sowie 1 EL
Honig dazugeben und den Tee mit ko-
chendem Wasser auffillen. Den stf3en
Minztee 5-10 Minuten ziehen lassen,
dann servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
zzgl. 40 Minuten Ruhezeit

Hefebrot mit
Késefiillung

Hefebrot mit Kisefiillung

ZUTATEN fir 1 Brot

> 15 g frische Hefe

> 400 g Weizenmehl (Type 550)
zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten

> 1/2 TL Salz

> 4 EL Pflanzendl

> 1 Ei

> 1 TL Koriandersaat

> 1 TL Kiimmelsaat

> 1 EL edelsiifes Paprikapulver

> 200 g geriebener Cheddar

Hefe und 200 ml lauwarmes Was-

ser in einer Schissel verrihren, mit
Mehl, Salz, Ol und Ei zu einem glatten
Teig verkneten. Diesen abgedeckt ca.
45 Minuten ruhen lassen. Den Teig auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache aus-
rollen (24 x 24 cm). Koriander und Kiim-
mel im Moérser mahlen. 1 TL davon mit
Paprikapulver und Kase auf den Teig
streuen. Diesen zu einer Rolle formen,
mit der Naht nach unten auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen
und 15 Minuten ruhen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Rolle in 3 cm dicke
Scheiben schneiden und diese seitlich
versetzt wieder zusammenfugen. Den
Teigling mit etwas Wasser bestreichen
und mit der Gbrigen GewUrzmischung
bestreuen. In ca. 25 Minuten goldbraun
backen, ggf. mit Alufolie abdecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit
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1 Hiittenkise mit Paprikasofse

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 rote Paprikaschoten

> 3 EL Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 1 Knoblauchzehe

> 2 EL Biozitronensaft

> etwas Cayennepfeffer

> 400 g Hiittenkise

> 1 Stiel Basilikum

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf Grillfunktion vor-

heizen. Paprikaschoten waschen,
halbieren und putzen. Dann jeweils mit
der Hautseite nach oben auf ein mit Ol
gefettetes Backblech legen und unter

dem heiBen Grill ca. 10 Minuten backen,

bis die Haut beginnt, schwarz zu wer-

den. Die Paprikahalften herausnehmen,
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mit einem feuchten Kichenhandtuch
abdecken und ca. 30 Minuten abkthlen
lassen, dann die Haut abziehen.

Den Knoblauch schalen und mit

Paprikafruchtfleisch, Zitronensaft,
1 EL Olivendl, etwas Salz und Cayenne-
pfeffer fein purieren. Dabei ggf. etwas
kaltes Wasser ergénzen. Die Sol3e mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Hutten-
kase auf 4 Schélchen verteilen und die
Paprikasof3e dartbergeben. Alles mit
dem tbrigen Olivendl betraufeln. Das
Basilikum waschen und trocken schut-
teln. Die Blattchen abzupfen, grob zer-
pflicken und dartberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 30 Minuten Ruhezeit

2 Bunter Friichtejoghurt

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 30 g Sonnenblumenkerne
> 2 EL brauner Zucker

> 40 g getrocknete Aprikosen
> 150 g Physalis

> 2 Kiwis

> 2 Bananen

> 800 g Joghurt

> 2 TL Kiirbiskerne

> 4 EL Cornflakes

> 4 EL Haferflocken

Sonnenblumenkerne ohne Zugabe
von Fett in einer Pfanne anrésten.
Mit Zucker karamellisieren. Auf Backpa-

pier abkuhlen lassen, dann klein hacken.

Getrocknete Aprikosen in Streifen
schneiden. Die Lampions der Phy-

Fotos: © StockFood/Buroh, Nikolai (1); © StockFood/Stile Italia Edizioni (1)



salis eindrehen, die Frichte waschen.
Kiwis und Bananen schalen, beides in
Scheiben schneiden. Den Joghurt auf
4 Schalchen verteilen und mit den vor-
bereiteten Frichten, Kirbiskernen und
Cornflakes streifenformig belegen.

Mit karamellisierten Sonnenblu-
menkernen und Haferflocken be-
streuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

3 Fruchtiger Smoothie

ZUTATEN fir 4 Glaser (a ca. 200 ml)
> 1 Biozitrone

> 1 Bioorange

> 400 g Ananas

> 1 Kiwi

> 4 TL Hafer- oder Dinkelkleie

Zitrone hei3 abwaschen und trocken
reiben. Zum Garnieren 4 diinne Schei-
ben aus der Mitte schneiden. Rest der
Zitrone, Orange sowie Ananas und Kiwi
schalen. Alles grob zerteilen und mit der
Kleie purieren. 200 ml kaltes Wasser er-
ganzen. Smoothie in die 4 Glaser ftllen,

mit Zitronenscheiben garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

Mit Mangold und Schinken

gefiillter Brotkranz

ZUTATEN fir 1 Kranz

> 800 g Weizenmehl (Type 550)
zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten

> 20 g frische Hefe

> 1 TL fliissiger Honig

> 350 ml lauwarme Milch

> 2 EL Olivendl

> 3 Eier

> 1 kg Mangold

> 2 Knoblauchzehen

> 40 g frisch geriebener Parmesan

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 250 g Ricotta

> 100 g Rohschinken in Scheiben

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl in eine Schussel sieben, eine

Mulde in die Mitte dricken, die Hefe
hineinbréckeln. Honig und 3-4 EL Milch
dazugeben und mit etwas Mehl vom
Rand zu einem Vorteig verrthren. Die-
sen mit einem Kidchenhandtuch abge-
deckt ca. 30 Minuten ruhen lassen. An-
schlieBend restliche Milch, Ol, 1 Eiund
1TL Salz dazugeben und alles zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Ggf die
Mehlmenge etwas variieren. Den Teig
mit einem Kichenhandtuch abgedeckt
weitere ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Far die Fullung den Mangold put-

zen, waschen und in Salzwasser
kurz blanchieren, dann abschrecken,
gut ausdrucken und hacken. Knoblauch
schalen und in eine Schussel pressen.
Mit Mangold, 1 Ei und Parmesan ver-
mengen und mit Salz und Muskat wr-
zen. Den Ricotta mit dem tbrigen Ei
verruhren, salzen und pfeffern.

Vom Teig 1/4 abnehmen, den Rest

auf der leicht bemehlten Arbeits-
flache zu einem Rechteck (45 x 24 cm)
ausrollen. GleichmaBig mit der Ricotta-
mischung bestreichen, dabei ringsum
einen schmalen Rand frei lassen. Den
Ricotta mit Schinken belegen, Mangold
darauf verteilen und alles ldngs einrol-
len. Die Rolle zu einem Kranz formen
und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen. Aus dem restlichen
Teig etwa 10 kleine Zopfe flechten und
um den Kranz schlingen. Den Brotkranz
im vorgeheizten Ofen in ca. 40 Minuten
goldbraun backen. Ggf. mit Alufolie ab-
decken. Den Kranz noch warm oder
nach Belieben abgekuhlt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit

Mit Mangold und
Schinken gefiillter
Brotkranz



1 Stern-Hefekuchen mit Sahne

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 10 g frische Hefe

> 40 ml lauwarme Milch

> 200 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1 Prise Salz

> 65 g Zucker

> 1 Ei zzgl. 1 Eigelb

> 1/2 TL Biozitronenschale

> 1 Msp. Kardamompulver

> 1/4 TL Zimtpulver

> 75 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 150 g Sahne

> 1 EL Vanillezucker

> etwas Puderzucker zum
Bestduben

> 80 ml Karamellsofe

Hefe zerbrbéckeln, in einer Schissel

in der warmen Milch auflésen. Mehl,
Salz und Zucker unterrihren. Ei, Eigelb,
Zitronenschale, Kardamom, Zimt und
Butter dazugeben und alles zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Diesen

30 LandGenuss 6/2022

abgedeckt in ca. 45 Minuten auf etwa
die doppelte Menge aufgehen lassen.
Eine sternférmige Pandoro-Backform
(@ ca. 16 cm) mit Butter einfetten und
mit Mehl ausstauben. Den Teig noch-
mals gut durchkneten, in die Form ge-
ben und ca. 15 Minuten ruhen lassen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die Form auf
ein Backblech stellen, den Hefekuchen
im vorgeheizten Ofen in 25-30 Minuten
leicht goldbraun backen. Ggf. mit Alufo-
lie abdecken. Stabchenprobe machen.
Kuchen aus der Form stirzen und auf
einem Kuchengitter auskuhlen lassen.
Die Sahne mit Vanillezucker steif schla-
gen. Kuchen waagerecht in 4 Scheiben
schneiden, auf Teller setzen, mit etwas
Puderzucker bestauben und je 1 grof3en
Klecks Sahne daraufgeben. Alles mit
KaramellsoBBe betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit

Bratapfel aus der
Pfanne mit Niissen

ZUTATEN fiir 4 Personen
» 2 Apfel

> 2 EL Biozitronensaft

> 2 EL Zucker

> 2 EL Butter

> 120 ml Apfelsaft

> 2 EL fliissiger Honig

> 3 EL Haselnusskerne
> 3 EL Sultaninen

Apfel waschen, vierteln und vom Kern-
gehause befreien. Die Viertel in Spalten
schneiden und mit dem Zitronensaft
vermischen. In einer Pfanne Zucker und
Butter erhitzen, die Apfelspalten darin
braten, bis sie zu braunen beginnen.
Apfelsaft, Honig, NUsse und Sultaninen
dazugeben und alles unter gelegent-
lichem Ruhren kécheln lassen, bis die
Flussigkeit fast vollstandig verkocht ist
und die Apfelspalten weich sind. Brat-
apfelspalten, Sultaninen und Nusse auf
Schalen verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Fotos: © StockFood/Buroh, Nikolai (1); © StockFood/Stile Italia Edizioni (1)



3 Gewlirzkaftfee

ZUTATEN fiir 4 Becher (a ca. 250 ml)
> 50 g Zartbitterschokolade

> 250 ml Milch

> 1 Kardamomkapsel

> 400 ml heifder Filterkaffee

> etwas Zimtpulver

> etwas Zucker, nach Belieben

Die Schokolade fein hacken. Die

Milch mit der angedrickten Karda-
momkapsel in einem Topf aufkochen.
Die Mischung beiseitestellen und ca.
10 Minuten ziehen lassen, dann durch
ein Sieb in einen weiteren Topf gieRRen.

Die Halfte der Milch nochmals kurz

erhitzen. Die gehackte Schokolade
darin unter Rihren schmelzen lassen,
dann heiB3en Filterkaffee und 1-2 Msp.
Zimt untermischen.

Den GewUrzkaffee nach Geschmack

mit etwas Zucker sti3en und in die
Becher fullen. Die restliche heif3e Milch
aufschaumen, auf den Gewdirzkaffee
geben und das Getrank mit etwas Zimt-
pulver bestaubt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Brotblumen mit Pfeffer
und Schwarzkiimmel

ZUTATEN fur 12 Stiick

> 20 g frische Hefe

> 100 ml lauwarme Milch

> 500 g Weizenmehl (Type 550)
zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten

> 1 Ei

> 30 g weiche Butter

> 1 Eigelb

> 2 TL Schwarzkiimmelsaat

> etwas Salz und Pfeffer

Hefe mit Milch und 120 ml lauwar-

mem Wasser in einer Schussel ver-
ruhren. Mit Mehl, Ei, Butter, 1 TL Salz
und 1/2 TL Pfeffer verkneten, ggf. noch
etwas Wasser bzw. Mehl erganzen, bis
ein glatter Teig entstanden ist. Diesen
abgedeckt 60 Minuten ruhen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Teig auf der be-
mehlten Arbeitsflache ausrollen (40 x
24 cm), mit Mehl bestéduben. Langs zieh-
harmonikaartig falten, sodass eine Teig-
bahn von 40 x 10 cm entsteht. Dabei
nach oben hin schmaler werden. Teig in
12 Stucke teilen. Diese mehrfach strah-
lenférmig bis ca. 2 cm zur Mitte hin ein-

Brotblumen mit Pfeffer
und Schwarzkiimmel

schneiden. Die einzelnen Teigschichten
dann so auseinanderdrehen, dass sie
versetzt aufeinanderliegen. Die Teiglinge
leicht rund formen, auf ein mit Backpa-
pier belegtes Blech setzen, ca. 20 Minu-
ten ruhen lassen. Eigelb und 1 EL Wasser
verrihren. Teiglinge damit bestreichen,
mit Schwarzkimmel bestreuen und in
15-20 Minuten goldbraun backen. Ggf.
mit Alufolie abdecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 80 Minuten Ruhezeit



FUR DICH!



Fotos: Anna Gieseler (3)

ZUTATEN fir 1 Backmischung
(ca. 700 ml) bzw. fur 15 Kekse

Fiir die Backmischung

> 300 g Mehl

> 1/2 Vanilleschote (ausgelGstes
Mark)

> 1 Prise Salz

> 1 EL Backpulver

> 200 g brauner Zucker

> 25 g Kakaopulver

Fir die Kekse

> 2 Eier

> 200 g weiche Butter

> 30 ml Milch

> 100 g Puderzucker

> 1 EL Biozitronensaft

> 15 rote Schokolinsen

> 30 Zuckeraugen

> 15 Mini-Salzbrezeln, halbiert

Fiir die Backmischung Mehl, Vanille-
mark, Salz und Backpulver in einer
Schussel vermischen. Diesen Mix ab-
wechselnd mit Zucker und Kakao in
das Schraubglas schichten.

Mochten Sie die Backmischung ver-
schenken, schreiben Sie die nachfol-
gende Zubereitungsanleitung auf ein
Schildchen und héngen dieses ans
Glas. Oder backen Sie die Rudolph-
Kekse fertig und verpacken Sie sie
nach dem Abkuhlen in einer Papier-
tUte oder in einer Dose.

Fiir die Zubereitung der Kekse den
Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Ein Backblech mit Backpa-
pier belegen. Backmischung mit Eiern,
Butter und Milch verkneten. Aus dem
Teig mit leicht angefeuchteten Handen
kleine Kugeln formen, diese auf das
Blech setzen und leicht andrtcken.
Die Kekse im vorgeheizten Ofen in ca.
13 Minuten goldbraun backen. Dann
auf einem Kuchengitter auskthlen las-
sen. Puderzucker und Zitronensaft zu
einem Guss verrthren. Mit dem Guss
die Schokolinsen als Nase, die Zucker-
augen und die Brezeln als Geweih auf
den Keksen fixieren. Guss trocknen
lassen, die Kekse servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Vanillekipferl-
aufstrich mit Mohn

ZUTATEN fiir 2 Gliser (a ca. 300 ml)

> 300 g Vanillekipferl

> 150 g Sahne

> 125 g weiche Butter

> 1/2 Vanilleschote (ausgeldstes
Mark)

> 50 g Puderzucker

> 1 TL Mohnsaat

Die Vanillekipferl in einem Mixer fein zer-
kleinern, dann in einer Schissel mit den

restlichen Zutaten grindlich vermengen.

Die Masse in die sterilen Glaser geben,
diese gut verschlieBen. Den Aufstrich im
Kahlschrank lagern.

TIPP: Der Aufstrich ist die perfekte
Resteverwertung fiir librig gebliebene
Platzchen. Verwenden Sie z.B. auch
Spekulatius oder Nussplatzchen fir
lhre ganz persdnliche Variation.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

Vanille-Zimt-Essenz

ZUTATEN fiir 1 Flasche (ca. 200 ml)
> 3 Vanilleschoten, in Stiicken

> 1 Zimtstange (Ceylon)

> 140 g brauner Zucker

> 1 EL Glukosesirup

Vanilleschoten, Zimtstange und Zucker
in einen leistungsstarken Mixer geben
und fein zerkleinern. Den Mix mit 70 ml
Wasser und Glukosesirup in einen Topf
geben und einmal aufkochen. Dann in
das vorgewarmte sterile Flaschchen ful-
len, dieses verschlieRen und die Essenz
gekuhlt lagern.

TIPP: 1 TL Vanille-Zimt-Essenz dient
als Ersatz fiir 1/2 Vanilleschote. Zum
Aromatisieren von Riihrteigen und
Cremes kénnen Sie 1-2 TL der Vanille-
Zimt-Essenz verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

Vanille-Zimt-Essenz



Mandarinen-Orangen-
Marmelade mit Goldglitzer
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Amarettinilikor

ZUTATEN fiir 3 Flaschen (a ca. 300 ml)
> 125 g Amarettini

> 2 Eigelb

> 250 g Sahne

> 125 g Kondensmilch

> 100 g Zucker

> 1 Pck. Vanillezucker

> 250 ml Korn (alternativ Wodka)

Amarettini in der Klichenmaschine

mahlen. Eigelbe und 150 g Sahne
verquirlen. Restliche Sahne, Kondens-
milch, Zucker, Vanillezucker und Keks-
mehl in einen Topf geben. Alles unter
standigem Ruhren vorsichtig aufkochen
lassen. Eiersahne langsam dazugiel3en,
dabei stéandig ruhren. Den Mix kurz er-
hitzen, bis die Masse leicht cremig wird.
Vom Herd nehmen, den Korn dazugie-
Ren und alles glatt rthren.

Likor in die vorgewarmten sterilen

Flaschen flllen, diese verschlieBen.
Den Likor auskuhlen lassen, dannim
Kuhlschrank lagern und innerhalb von
3-4 Wochen verbrauchen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Mandarinen-Orangen-Marmelade mit Goldglitzer

ZUTATEN fiir 5 Glaser (a ca. 250 ml)

> 2 Gewiirznelken

> 5 Pimentkorner

> 2 Kardamomkapseln

> 1 Zimtstange zzgl. einige zum
Dekorieren

> 1 Sternanis zzgl. einige zum
Dekorieren

> 1 Vanilleschote

> 750 g Biomandarinen zzgl. 1 Bio-
mandarine (abgeriebene Schale)

> 500 g Bioorangen zzgl. 1 Bio-
orange (abgeriebene Schale)

> 500 g Gelierzucker 2:1

> 50 ml Cointreau

> etwas essbarer Goldglitzer

Gewllrznelken, Piment, Kardamom,
Zimt und Anis in einem Morser fein

zerstolRen. Vanilleschote der Léange nach

halbieren und das Mark herauslosen.

Mandarinen und Orangen so scha-

len, dass die weil3e Haut komplett
entfernt wird, dann wirfeln. Zusammen
mit den GewUrzen, den abgeriebenen
Schalen und dem Gelierzucker in einen

Topf geben und langsam zum Kochen
bringen. Die Mischung unter Rihren

ca. 4 Minuten sprudelnd kochen lassen.
Eine Gelierprobe durchfihren, die Mar-
melade ggf. kurz weiterkochen.

Den Cointreau und nach Belieben

etwas Goldglitzer dazugeben und
unterrthren. Die Marmelade in die vor-
gewarmten sterilen Glaser fillen, diese
gut verschlie3en. Die Marmelade voll-
standig auskuhlen lassen. Sie ist einige
Monate haltbar. Glaser zum Verschen-
ken mit Gbrigen GewUrzen dekorieren.

TIPP: Goldglitzer fir die Verwendung
im Lebensmittelbereich wird auf Basis
von Zucker, Gelatine und Maisstérke
oder Gummi arabicum hergestelit.
Achten Sie auf den Zusatz ,,essbar*
und verwenden Sie den Glitzer gene-
rell sehr sparsam. Wem die Gewiirze
im Morser nicht fein genug werden,
der kann sie natiirlich auch in gemah-
lener Form verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Fotos: Anna Gieseler (4); Archiv (1)



Rumtopfkonfitiire

ZUTATEN fir 8 Glaser (a ca. 200 ml)
> 900 g gemischte TK-Beeren

> 500 g Gelierzucker 2:1

> 1 Biozitrone (Saft)

> 100 ml Rum

Beeren in einen Topf geben und bei

kleiner Hitze unter gelegentlichem
Rdhren auftauen lassen, dann purieren.
Gelierzucker und Zitronensaft unterrah-
ren. Den Mix aufkochen und unter Rih-
ren 4 Minuten sprudelnd kochen lassen.

Rum unter die Konfiture rahren.

Eine Gelierprobe machen. Konfiture
in die vorgewarmten sterilen Glaser ful-
len, diese verschlieBen. Konfitlre aus-
kthlen lassen, kuhl und dunkel lagern.

TIPP: Fir klassischen Rumtopf wer-
den unterschiedliche Friichte mit Rum
und Zucker tiber mehrere Wochen ein-
gelegt. Wer fertigen Rumtopf hat, ver-
arbeitet 450 g der eingelegten Friichte
mit 450 g TK-Beeren und 500 g Gelier-
zucker 2:1 zu Konfitire.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Sie kénnen gar nicht genug
bekommen von liebevoll hergestell-
ten Geschenken aus der Ktiche?
Viele weitere Rezeptideen fir eine
unvergessliche Adventszeit finden Sie
in unserer ,LandGenuss“-Spezial-
ausgabe ,Weihnachtsbéckerei".
Erhéltlich fur 6,99 Euro im Zeitschrif-
tenhandel und bestellbar unter
www.landgenuss-magazin.de/
weihnachten

Schoko-Lebkuchen-
Zucker

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a ca. 100 ml)

> 10 Zimtstangen

> 1 TL Gewiirznelken

> 1 TL Sternanis

> 1 EL Pimentkdrner

> 1 TL Kardamomkapseln

> 1/2 TL Muskatbliite

> 1 TL Ingwerpulver

> 250 g Zucker

> 100 g Edelbitterschokolade,
grob gehackt

Alle Zutaten in einen leistungsstarken
Mixer geben und fein zerkleinern. Die
Mischung in die sterilen Glaser fullen,
diese verschlieen. Den Schoko-Leb-
kuchen-Zucker kthl und dunkel lagern.
Er ist mehrere Monate haltbar.

TIPP: Verwenden Sie ein paar Prisen
der Mischung zum Bestreuen eines
Cappuccinos, 1 TL fiir 500 ml Milch
fur HeiBgetranke und Pudding oder
2 TL fur Kuchenteige.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten



Wiinsch dir was!

Wir mochten lhnen zu Weihnachten eine Freude machen. Schauen Sie einmal, welche tollen
Preise im Gesamtwert von ca. 11.600 Euro Sie mit einem Klick gewinnen konnen!

SO KONNEN SIE GEWINNEN Teilnahme unter www.landgenuss-magazin.de/adventsverlosung bis zum 31.12.2022.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Das Gewinnspiel wird gemeinsam mit ,,So is(s)t Italien”, ,mein ZauberTopf"” und ,,Monsieur Cuisine” veranstaltet.
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LEIFHEIT

4x 1 Akku-
Saugwischer

Durch die Kombination von Saugen, Wischen
und Trocknen spart der Akku-Saugwischer
~Regulus Aqua PowerVac Pro" von Leifheit
(www.leifheit.de) nicht nur Zeit, sondernist
bei geringem Aufwand auch dreimal so effizi-
ent. Dank des Eckengleiters mit ,,Micro-Duo®-
Wischbezug und zwei Reinigungsstu-
fenist der wendige Akku-Saug-
wischer besonders leicht in der
Handhabung. Wir verlosen
4 x 1 Akku-Wischer (Wert:
a ca. 350 Euro).

GASTROBACK

4 x 1 Multifunktionsofen

Der ,Design Ofen Air Fry

& Pizza" von Gastroback
(www.gastroback.de) ist
Pizzaofen, HeiBluftfritteuse,
Minibackofen, Dorrgerat
und Grilldrehspie3 in einem.
Durch sein kompaktes For-
mat (39,5x35,7x 374 cm)
passt er in jede Kiiche und
lasst sich auch unterwegs
beim Camping nutzen. Wir
verlosen 4 x 1 Designofen
(Wert: a ca. 250 Euro).

CIRCULON

5 x 1 Kochgeschirr-Set

Das Kochgeschirr der , SteelShield™"-Serie des Herstellers Circulon
(www.circulon.de) vereint die Vorteile von Edelstahlkochgeschirr
mit dem Komfort einer Antihaftbeschichtung. Durch das dreischich-
tige Gehause leisten die Produkte eine optimale Warmeverteilung,
sind fur alle Herdarten und den Backofen (bis 260 °C) geeignet und
spuUlmaschinenfest. Wir verlosen 5 x 1 Set, bestehend aus 2 Stiel-
kasserollen, 1 Sauté- und 1 Bratpfanne (Wert: a ca. 360 Euro).

SAECO

I x 1 Kaffee-
vollautomat

Fur Kaffeespezialitaten wie im Lieb-
lingscafé sorgt der Kaffeevollauto-
mat , Xelsis Suprema“ von Saeco
(www.saeco.com). Das Beste: Uber
das Display lassen sich 8 individu-
elle Benutzerprofile mit dem per-
sonlichen Lieblingskaffee einspei-
chern. Die ,,BeanMaestro“-Funktion
passt fur das beste Aroma die Bruh-
einstellungen an die jeweilige Boh-
ne an. Wir verlosen 1 x 1 Kaffeevoll-
automaten (Wert: ca. 1500 Euro).
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Foto: Ira Leoni (1)

Zart & saftl

GEFLUGEL

Wir servieren lhnen Besonderes mit Ente, Pute, Hahnchen & Perlhuhn: Das feine
Fleisch kommt in unseren Kreationen mit kostlichen Begleitern daher und sorgt als
wahre Festtagsspeise garantiert bei der ganzen Familie fur Begeisterung

Entenbrust mit Romanesco und cremiger Rucola-Polenta

ZUTATEN fir 4 Personen

Fiir die Polenta

> 1 Knoblauchzehe

> 500 ml Milch

> 1 Lorbeerblatt

> 120 g Polentagrief3

> 100 g Rucola

> 1 EL Butter

> 50 g frisch geriebener Parmesan

Fiir die Entenbriiste

> 8 Schalotten

> 2 Zweige Rosmarin

> 4 Entenbrustfilets (mit Haut,
aca.200g)

> 300 ml Rotwein

> 150 ml Fleischbriihe

> 1 EL fliissiger Honig

> 1 EL kalte Butter

Fiir den Romanesco

> ca. 800 g Romanesco

> 2 EL Butter

> 1 Knoblauchzehe

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale)

AufSerdem

> 50 g Pinienkerne

> 50 g frisch gehobelter Parmesan
> etwas Salz und Pfeffer

Fur die Polenta die Knoblauchzehe
schalen und mit dem Messer andri-

cken. Mit Milch, 500 ml Wasser und Lor-
beerblatt in einen Topf geben und lang-
sam aufkochen. Polentagriel3 einrlhren
und alles unter standigem Ruhren auf-
kochen lassen. Die Hitze auf die kleinste
Stufe stellen. Die Polenta abgedeckt ca.
20 Minuten quellen lassen, dabei gele-
gentlich umrthren.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Fur die EntenbrUste
die Schalotten schélen und in Streifen
schneiden. Den Rosmarin waschen und
trocken schitteln. Entenbruste trocken
tupfen und die Haut mit einem scharfen
Messer schrag einschneiden, dabei je-
doch nicht in das Fleisch schneiden.

Die Entenbriste mit der Hautseite

nach unten in eine kalte Pfanne le-
gen. Die Pfanne stark erhitzen und die
Haut darin goldbraun braten. Die Enten-
briste wenden und 2—-3 Minuten auf
der Fleischseite braten. Mit der Haut-
seite nach oben auf einen Ofenrost
legen und im vorgeheizten Backofen
10-12 Minuten garen.

Inzwischen den Romanesco putzen,
in Réschen teilen und in einem Topf
in kochendem Salzwasser 3—4 Minuten
blanchieren. Dann abgiel3en, abschre-
cken und gut abtropfen lassen. Butter
in einer grof3en Pfanne erhitzen. Knob-
lauch schalen und durch die Knoblauch-

presse dazudricken. Sobald er zu duf-
ten beginnt, die Romanescorédschen
hineingeben, kurz darin schwenken und
alles mit Zitronenschale, Salz und Pfef-
fer wirzen. Abgedeckt bis zum Servie-
ren ziehen lassen.

Die Entenbriste aus dem Backofen

nehmen, in Alufolie wickeln und ca.
10 Minuten ruhen lassen. Die Schalotten
im Entenbratensatz andinsten. Rosma-
rin dazugeben, Rotwein und Brihe an-
gieBBen. Alles aufkochen und 8-10 Minu-
ten einkochen lassen.

Rucola verlesen, waschen, trocken

schleudern und grob hacken. Die
Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne anrdsten, bis sie zu duften
beginnen. Die SofRe mit Honig, Salz und
Pfeffer abschmecken und mit der kalten
Butter binden.

Das Lorbeerblatt aus der Polenta
7 entfernen. Butter, Parmesan und
Rucola unterriihren und die Polenta mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Enten-
briste aus der Alufolie nehmen und in
Scheiben schneiden. Mit Polenta, Ro-
manescordschen und SolRe auf Tellern
anrichten. Das Gericht mit gerdsteten
Pinienkernen sowie Parmesanspéanen
garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
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Hdhnchen
fruchtig
gratiniert

Hahnchenbrust mit fruchtiger Kruste auf Wirsing-Gorgonzola-Risotto

ZUTATEN fir 4 Personen

Fiir die Hihnchenbrustfilets

> 70 g gemischte getrocknete
Friichte (z. B. Datteln und Feigen)

> 3 Stiele Majoran

> 1 Knoblauchzehe

> 125 g weiche Butter

> 75 g Semmelbrosel

> 30 g frisch geriebener Parmesan

> 1 TL Senf

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale)

> 4 Hihnchenbrustfilets (ohne Haut,
aca.250g)

> 1 TL edelsiifes Paprikapulver

> 4 EL Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir das Wirsingrisotto

> 1 Zwiebel

> 600 g Wirsing

> 4 EL Olivendl

> 300 g Risottoreis

> 150 ml Weifwein

> ca. 11 Gefliigelbriihe
> 150 g Gorgonzola

> 1 EL Butter

> etwas Salz und Pfeffer
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Die getrockneten Frichte sehr fein

hacken. Majoran waschen und tro-
cken schutteln. Die Blattchen abzupfen
und fein hacken. Den Knoblauch scha-
len und ebenfalls fein hacken. Butter,
Semmelbrosel, Parmesan, Senf, Zitro-
nenschale, Trockenfrichte, Majoran und
Knoblauch vermengen. Die Masse zwi-
schen zwei Lagen Frischhaltefolie recht-
eckig ausrollen und 60 Minuten in den
Kuhlschrank legen.

Fur das Risotto die Zwiebel schalen

und in feine Wurfel schneiden. Den
Wirsing putzen, halbieren, vom Strunk
befreien und in Streifen schneiden, dann
grundlich waschen und trocken schleu-
dern. 2 EL Olin einem Topf erhitzen, die
Zwiebel darin glasig dinsten. Den Reis
dazugeben und ebenfalls kurz andiins-
ten. Alles mit dem Wein abléschen, die-
sen etwas einkochen lassen. Nach und
nach heiRe Geflugelbriuhe dazugielen,
dabei die Briihe immer wieder etwas
verkochen lassen, bevor weitere Brihe
dazugeben wird. Auf diese Weise den
Reis in ca. 25 Minuten garen, zwischen-
durch immer wieder umrihren. Nach
ca. 10 Minuten Garzeit die Halfte des
Wirsings unterrthren.

In der Zwischenzeit den Backofen

auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Hadhnchenbrustfilets trocken
tupfen, rundherum mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer wirzen und in einer
Pfanne in 4 EL heiBem Olivendl rund-
herum goldbraun anbraten.

Die gekuhlte Butterplatte aus dem

Kahlschrank nehmen, in 4 passen-
de Sticke schneiden und auf die ange-
bratenen Hahnchenbrustfilets legen.
Diese in eine leicht gefettete Auflauf-
form setzen und im vorgeheizten Back-
ofen in 12-15 Minuten goldbraun grati-
nieren. Ggf. mit Alufolie abdecken.

Den Gorgonzola grob wurfeln. Das

ubrige Ol in einer Pfanne erhitzen
und den restlichen Wirsing darin scharf
anbraten. Butter und Gorgonzola unter
das Risotto ruhren, dieses mit Salz und
Pfeffer wirzig abschmecken. Den ge-
bratenen Wirsing ebenfalls unterziehen.
Das Risotto mit dem gratinierten Hahn-
chen auf Teller verteilen und das Gericht
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit






Nuss-Putenrollbraten mit Kartoffelsternen,
griinen Bohnen und Zitronensofe

ZUTATEN fir 4 Personen

Fiir den Putenrollbraten

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

> 50 g Walnusskerne

> 50 g Mandelkerne

> 150 g Frischkise

> 1 Eigelb

> 3 EL Semmelbrosel

> 1,2 kg Putenoberkeule, ausgelost

> 5 EL Olivenol

> 250 ml Gemiisebriihe

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir die Beilagen

> 150 g Schalotten

> 200 ml Weiflwein

> 2 Lorbeerbliitter

> 500 g festkochende Kartoffeln

> 500 g griine Bohnen

> 100 g schwarze Oliven, entsteint
> 10 EL Olivendl

> 170 g kalte Butter

> 1 Biozitrone (abgeriebene Schale)
> 4 Stiele Basilikum

> etwas Salz und Pfeffer

Die Krauter waschen und trocken

schitteln. Blattchen von den Stielen
zupfen und hacken. Walnusse und Man-
deln grob hacken und ohne Zugabe von
Fett in einer Pfanne anrdsten. Frisch-
kase mit Eigelb, Semmelbroseln, Krau-
tern, NUssen und Kernen sowie etwas
Salz und Pfeffer verrthren.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Das Fleisch trocken
tupfen und mit etwas Salz wirzen. Die
Frischkdsemasse auf der Fleischseite
gleichmafig verstreichen. Alles eng ein-
rollen und den Rollbraten mit Kiichen-
garn fest umwickeln. 5 EL Olivendl in
einem ofenfesten Brater erhitzen, den
Rollbraten darin rundherum scharf an-
braten. Dann im vorgeheizten Backofen
70-80 Minuten garen, dabei nach und
nach die Bruhe angief3en.
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Nach ca. 30 Minuten die Schalotten

schéalen und in feine Wurfel schnei-
den. Fur die SoBe 2/3 der Schalotten
mit Wein und Lorbeerblattern in einem
Topf aufkochen. Alles mit Salz und Pfef-
fer wirzen und einkochen lassen, bis
der Wein fast vollstandig verkocht ist.

Inzwischen die Kartoffeln schéalen,

waschen und in etwa gleich breite
Scheiben schneiden. Mit Platzchenaus-
stechern Sterne ausstechen. Die griinen
Bohnen waschen und putzen. Die Oliven
in Scheiben schneiden.

Bohnen in einem Topf in reichlich

kochendem Salzwasser 4—6 Minu-
ten blanchieren. Abgiel3en, abschrecken
und abtropfen lassen. Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Kartoffelsterne darin bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten gold-
braun braten (dabei garen) und salzen.

Die Lorbeerblatter aus der SofR3e

entfernen und 150 g eiskalte Butter
nach und nach mit einem Schneebesen
unter die SoB3e rthren. Die Zitronen-
schale dazugeben, die SoB3e dann mit
dem Stabmixer schaumig aufmixen.

Die Ubrige Butter in einer weiteren

Pfanne erhitzen. Restliche Schalot-
tenwurfel darin andtnsten. Die Bohnen
dazugeben und 3-4 Minuten darin an-
braten. Oliven untermengen und den
Mix mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Putenrollbraten aus dem Ofen

nehmen und kurz ruhen lassen. Das
Basilikum waschen und trocken schit-
teln. Die Blattchen abzupfen und grob
hacken. Rollbraten vom Kiichengarn be-
freien und in breite Scheiben schneiden.
Mit den gebratenen Kartoffelsternen
und dem Bohnengemise auf Teller ver-
teilen. Das Gericht mit der Zitronensof3e
betraufeln, mit Basilikum garnieren und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden



Foto: Ira Leoni (1)

Mit fein-
wirziger
Fiillung

Getiillte Perlhuhnbrust mit cremigen Mangoldnudeln

ZUTATEN fir 4 Personen

Fiir die Perlhuhnbriiste

> 20 g getrocknete Steinpilze

> 2 Friithlingszwiebeln

> 60 g getrocknete Aprikosen

> 5 EL Olivenol

> 2-3 EL Marsala

> 2 EL Semmelbrosel

> 4 Perlhuhnbrustfilets (mit Haut,
aca.140g)

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir die Nudeln

> 1 rote Zwiebel

> 2 Knoblauchzehen

> 500 g Mangold

> 400 g Linguine oder andere
Nudeln nach Wahl

> 2 EL Olivendl

> 200 g Sahne

> 200 g Mascarpone

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale)

> 60 g Haselnussblittchen

> etwas Salz und Pfeffer

Die getrockneten Steinpilze in etwas
kochendem Wasser einweichen. Die

Titelrezept

Frahlingszwiebeln putzen, waschen und
in Ringe schneiden. Getrocknete Apriko-
sen wurfeln. Pilze abgieB3en, ausdricken
und fein hacken.1EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, das Weil3e der Fruhlingszwie-
beln sowie Steinpilze und Aprikosen da-
rin anddnsten. Alles mit dem Marsala
abléschen, die Flussigkeit verkochen
lassen. Das Grun der Frahlingszwiebeln
sowie die Semmelbrosel untermengen,
die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Perlhuhnbrustfilets trocken tupfen

und seitlich jeweils eine Tasche hin-
einschneiden. Die Pilz-Aprikosen-Masse
hineingeben und die Taschen mit klei-
nen HolzspieBen verschlieBen. Ubriges
Ol in einer Pfanne erhitzen und die Filets
darin rundherum in 10-14 Minuten gold-
braun braten.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch

schalen, beides fein wirfeln. Man-
gold putzen, waschen und die Blatter
von den Stielen trennen. Die Blatter in
grobe Stlicke schneiden, die Stiele fein
hacken. Die Nudeln nach Packungsan-
gabe in reichlich kochendem Salzwas-
ser bissfest garen.

2 EL Olin einer Pfanne erhitzen,

Zwiebel, Knoblauch und Mangold-
stiele darin andtnsten. Die Mangold-
blatter nach und nach dazugeben und
darin zusammenfallen lassen. Sahne
angiel3en, alles aufkochen und 5 Minu-
ten kécheln lassen. Dann Mascarpone
unterrdhren und die So3e mit Zitronen-
schale, Salz und Pfeffer wtrzen.

Haselnussblattchen ohne Zugabe

von Fett in einer Pfanne anrosten,
bis sie beginnen zu duften. Die Nudeln
abgiel3en, kurz abtropfen lassen und gut
mit der Mangoldsol3e vermengen. Die
Nudeln auf 4 Teller verteilen. Die Holz-
spiel3e vom Fleisch entfernen. Perlhuhn-
brustfilets in Scheiben schneiden und
auf den Nudeln anrichten. Das Gericht
mit den gerdsteten Haselnussblattchen
bestreuen und sofort servieren.

TIPPS: Einige frische Granatapfel-
kerne sorgen fiir ein fruchtiges High-
light bei diesem feinen Gericht. Statt
Mangold kénnen Sie z.B. auch Spinat
oder Wirsing verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Vom Weizenfeld in die Box

Wagen Sie mit uns einen Blick hinter die Kulissen und schauen Sie
Nudelhersteller Valdigrano tiber die Schulter. Der italienische Familienbetrieb
stellt verschiedene Pastasorten fur die Kochboxen von HelloFresh her

rofler Genuss steckt in jeder einzelnen Kochbox
von HelloFresh. Das Unternehmen, das 2011 in Berlin ge-
grindet wurde, hat es sich zur Aufgabe gemacht, gutes Essen
direkt zu Kochfans nach Hause zu bringen. Das Konzept ist
ganz einfach: Man bestellt Kochboxen aus einer der sechs
Rezeptkategorien und bekommt die benétigten Zutaten vor-
portioniert inklusive der Rezeptbeschreibung an die Wunsch-
adresse geliefert. Gleichermaflen simpel ist die Zubereitung,
denn dank der ubersichtlichen Schritt-fiir-Schritt-Anleitun-
gen geht nichts schief. Mittlerweile hat das Unternehmen
21.500 Mitarbeitende in 17 Landern weltweit, davon 2.800 in
Deutschland. Fir die Auswahl der Zutaten setzt HelloFresh
auf hochste Qualitit, moglichst regionale Herkunft und ist
dariiber hinaus Partner der Initiative Tierwohl. Ein Unter-
nehmen, mit dem HelloFresh kooperiert, ist der italienische
Nudelhersteller Valdigrano.

,»Die italienische Pastatradition hat im Laufe der Zeit die Kom-
bination von Nudeln und Sofie stetig perfektioniert®, erzihlt
Teresa Pagani, Salesmanagerin von Valdigrano. ,Das Motto
lautet ,Zu jeder Art von Pasta eine eigene Sofd¢’. Geschmack
und Kreativitit sind zweifellos sehr individuell, es gibt jedoch
einige Richtlinien, die man beachten sollte — je nachdem ob
man Nudeln ohne Ei (glatt oder geriffelt, lang oder kurz) oder
Eiernudeln (lang oder kurz und flach) verwendet.”

> zu weichen, cremig-
flissigen Sofen, da diese optimal an der Pasta haften

> zu dickcremigen Sofien

> (Spaghetti, Bucatini, Linguine etc.)

zu Tomaten-, Fisch-, Gemiise- und Kisesoflen sowie Pesto

> (Celentani, Fusilli, Ziti usw.) zu Tomaten-
und Gemiisesofden

> (Maccheroni, Rigatoni, Pennette, Penne, Pipe,
Sedani, Garganelli etc.) zu Fleisch- oder Gemiisesofien

> (z. B. Lasagne und Farfalle) zu Gemiise-,
Sahne- und Kisesofen

ADVERTORIAL



ADVERTORIAL

Vollig stressfrei kochen und
alle sind satt und gliicklich

Fir welche Nudelsorte aus dem breiten Sortiment von Valdi-
grano man sich letztendlich entscheiden mag, hier kommt
100 Prozent Italien auf den Teller. Das 110 Angestellte um-
fassende Unternehmen produziert fiir viele Lander auf der
ganzen Welt Pasta aus Hartweizengrief (mit und ohne Ei),
Vollkornpasta und Biopasta. Valdigrano setzt dabei auf totale
Transparenz, um das Vertrauen der Kunden zu gewinnen, auf
die Authentizitit der Produkte, auf die hohe Qualitit durch
Verwendung nur der besten Rohstoffe, auf Innovation in Be-
zug auf die Produktionsverfahren und auf die Lebensmittel-
sicherheit, die durch die stiandige Uberwachung aller Pro-
duktionsabschnitte sichergestellt wird. So gibt es beispiels-
weise ein eigenes Labor, in der die Qualitat der Pasta stindig
tberpriift wird. Valdigrano glaubt fest an die Verbundenheit
mit der Umwelt und an die Umweltvertraglichkeit seiner Pro-
dukte. Alle Unternehmensentscheidungen werden mit einem
Blick auf die Zukunft getroffen. Angefangen bei der sorgfal-
tigen Auswahl aller Rohstoffe iiber die Nutzung modernster
Maschinen, die die Produktion noch effizienter machen, bis
hin zur grofitmoglichen Einsparung nattrlicher Ressourcen
und Energie. So setzt das Unternehmen ein modernes Block-
heizkraftwerk ein, das 85 Prozent der benétigten Energie pro-
duziert. Auflerdem forscht man an Moglichkeiten, die Plastik-
und Kartonverpackungen noch leichter zu machen und damit

Ressourcen zu Sparen.

So wie Valdigrano darauf achtet, dass alle seine Produkte um-
weltvertraglich sind und so viel Energie und natiirliche Res-
sourcen wie moglich gespart werden, setzt auch HelloFresh
auf diese Prinzipien: Die Lieferung der Kochboxen erfolgt
CO,neutral und in recycelbaren Transportverpackungen.
Entlang der Lieferkette entstehen im weltweiten Durch-
schnitt im Vergleich zum Supermarkt 22 Prozent weniger
CO,-Emissionen. Und durch die exakte Portionierung der fri-
schen, hochwertigen Zutaten findet zudem rund ein Drittel
weniger Lebensmittelverschwendung pro Portion statt — und
das bei ausgewogenem und vielseitigem Genuss.
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Waidmannsheil
in der Kochjacke

Harald Riissel entstammt einer Gastronomenfamilie und
bekam seinen Sinn fiir guten Geschmack quasiin die Wiege
gelegt. Seine Lehrjahre fiihrten ihn in unterschiedliche
Sternekiichen in Deutschland und Frankreich und lehr-
ten ihn den Stil der franzosisch-mediterranen Kiiche, der
lange Zeit auch die Haute Cuisine in Deutschland préagte.
Nach seinen Wanderjahren wuchs der Wunsch nach Be-
stindigkeit und einem eigenen Betrieb. In Naurath/Wald
im Hunsriick fanden er und seine Frau Ruth, wonach sie
suchten. Als sie die Robertmiihle betraten, waren sie Feuer
und Flamme: Dies war der Ort, an dem sie ihre personliche
Vision von Gastfreundschaft umsetzen wollten.

Mit Unterstiitzung ihres engagierten Teams gelang es dem
Paar, ,Riissels Landhaus“ zu einer festen Institution in
der Gastronomie werden zu lassen. Schon im Eroffnungs-
jahr schrieben ,Gault Millau“ und ,Der Feinschmecker”
lobende Worte iiber das neue Refugium fiir Geniefler.
Schnell merkte Harald Riissel, dem neben der Qualitit der
verwendeten Zutaten in der Kiiche auch Aspekte der Re-
gionalitdt und Nachhaltigkeit am Herzen liegen, dass die
franzosisch-mediterrane Kiiche nicht ortsgerecht ist. Statt
Zypressen wachsen schiefilich Tannen im Hunsriick. Aus
dieser schonen Region zu schopfen, ist seine Leidenschalft.
Beim Fleisch ist Harald Riissel iiberdies besonders am Tier-
wohl gelegen. Das hat ihn zu einer tiefen Verbindung mit
der Jagd gefiihrt. Fiirihn ist der Verzehr von Wild eine Form
des Fleischgenusses, die Mensch und Tier gerecht werden
kann. Da sich die Tiere an dem laben, was Mutter Natur zu
bieten hat, ist jedes Stiick ein geschmackliches Unikat, des-
sen pure, wiirzige Note er zu schédtzen weifS. Anders als bei
der Stallhaltung wird den Tieren bei der Jagd mit Demut
und Respekt begegnet, findet Harald Riissel. Die vollstdn-
dige Verwertung aller Teile der gejagten Tiere ist fiir ihn
eine Selbstverstdandlichkeit. So war es nur logische Konse-
quenz, sich selbst zum Jager ausbilden zu lassen und die
Verbindung zwischen Kiiche und regionaler Nahrungsket-
te noch enger zu verwurzeln. Uber Harald Riissels mehr-
fach ausgezeichneter Kiiche funkelt ein Stern, der die Hei-
mat auf der Zunge zergehen ldsst.
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Kaninchenkeulen mit Morcheln
und Kartoffel-Erbsen-Risotto

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 Wildkaninchenkeulen (ca. 800 g)

> 4 EL Pflanzendl

> einige Kriduterzweige, nach Belieben

> 11/2 Knoblauchzehen, geschilt, angedriickt

> 500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln,
ca. 1 cm grofd gewiirfelt

> 2 1/2 Schalotten, gewiirfelt

> 75 ml trockener Weifdwein (z. B. Riesling)

> 500 ml Wildbriihe (Seite 227 im Buch, siehe
Redaktionstipp)

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> je 1 Stiel Majoran und Labkraut

> 1 Stiel Thymian

> 2 EL gerduchertes Olivendl (oder kriftiges Olivendl)

> 130 g kalte Butter in Stiickchen

> 100 g geriebener Hartkise

> 100 g Erbsen oder Zuckerschoten, blanchiert

> 1 Spritzer Biozitronensaft

> 120 g Spitzmorcheln

> etwas Salz und Pfeffer

Far die Kaninchenkeulen den Backofen auf 170 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Die Keulen waschen und trocken
tupfen, dann in einem Brater in 2 EL heiBem Ol rundum anbra-
ten, salzen und pfeffern. Die Krauterzweige und 1 Knoblauch-

zehe dazugeben und die Keulen im vorgeheizten Backofen
ca. 40 Minuten garen (Kerntemperatur 56 °C). AnschlieBend
herausnehmen und warm halten.

Inzwischen fur das Risotto Kartoffelwirfel, Schalotten

und 1/2 Knoblauchzehe in einem Topf im Ubrigen hei3en
Ol andunsten. Alles mit WeiRBwein abléschen, mit Wildbriihe
auffllen und langsam aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Muskat wirzen, Majoran, Labkraut und Thymian dazugeben.
Kartoffelwurfel bissfest garen, dann gerauchertes Olivenél und
100 g kalte Butter hinzufugen. Das Risotto mit Hartkase bin-
den, Krauter und Knoblauch entfernen, Erbsen unterheben.
Risotto mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Die Morcheln halbieren, saubern und in einer Pfanne in

30 g Butter andunsten, salzen und pfeffern. Zum Servie-
ren die Morcheln mit dem Risotto auf Teller verteilen und je
1 Kaninchenkeule dazulegen.

TIPP: Wer mag, kann aus dem Bratensatz der Kaninchen-
keulen noch eine So3e zubereiten. Dazu einfach den Fond
in einem Topf mit einigen geviertelten Kirschtomaten und
etwas Wildbriihe einmal kurz aufkochen, dann durch ein
Sieb passieren und mit 1 EL in etwas kaltem Wasser ange-
riihrter Speisestarke leicht binden. Zuletzt 1 TL kalte Butter
unterziehen und nach Belieben noch 2 EL geréstete Pinien-
kerne unter die SoBBe mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Foto: © DK Verlag/neon*fotografie Anna Schneider (1)



Hasenpfefter mit Kraut und Riiben

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 0,8-1 kg ausgelostes Wildhasenfleisch
(aus Keule und Schulter), ca. 3 cm grof§ gewiirfelt

> 1 EL Schmalz

> 200 g Gemiisezwiebel, gewiirfelt

> 100 g Karotten in diinnen Scheiben

> 250 g Weifskohl in Streifen

> 2 EL Senf

> 1 EL Tomatenmark

> 200 ml kriftiger Rotwein (z. B. Dornfelder oder
Merlot)

> 1 EL kréftige Wildjus (Seite 229 im Buch, siehe
Redaktionstipp)

> 10 Pimentkoérner

> 1 TL Senfsaat

> 1 Gewiirznelke

> 5 Wacholderbeeren

> 8 Pastinaken

> 8 Kerbelwurzeln

> 2 Apfel (z. B. Rubinette)

> 2 EL Pflanzenol

> 100 ml trockener Weiflwein (z. B. Riesling)

> 100 ml Briihe

> 2 EL Riibenkraut

> 75 ml Hasenblut zum Binden

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Fleischwirfel in einem Brater im Schmalz rundum an-
braten, herausnehmen und beiseitestellen. Zwiebel, Karotten
und 100 g WeiBBkohl im Bratensatz anbraten. Senf und Toma-
tenmark dazugeben, alles mit Rotwein abléschen, Wildjus da-
zugeben. Piment, Senf, Gewlrznelke und Wacholder mérsern
und wie das Fleisch untermengen. Alles abgedeckt im vorge-
heizten Ofen 90 Minuten bis 2 Stunden schmoren.

Inzwischen das tUbrige Gemuse (Pastinaken und Kerbel-
wurzeln) schalen und langs vierteln. Die Apfel waschen,

vierteln, vom Kerngehause befreien und in Spalten schneiden.

Alles in einer hohen Pfanne (Sauteuse) im Ol anbraten, dabei
den restlichen WeiBkohl hinzuftigen. Alles mit WeiBwein ab-
l6schen und die Brihe dazugieBen. Das Gemise abgedeckt
bissfest garen, zuletzt das Rubenkraut dazugeben.

Das geschmorte Fleisch aus dem Backofen nehmen und

mit dem Gemuise mischen, alles mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Zum Servieren den Hasenpfeffer mit dem Blut
binden und auf tiefe Teller verteilen. Das Gericht nach Belie-
ben mit Majoran garnieren und mit einigen Scheiben Roggen-
brot oder mit Salzkartoffeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden

Siilze vom Wildschwein

ZUTATEN fiir 4-6 Personen

> 320 g gegartes Wildschweinfleisch (aus der Keule)
> 800 ml konzentrierte Wildschweinbriihe

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 8 Pimentkorner, gemorsert

> 1/2 TL gemahlene Fenchelsaat

> 15 Blatt Gelatine

> 100 g Wurzelgemiise (z. B. Karotte, Knollensellerie,
Lauch), ca. 5 mm klein gewiirfelt und blanchiert

1 Stiel Petersilie, in Streifen geschnitten, zzgl.

1 EL gehackte Petersilie

1 Stiel Thymian, abgezupfte Blédttchen

100 g Mayonnaise

1 TL mittelscharfer Senf

1 EL Schmand

1 EL heller Balsamicoessig

1 EL Kapern in Lake (Glas), abgetropft, gehackt

1 EL Schnittlauchrollchen

etwas Salz und Pfeffer

v
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Das gegarte Fleisch in ca. 1 cm grof3e Wirfel schneiden.

Bruhe erhitzen und mit etwas Salz, Pfeffer, Muskat, Piment
sowie Fenchelsaat wirzen. Gelatine nach Packungsangabe in
kaltem Wasser einweichen, gut ausdricken und in der heif3en
Bruhe unter Ruhren auflésen. Gelatinefond auf Zimmertem-
peratur abkdhlen lassen, er soll jedoch nicht fest werden.

Jeweils etwas Gelatinefond in 4-6 Glaser oder in einer

Form verteilen. Fleisch, WurzelgemUse, Petersilienstreifen
und Thymian daraufgeben. Danach den Ubrigen Gelatinefond
dartbergief3en und die Stlze im Kuhlschrank in mindestens
60 Minuten fest werden lassen.

Fur Remoulade Mayonnaise, Senf, Schmand und Balsa-

micoessig in einer kleinen Schussel verrahren. Kapern,
gehackte Petersilie und Schnittlauch unterrthren und alles
mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Die Wildschwein-
sllze in einem Glas mit der Remoulade servieren, dazu kon-
nen Sie z.B. Bratkartoffeln oder Brot reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit
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Wildschweinragout
mit Kiirbis-Kartoffel-Knodel
ZUTATEN fir 4 Personen

> 600 g Wildschweinfleisch (aus Keule oder Schulter)

> 2 EL Pflanzendl

> 100 g Perlzwiebeln, blanchiert

> 100 g Petersilienwurzel, in ca. 1,5 cm grofien Stiicken

> 200 g gelbe Karotten, in ca. 2 cm grofien Stiicken

> 50 g Staudensellerie, in ca. 5 mm diinnen Scheiben

> 1 EL Tomatenmark

> 200 ml Rotwein (z. B. Spdtburgunder)

> 11 Rehjus (Seite 229 im Buch, siehe Redaktionstipp)

> 1 Stiel Liebstdckel

> 3 Lavendelspitzen

> 1 Stiel Verbene

> 1 Zweig Rosmarin, Nadeln abgezupft

> 20 g Ingwer, fein gewiirfelt

> je 1 Bioorange und -limette (abgeriebene Schale)

> 1 Sternaniszacke

> 8 Wacholderbeeren

> 1 TL Mélange-noir-Pfefferkérner

> 1 TL grobes Meersalz

> 100 g getrocknete Aprikosen, in ca. 2 cm grofien
Stiicken

> 100 g getrocknete Zwetschgen, in ca. 2 cm groflen
Stiicken

> 11/2 EL Speisestédrke

> 600 g mehligkochende Kartoffeln

> 120-150 g Kartoffelstirke

> 2 Eigelb

> 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

> 200 g Muskatkiirbis, ca. 1 cm grof$ gewiirfelt

> 1 Schalotte, fein gewiirfelt

> 30 g Butter

> 50 ml trockener Weifwein (z. B. Riesling)

> 30 g Walnusskerne, gehackt

> 1 TL Akazienhonig

> 1 EL Mandelgrief8 (geschilte, gemahlene Mandeln)

> 1 Prise Zimtpulver

> 20 ml Orangengeist

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Das Wildschweinfleisch in 2—3 cm grof3e Wrfel schneiden
und in einem Brater im heiBen Ol bei groBer Hitze scharf an-
braten. Perlzwiebeln, Petersilienwurzel, Karotten und Sellerie
hinzufigen, Tomatenmark dazugeben und kurz mitrésten.
Alles mit Rotwein abléschen, mit der Rehjus auffullen. Lieb-
stockel, Lavendel, Verbene und Rosmarin hinzuftigen, ebenso
Ingwer, Zitrusschalen und gemorserte Gewdirze (Anis, Wachol-
der, Mélange noir, Meersalz) in einem Gewirzsackchen. Die
FlUssigkeit auf zwei Drittel einreduzieren. Ragout abdecken
und im vorgeheizten Ofen 2-2,5 Stunden schmoren. Nach
etwa 30 Minuten Garzeit immer wieder umrthren. Kurz vor
Ende der Schmorzeit die Trockenfriichte hinzufugen.
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Den Brater aus dem Ofen nehmen und probieren, ob

das Fleisch zart gegart und fein gewdrzt ist. Das Ragout
mit Salz und Pfeffer abschmecken und die ganzen Krauter
sowie das GewUlrzsackchen wieder entfernen. Das Ragout
nach Belieben mit 1 EL in etwas kaltem Wasser angerthrter
Speisestarke binden.

Inzwischen fur die Kirbis-Kartoffel-Knddel die Kartoffeln

schalen und in reichlich Wasser in 20—30 Minuten weich
garen, dann abgie3en. Die Kartoffeln zurtck in den Topf geben
und bei kleiner Hitze leicht ausdampfen lassen. Dabei mehr-
mals vorsichtig wenden, damit nichts anbrennen kann. Die
Kartoffeln noch heil3 durch die Kartoffelpresse in eine Schus-
sel dricken. Kartoffelstarke und Eigelbe dazugeben und alles
zugig verarbeiten, zuletzt die Masse mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat kraftig abschmecken.

4 Far die Knodelfullung Karbis und Schalotte in einem Topf
in Butter andtinsten, dann mit Wei3wein abléschen und
bissfest garen. Walnlsse, Honig und Mandelgriel3 unterrthren.
Alles mit Salz, Pfeffer und Zimt wirzen und den Orangengeist
untermischen. Die Fullung vom Herd nehmen und abkihlen
lassen. Aus der Knddelmasse 4 Knddel herstellen und mit der
Karbismischung fullen. Reichlich Salzwasser in einem gro3en
Topf aufkochen. 1/2 EL Speisestarke in etwas kaltem Wasser
anruhren und dazugeben. Knddel ins siedende Wasser geben,
darin einmal aufwallen und in 8-10 Minuten gar ziehen lassen.

Zum Servieren das Ragout auf tiefe Teller verteilen und
5 jeweils 1 Knodel daraufsetzen. Das Gericht nach Belieben
mit Schnittlauchroélichen garnieren oder mit brauner Butter
UbergielBen sowie mit Semmelbrdseln bestreuen.

TIPP: Nach Belieben kdnnen Sie 100 g in Rauten geschnit-
tene WeiB3- oder Spitzkohlblatter blanchieren, in ein Sieb
abgieB3en, kalt abschrecken, abtropfen lassen und unter
das fertige Ragout mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 3 Stunden

REDAKTIONSTIPP

Begleiten Sie Sternekoch Harald Riissel auf einem
Waldspaziergang, der in der Kiiche endet. In seinem
Buch ,Wild — Wald — Genuss” prasentiert er 80 klassi-
sche und neue Wildrezepte aus Zutaten, die er direkt
im Wald und auf der Wiese gefunden hat. Geschichten
und Wissen rund um das Kochen und Jagen machen
das Buch komplett. DK Verlag, 34,95 Euro

Fotos: © DK Verlag/neon*fotografie Anna Schneider (1); PR (1)






Nachhaltigkeitswissen

Grtine Technologien

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

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
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Umuwelifreundliche Energien bevorzugen

Ein warmes Wohnzimmer, eine hei3e Dusche am Morgen, frischer Kaffeeduft aus
der Espressomaschine ... In unserem Zuhause verbrauchen wir rund um die Uhr viel
Energie. Die Energiegewinnung aus fossilen Rohstoffen wie Kohle, Gas oder Erdél ist
umweltschadlich. Bei der Verbrennung dieser Stoffe entstehen Treibhausgase, die
die globale Erderwarmung vorantreiben. Die Alternativen sind erneuerbare Energie-
trager wie Wind, Sonne, Wasser oder Biomasse, die lokal erzeugt auch ohne weitere
CO,-Emissionen beim Transport auskommen.

Energiefresser erkennen

In unseren Haushalten finden sich zahlreiche technische Gerate, die uns den Alltag
erleichtern. Viele von ihnen sind wahre Energiefresser. Sie zu identifizieren hilft uns,

einen umweltbewussten Umgang mit modernen Techologien zu finden.

Okostrom

Mit der Wahl des eigenen Strom-
anbieters leisten Verbraucher einen
grof3en Beitrag zur Energiewende.
Eine wachsende Nachfrage nach gru-
nem Strom steigert den Druck auf
die Energielieferanten, mehr Strom
aus der Kraft von Wind und Sonne
oder anderen nachhaltigen Quellen
zu generieren und auf fossile Ener-
gietrager zu verzichten. So konnte
der Anteil an erneuerbarer Energie
am deutschen Stromverbrauch in
den vergangenen Jahren bereits
deutlich ausgebaut werden.

Heizung
Far umweltbewusstes Heizen
ist es erstrebenswert, den Energiever-

brauch so gering wie moglich zu halten.

Die Wahl der richtigen Heizanlage ist
dabei nicht der einzige Aspekt, auf den
wir schauen kénnen. Auch eine gute
Dammung der Wohnraume hilft, den
Energieverbrauch zu reduzieren.

Raumtemperatur

Wer die Raumtemperatur in der
Heizperiode um ein Grad senkt, kann
den Energieverbrauch deutlich redu-
zieren. Doppelter Gewinn: Neben der
Umwelt dankt auch das Portemonnaie.

Gerdite ausschalten

Viele elektrische Gerate verflgen
Uber einen Stand-by-Modus, in dem sie
durchgehend Energie verbrauchen. Gut
ein Prozent der weltweiten CO,-Emissio-
nen kommt durch Gerate im Stand-by-
Modus zustande.

Smarthome

Technik, die begeistert. Intelligente
Gerate sollen unseren Alltag erleichtern.
Ihre Produktion verbraucht jedoch viel
Energie und Rohstoffe. Uberlegen Sie
daher, welche technischen Gimmicks
Ihren Alltag wirklich erleichtern und auf
welche Sie verzichten kénnen.

Batterien

Viele Gerate laufen mit Batterien.
Ilhre Herstellung und Entsorgung sind
problematisch fur die Umwelt. Eine gri-
nere Alternative sind wiederaufladbare
Nickel-Metallhydrid-Akkus (NiMH).

Elektroschrott

Computer, Tablet, Handy und Co.
werden oft aussortiert, obwohl sie noch
funktionsttchtig sind. Fur sie wie fur alle
anderen technischen Gerate gilt: Erst
ersetzen, wenn es wirklich noétig ist.

Fotos: Rebecca Douglas Photography (1); PR (1)



AUCH UBERALL IM
BUCHHANDEL:



GERICHTE
AUS DER KINDHEIT

Gutes mit Kdse

In jeder Ausgabe erfahren Sie, welche Gerichte uns schon von Kindesbeinen
an begleiten. ,LandGenuss”-Rezeptentwicklerin Henrieke Wolfl erzahlt Innen hier,
welche Erinnerungen sie mit diesen vier Kasegerichten verbindet

HEUTE

ist meine Leiden-
schaft fiur gutes
Essen mein Beruf



Kédsespaghetti mit
Kartoffelsalat

SEITE 61
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Kéisepfannkuchen mit
Spinatfiillung

SEITE 61



Fotos: Frauke Antholz (2)

4-Kase-Flammkuchen
mit Lauch & Speck

SEITE 61
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Cordon bleu
mit Salzkartoffeln



Foto: Frauke Antholz (1)

ZUTATEN fir 4 Personen

>1 kg festkehende Kartoffeln
>4 Kalbschnitzel (a ca. 150 g)
>4 Scheiben Gouda

>4 Scheiben Kochschinken
>150 g Mehl

>100 g Sahne

>2 Eier

>180 g Semmelbrosel
>80-100 g Butterschmalz

>1 EL Butter

>1/2 Bund Petersilie, gehack
> etwas Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln schalen, waghen,

halbieren, in kochendem &lzwas-
®r je nach Grof3e in D-25 Minuten
garen. Inzwischen Schnitzel zwighen
2wei Lagen Frischhalteblie plattieren.
Mit je 1 Scheibe Kase und Schinlen
belegen, zuklappen, mit HolzpieRen
feststecken. Salzen, pfeférn und erst
im Mehl, dann in den mit der &hne
verquirlten Eiern und €hlieBlich in
den Broseln wendenln heiRem But-
terschmalz goldbraun ausbaclen.

Kartoffeln abgief3en, kurzaus-

dampfen lassendann mit Butter
und Petersilie mischen. Codon bleu
mit den Kartoffeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

>800 g festkehende Kartoffeln

>300 g Spaghetti

>6 EL Rapsol

>1 rote Zwiebel in Streifen

>4 EL Apfelessig

>150 ml Gemiisebriihe

>1 TL Senf

>1/2 TL Zucker

»100 g saure Gurken (Qas) in
Scheiben

> 150 g geriebener Emmentaler
> 4 EL Schnittlauchrollchen
> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln in kochendem Wasser

je nach GréBBe in 25-30 Minuten
garen. Abgiel3en, abschrecken und
kurz abkuhlen lassen, dann pellen und
in Scheiben schneiden. Nudeln nach
Packungsangabe in kochendem Salz-
wasser bissfest garen. 4 EL Ol erhit-
zen, Zwiebel darin glasig dunsten, mit
Essig und Brihe abléschen. Den Senf
unterrtihren. Das Dressing mit Zucker,
Salz und Pfeffer wirzen. Kartoffeln
und Gurken damit vermengen.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhit-

zen. Abgetropfte Nudeln abwech-
selnd mit dem Kéase einschichten und
bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
Mit dem Kartoffelsalat anrichten und
mit Schnittlauch bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 250 g Mehl

> 250 ml Milch

> 60 g Butter, zerlassen

> 2 Eier

> 200 g geriebener Bergkise

> 1 Zwiebel

> 500 g Blattspinat

> 100 g getrocknete Tomaten
in Ol (Glas)

> 5-7 EL Rapsol

> 50 g Sonnenblumenkerne,
gerostet

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, Milch, 250 ml Wasser, But-

ter, Eierund 172 TL Salz zu einem
glatten Teig verrihren. Ca. 10 Minuten
quellen lassen, dann 125 g Kase unter-
rahren. Inzwischen Zwiebel schalen

und fein warfeln. Spinat putzen und
waschen. Tomaten gut abtropfen las-
sen und in feine Streifen schneiden.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,

Zwiebel darin glasig diinsten. Den
Spinat portionsweise dazugeben und
zusammenfallen lassen. Tomaten und
Kerne unterrthren, alles mit Muskat,
Salz und Pfeffer wirzen. Das restliche
Ol nach und nach in einer weiteren
Pfanne erhitzen, aus dem Teig darin
Pfannkuchen ausbacken. Diese jeweils
mit Spinatmischung und restlichem
Kase fullen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

ZUTATEN fir 4 Personen

> 500 g Mehl

> 5 EL Olivendol

> 400 g Schmand

> 2 Stangen Lauch in Ringen

> 200 g Speckwiirfel

> 100 g Gorgonzola, gewiirfelt
> 125 g Mozzarella in Scheiben
> 100 g Camembert in Stiicken
> 100 g geriebener Grana Padano
> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen samt Backblech

auf 250 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Mehl, 1 TL Salz, 250 m| Wasser
und 4 EL Ol zu einem glatten Teig ver-
kneten. In 4 Portionen teilen, jeweils
auf einem Stuck Backpapier ausrollen
und mit Schmand bestreichen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Lauch im tbrigen Ol 5 Minuten

andunsten, Speck untermischen.
Den Mix und alle Késesorten auf den
4 Teiglingen verteilen. Diese nachein-
ander vorsichtig auf das heif3e Blech
ziehen, jeweils in 10-15 Minuten gold-
braun backen, dann servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
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Ein einzigartiger, unnachahmlicher & ausgezeichneter Kiase



Eingebrannt: Im Anschluss

an die Qualitatskontrolle wer-

den die rautenférmigen Brand-

zeichen auf den Kiselaiben
aufgebracht. Ohne sie darf der
Kise nicht als Grana Padano

DOP vermarktet werden

Blatterteigschnecken mit
Grana Padano & Gin Fizz



Gut gewickelt!

ROULADE

Bei diesen sieben Varianten sind wir vollig von der Rolle.
Ob aus Kalb-, Rind- oder Hirschfleisch oder im Kohlmantel,
diese Rouladen bieten herzhaften Hochgenuss



Kalbs- & Kohlrouladen

mit Rotkohlkorbchen

und Burgundersofie

SEITE 68
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Rinderrouladen in

Portweinsofie

SEITE 70
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Rinderrouladen mit
Gewiirzkarotten und
Herzoginkartoffeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Zwiebeln

> 3 Zweige Rosmarin

> 4 Gewiirzgurken (Glas)

> 6 Rinderrouladen (a ca. 180 g)

> 3-4 TL mittelscharfer Senf

> 6 Scheiben durchwachsener Speck

> 1 EL Butterschmalz

> 1 EL Tomatenmark

> 150 ml trockener Rotwein

> 600 ml Rinderfond

> 800 g mehligkochende Kartoffeln

> 300 ml Milch

> 110 g Butter

> 2 Eier

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 600 g diinne Bundkarotten

> 300 ml Gemiisebriihe

> 2 Gewiirznelken

> 3 Wacholderbeeren

> 1 TL Koriandersaat

> 1 Sternanis

> 1 TL schwarze Pfefferkorner

> 1/4 TL Chiliflocken

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale)

> 1-2 TL fliissiger Honig

> 150 g Sahne

> 1 TL Speisestirke

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebeln schalen und in feine Ringe

schneiden. Den Rosmarin waschen,
trocken schitteln und grob zerpflicken.
Gurken abtropfen lassen und der Lange
nach vierteln. Rouladen trocken tupfen,
etwas flacher klopfen und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Auf einer Seite mit Senf
bestreichen, mit je 1 Scheibe Speck so-
wie Zwiebel und Gurke belegen und eng
einrollen. Mit Nadeln feststecken oder
mit Kichengarn zusammenbinden.

Butterschmalz in einem Brater er-

hitzen, die Rouladen darin rundum
scharf anbraten. Tomatenmark dazuge-
ben, kurz anrdsten, dann mit dem Rot-
wein abléschen. Rosmarin dazugeben.
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Alles etwas einkochen lassen, Fond
dazugieRen. Alles mit Salz und Pfeffer
wuirzen, aufkochen und die Rouladen
abgedeckt ca. 100 Minuten schmoren
lassen, zwischendurch umrthren und
ggf. etwas Wasser angiel3en.

Inzwischen die Kartoffeln schéalen,

waschen und vierteln, in kochen-
dem Salzwasser 20-25 Minuten garen.
Abgief3en, kurz ausdampfen lassen und
etwas abkuhlen lassen, dann zurick in
den Topf geben und mit Milch, 60 g But-
ter, Eiern, etwas Muskat, Salz und Pfef-
fer fein stampfen. Die Masse in einen
Spritzbeutel mit groBer Sterntulle fallen
und in kleinen Tupfen auf ein mit Back-
papier belegtes Blech spritzen.

Die Karotten schalen, dabei etwas

Grun stehen lassen, und waschen.
Mit der Brihe in einen Topf geben und
in 10—-12 Minuten abgedeckt knapp biss-
fest dunsten, dann abgief3en. Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Herzoginkartoffeln im vorgeheizten Ofen
in 10-15 Minuten goldbraun backen. Die
Gewdrze in einem Morser grob zersto-
Ren. Ubrige Butter in einer Pfanne mit
Deckel erhitzen. GewUrze darin andlins-
ten, bis sie zu duften beginnen. Karotten
dazugeben und abgedeckt 5-7 Minuten
darin schwenken. Mit Zitronenschale,
Honig, Salz und Pfeffer abschmecken.

Rouladen aus dem Garsud nehmen
5 und kurz warm stellen. Sahne in den
Brater geben, aufkochen und etwas ein-
kochen lassen. Speisestarke mit etwas
kaltem Wasser anriihren, die Sof3e da-
mit binden und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Rouladen mit Herzoginkar-
toffeln, Karotten und Sof3e servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden

Kalbs- & Kohlrouladen
mit Rotkohlkorbchen
und Burgundersofie
ZUTATEN fur 4 Personen

> 350 g Blattspinat
> 250 g Champignons

> 250 g Pfifferlinge

> 2 Schalotten

> 8 grofle Weiflkohlblitter

> 2 Zwiebeln

> 2 Karotten

> 250 g Knollensellerie

> 4 EL Rapsol zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 600 g Kalbsschnitzel (in 4 Schei-
ben)

> 1 EL Tomatenmark

> 400 m]l Burgunder

> 250 ml Kalbsfond

> 50 g Filoteig (Kiihlregal)

> 400 g Rotkohl (Glas)

> etwas Salz und Pfeffer

Den Spinat verlesen, waschen und

1-2 Minuten in kochendem Salz-
wasser blanchieren. AnschlieBend ab-
gieRen, abschrecken, ausdrucken und
hacken. Die Pilze putzen und klein wir-
feln. Die Schalotten schélen und fein
wurfeln. Die Kohlblatter 5—7 Minuten
in kochendem Salzwasser blanchieren,
dann abgieBBen, abschrecken und ab-
tropfen lassen. Die dicken Blattrippen
flach schneiden. Zwiebeln, Karotten und
Sellerie schalen, Karotten und Sellerie
waschen und alles warfeln.

1EL Ol in einer Pfanne erhitzen,

die Schalotten darin glasig dunsten.
Die Pilze dazugeben und anbraten, bis
die FlUssigkeit verdampft ist. Alles mit
Salz und Pfeffer wirzen und etwas ab-
kUhlen lassen.

Schnitzel trocken tupfen und dinn

plattieren. Salzen, pfeffern und mit
etwas Spinat belegen. Etwas von den
Pilzen darauf verteilen, die Seiten da-
ruberschlagen und das Fleisch einrol-
len. Mit Kichengarn umbinden. Jeweils
2 Kohlblatter aufeinanderlegen und mit
restlichem Spinat und Ubrigen Pilzen
fallen. Seiten einklappen, alles eng ein-
rollen und mit Kiichengarn festbinden.

In einem groRen Brater 2 EL Ol er-

hitzen, alle Rouladen darin anbra-
ten. Aus dem Brater nehmen. Ubriges
Ol erhitzen, Zwiebeln, Karotten und Sel-
lerie darin anbraten. Das Tomatenmark
kurz mitbraten, dann Gemuse mit dem
Wein abléschen. Den Fond angief3en
und die Rouladen zurtick in den Brater
geben. Den Deckel auflegen und alles
ca. 60 Minuten schmoren lassen.

5 Den Backofen auf 200 °C Umluft
vorheizen. 4 Souffléféormchen (a ca.



150 ml) mit etwas Ol fetten. Den Filo-
teigin ca. 8 Quadrate (aca. 14 x 14 cm)
schneiden. Jeweils mit Ol bestreichen,
dann je 2 Stuck leicht versetzt in jedes
Férmchen legen und im vorgeheizten
Backofen in ca. 15 Minuten goldbraun
backen. Anschlieend aus den Férm-
chen l6sen und leicht abkuhlen lassen.

Die Rouladen aus dem Bréater neh-

men und warm halten. Die Sof3e
durch ein feines Sieb passieren, nach
Bedarf noch etwas einkochen lassen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Rouladen vom Kiuchengarn befreien und
zurick in die heiBe SolRe legen. Den Rot-
kohl aufkochen und in die Teigschalen
fullen. Rouladen, Rotkohlkérbchen und
SofRe servieren. Dazu kdénnen Sie z.B.
noch Kartoffel-Kurbis-Plree und in et-
was Butter geschwenkte Kurbis-Stern-
chen reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden

Kohlrouladen
in Tomatensofie

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 100 g Langkornreis

> 1 Weif$kohl

> 2 Friithlingszwiebeln

> 4 Stiele Petersilie

> 2 Stiele Oregano

> 400 g gemischtes Hack
> 1 Ei

> 1 Zwiebel

> 1 Karotte

> 2 EL Olivenol

> 400 ml Gemiisebriihe
> 400 g stiickige Tomaten (Dose)
> etwas Salz und Pfeffer

Den Reis in kochendem Salzwasser

nach Packungsangabe zubereiten.
Den WeiBBkohl putzen, waschen und ca.
16 auBere Blatter ablésen (Ubrigen Kohl
anderweitig verwenden). In reichlich ko-
chendem Salzwasser 5-7 Minuten blan-
chieren. Herausheben, gut abtropfen
und etwas abkuhlen lassen. Die dicken
Blattrippen flach schneiden, die Kohl-
blatter auf der Arbeitsflache nebenein-

anderlegen, dann mit dem Nudelholz
einige Male daruberrollen.

Frahlingszwiebeln putzen, waschen

und in feine Ringe schneiden. Peter-
silie und Oregano waschen und trocken
schatteln. Die Blattchen abzupfen und
hacken. Das Hackfleisch in eine grof3e
Schussel geben und mit Ei, Fruhlings-
zwiebeln, Petersilie, 2/3 des Oreganos,
Reis sowie Salz und Pfeffer sehr grind-
lich vermengen.

Jeweils 2 Kohlblatter tberlappend

Ubereinanderlegen. Jeweils 1/8 der
Hackmasse abnehmen, zu einer Rolle
formen und auf 2 Kohlblatter legen. Je-
weils zu einer Roulade einrollen und mit
Kldchengarn in Form binden.

Zwiebel schalen, vierteln und in

Streifen schneiden. Karotte schalen
und grob raspeln. Das Ol in einem Bra-
ter erhitzen, Zwiebel und Karotte darin
unter Rihren andunsten. Die Kohlrou-
laden einlegen und unter Wenden an-
braten. Mit der Bruhe abldschen, die
Tomaten dazugeben und alles erneut
aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und ca. 45 Minuten bei reduzierter Hitze
abgedeckt garen. Die Sof3e mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Gericht mit
Ubrigem Oregano bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Hirschrouladen mit
Trauben, Roter Bete
und Walniissen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 250 g rote kernlose Weintrauben

> 1 Karotte

> 50 g Knollensellerie

> 2 Zwiebeln

> 2 Knoblauchzehen

> 200 g Rote Bete (gegart, vaku-
umiert)

> 100 g Walnusskerne

» 600 g Hirschriicken (in 4 Schei-
ben, kiichenfertig)

> 1 EL mittelscharfer Senf

> 2 TL Wildgewiirz

> 60 g Friihstiicksspeck in diinnen
Scheiben

> 1 EL Mehl

> 2 EL Butterschmalz

> 1 TL Tomatenmark

> 150 ml Rotwein

> 450 ml Fleischbriihe

> etwas Salz und Pfeffer

Die Trauben waschen und von den

Rispen zupfen. Karotte und Sellerie
schalen, waschen und in kleine Warfel
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schalen und fein wurfeln. Rote Bete in
6—-8 mm dicke Streifen schneiden (da-
bei Kiichenhandschuhe tragen!). Die
Walnusse grob hacken.

Fleisch trocken tupfen und zwi-

schen zwei Lagen Frischhaltefolie
dunn plattieren. Mit Senf bestreichen,
mit WildgewUrz bestreuen und mit dem
Speck belegen. Einige Streifen Roter
Bete quer darauflegen und mit einigen
NUssen bestreuen. Das Fleisch mit der
Fallung moglichst kompakt einrollen
und mit Kichengarn fixieren. Rouladen
rundum mit Salz und Pfeffer wiirzen,
dann leicht mehlieren. Uberschissiges
Mehl vorsichtig abklopfen.

Die Hirschouladen in einer Pfanne

in heiRem Butterschmalz 2-3 Minu-
ten rundum scharf anbraten. Zwiebeln,
Knoblauch, Karotte und Sellerie dazu-
geben und kurz mitbraten. Tomaten-
mark unterrihren und kurz anrésten.
Alles mit Wein und Bruhe abléschen,
den Bratensatz |6sen. Die Rouladen bei
mittlerer Hitze ca. 40 Minuten kécheln
lassen, bis das Fleisch weich ist.

Rouladen aus der Sof3e nehmen

und warm halten. Die Sof3e mit dem
Stabmixer fein parieren. Die Rouladen
wieder in den Topf geben, Trauben und
restliche Rote Bete dazugeben und alles
weitere 10 Minuten ziehen lassen (nicht
mehr kochen). Die Sof3e mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken, alles mit den
Gbrigen Walntssen bestreuen und die
Rouladen servieren.

TIPP: Als Beilage zu diesen besonde-
ren Rouladen kdnnen Sie zum Beispiel
ein Haselnuss-Kartoffelpiiree (Rezept
auf Seite 16) servieren. Wer mochte,
reicht zusatzlich noch Wirsing- oder
Lauchgemiise zum Gericht.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
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Kalbsrouladen mit
Kartoffelgratin und
Speckbohnen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g festkochende Kartoffeln

> 1 Knoblauchzehe

> 100 g Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 200 g Sahne

> 300 ml Milch

> 8 Blatter Griinkohl

> 125 g Mozzarella

> 75 g getrocknete Tomaten
in Ol (Glas)

> 8 diinne Kalbsschnitzel
(aca.120g)

> 4 EL Rapsol

> 400 ml Rinderfond

> 3 Stiele Bohnenkraut

> 700 g griine Bohnen

> 12 diinne Scheiben Friihstiicks-
speck

> 1/2 Bund Schnittlauch

> 100 ml Weiflwein

> 150 g Créme fraiche

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Kartoffeln schalen,

waschen und in dinne Scheiben hobeln.

Den Knoblauch schélen und sehr fein
hacken. Eine Auflaufform mit etwas
Butter einfetten. Kartoffelscheiben in
einer Schissel mit Knoblauch, Muskat,
Salz und Pfeffer vermengen und in die
Form schichten. Sahne und Milch ver-
mischen, kréaftig mit Salz sowie Pfeffer
wirzen und Uber die Kartoffeln giel3en.
50 g Butter in FIéckchen darauf vertei-
len, das Gratin im vorgeheizten Ofen in
ca. 60 Minuten goldbraun backen. Ggf.
mit Alufolie abdecken.

Inzwischen den Griinkohl putzen.

Die Blatter von harten Blattrippen
befreien, waschen und 3—-4 Minuten in
kochendem Salzwasser blanchieren.
AbgiefR3en, abschrecken und abtropfen
lassen, dann auf Kiichenpapier trocken
tupfen. Mozzarella und Tomaten abtrop-
fen lassen, beides fein warfeln.
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Kalbsschnitzel trocken tupfen und

vorsichtig flach klopfen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Jeweils mit 1 Blatt
Grunkohl, Mozzarella und getrockneten
Tomaten belegen und eng einrollen. Mit
Kichengarn festbinden oder mit Spie-
Ben feststecken. Das Ol in einem Bréter
erhitzen, die Rouladen darin rundherum
scharf anbraten. Mit Fond abléschen,
abgedeckt 40-45 Minuten schmoren.

4 Bohnenkraut waschen und trocken
schutteln. Grune Bohnen putzen,
waschen und in kochendem Salzwasser
in 5 Minuten bissfest garen, dabei das

Bohnenkraut mit ins Kochwasser geben.

Die Bohnen abgiefRen, abschrecken und
gut abtropfen lassen. In 12 gleich groB3e
Bundel teilen, diese jeweils in 1 Scheibe
Fruhstucksspeck wickeln.

Schnittlauch waschen und trocken

schatteln, dann in Réllchen schnei-
den. Rouladen aus dem Garsud nehmen
und abgedeckt ruhen lassen. Garsud
mit WeiBwein aufkochen und etwas ein-
kochen lassen. Ubrige Butter in einer
Pfanne erhitzen, die Bohnenpackchen
mit der Specknaht nach unten hinein-
geben und rundum knusprig anbraten.
Creme fraiche und Schnittlauch unter
die SoB3e ruhren, die SofRe mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Kalbsroula-
den mit Kartoffelgratin, Speckbohnen
und Sof3e servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 100 Minuten

Rinderrouladen in
Portweinsof$e

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Karotten

> 2 Schalotten

> 1 Stange Staudensellerie

> 1 Stange Lauch

> 8 kleine Gewiirzgurken

> 4 Scheiben Rinderroulade
(aca.160g)

> 2 EL scharfer Senf

> 8 Scheiben Rducherspeck

> 1 EL Mehl

> 2 EL Rapsol

> 1 EL Tomatenmark

> 1 EL edelsiif$es Paprikapulver

> 200 ml trockener Portwein

> 400 ml Fleischbriihe

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 160 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Karotten schalen
und klein warfeln. Schalotten schélen
und in Scheiben schneiden. Den Sellerie
waschen, putzen und klein wirfeln. Den
Lauch putzen, grindlich waschen und
ebenfalls in kleine Stlicke schneiden.
Die Gurken in Stifte schneiden.

Das Fleisch etwas flach klopfen,

leicht salzen, pfeffern und mit Senf
bestreichen. Je 2 Scheiben Speck und
einige Gurkenstifte auf dem Fleisch ver-
teilen. Das Fleisch eng einrollen und mit
Klachengarn zusammenbinden.

Die Rouladen mit Mehl bestauben,

Uberschissiges Mehl vorsichtig ab-
klopfen. Rouladen in einem Schmortopf
in heiBem Ol scharf anbraten. Tomaten-
mark und Paprikapulver unterrihren
und kurz anrosten. Alles mit dem Port-
wein abléschen, dann die Bruhe angie-
Ren und den Bratensatz |6sen. Das vor-
bereitete Gemuse zum Fleisch geben
und alles im vorgeheizten Backofen ca.
90 Minuten schmoren lassen. Dabei die
Rouladen immer wieder wenden. Zum
Schluss die Sof3e mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Vor dem Servieren die
Rouladen vom Kuchengarn befreien.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden



Fotos: © StockFood/Grafe & Unzer Verlag/Neubauer, Mathias (1); © StockFood/Eising Studio - Food Photo & Video (1)

ROULADEN

Gut zu wissen!

Wie werden sie gewickelt, welches Fleisch ist das richtige und
wie gelingt die perfekte SoRe? Wir verraten es Ihnen

Das richtige Fleisch

Fur Rinderrouladen verwenden Sie am
besten mageres, kurzfaseriges Fleisch
aus der Oberschale, alternativ aus Unter-
schale oder Keule. Fragen Sie beim Metz-
ger danach. Das Fleisch ist intensivim
Geschmack und gelingt butterzart nach
langer Schmorzeit von 2-3 Stunden. Zur
Vorbereitung: Sie brauchen das Fleisch
nur dann flach zu klopfen, wenn es dicker
als 1 cmiist. Fur Rouladen aus Schweine-
fleisch verwenden Sie am besten die Un-
terschale oder die Keule. Zur Vorbereitung
des Fleischs gilt: Da Schwein fettiger ist als
Rind, sollten Sie die Stlicke gut parieren —
also vom Fett befreien. Anschlie3end vor-
sichtig plattieren. Das Fleisch wird in einer
Schmorzeit von 90 Minuten bis 2 Stunden
zart, ist etwas fester als Rindfleisch, im
Geschmack milder und eine preisgunstige
Alternative zum Rindfleisch.

Fiillen und einrollen
in 4 simplen Schritten

Schritt 1: Bestreichen und
belegen Sie das Fleisch mit
einer Fullung lhrer Wahl. Wir
haben hier Speck, gewirztes
Mett und der Léange nach ge-
schnittene Fruhlingszwiebeln
daraufgegeben.

Schritt 2: Klappen Sie dann
die Langsseiten ca. 1 cm nach
innen, damit die Fullung an
ihrem Platz bleibt.

Schritt 3: Rollen Sie die Rou-
lade jetzt moglichst fest ein.
Am Schluss kdnnen Sie das
Fleisch noch etwas Uber die
Fullung ziehen.

Schritt 4: Fixieren Sie das
Fleisch mit einer der rechts
genannten Optionen. Hier
haben wir Rouladennadeln
verwendet.

Die beste Bratensofse
wie von Oma

Rouladen in einem Topf kurz rundherum
scharf anbraten, dann herausnehmen.
Far die SoBe 1 Zwiebel in Wirfel schnei-
den. Jeweils 40 g Karotten, Sellerie und
Lauch in kleine Sticke schneiden und
mit der Zwiebel im Topfin 1 EL Butter
anbraten.1TL Senfund 1 EL Tomaten-
mark dazugeben und kurz mitrosten.
Alles mit 50 ml trockenem Rotwein ab-
l6schen, diesen auf die Halfte einkochen
lassen, dann 1,2 | hei3e Fleischbrihe an-
gieBen. Die Rouladen in den Topf geben
und ca. 90 Minuten garen. Zwischen-
durch vorsichtig umrihren, ggf. weitere
Bruhe angief3en. Die gegarten Rouladen
beiseitestellen. Die SoRe fein purieren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zu den Rouladen servieren.

Womit kann ich Rouladen
nach dem Wickeln fixieren?

Kiichengarn: Wickeln Sie es wie bei

den Rouladen unten links im Bild drei-
mal quer um das Packchen. Anschlie-
Rend einmal der Lange nach umwickeln,
sodass die Fullung nicht herausfallen
kann. Die Enden verknoten. Das Garn
vor dem Servieren entfernen.

Rouladennadeln: Die diinnen Fleisch-
nadeln stechen Sie durch die auBerste
und die darunterliegende Schicht der
Roulade. Alternativ konnen Sie kleine
HolzspieRe verwenden. Rouladennadeln
sind auch mit zwei Enden erhaltlich.

Rouladenringe: Legen Sie den Metall-
ring um die Roulade und klemmen Sie
den Haken in die passende Ose.

Silikonbander: Sie funktionieren genau
wie die Ringe, sind nur noch einfacher
in der Handhabung. Ein oder zwei Sili-
konbander um die Roulade wickeln, das
dunnere Ende des Bands durch die Ose
am anderen Ende des Bands fuhren und
festziehen. Besonders praktisch: Die
Bander sind spilmaschinenfest.

Diese Helfer finden Sie in der Haushalts-
abteilung Ihres Supermarkts oder auch
in der Drogerie.
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FRISCHE ERNTE

Rosenkohl

Kleiner Kohl ganz grof3: Noch immer scheidet Rosenkohl die Geschmacksgeister,
obwohl er dank Ziuchtung inzwischen ein viel feineres Aroma aufweist. Mit unseren vier
kostlichen Gerichten mochten wir dabei helfen, sein Image zu verbessern



Anbau & Ernte

Fruhe Sorten konnen bereits ab September geern-
tet werden,die Haupterntezeit von Rosenkohl ist aller-
dings im November und Dezember. Fruher hatten die Kohl-
kopfchen einen mitunter unangenehmen bitteren Geschmack,
der inzwischen aber weitestgehend herausgeztchtet wurde.

Einkauf & Lagerung

Beim Kauf sollten Sie auf unversehrte, knackig griine und feste
Kohlkopfe achten, die nach Méglichkeit noch geschlossen sind. Im
Gemusefach des Kuhlschranks bleiben sie bis zu vier Tage frisch.

Verarbeitung

AuBere Blatter entfernen und den Strunk jeweils frisch
anschneiden.Wenn Sie ihn zusatzlich kreuzweise ein-
schneiden, garen die Koépfe schneller und gleich-
mafiger.In Salzwasser 10-15 Minuten kochen.
Alternativ in einzelne Blattchen teilen
und roh oder kurz blanchiert
servieren.

Ebenfalls
Saison haben:

Steckriibe

Die zu einer Unterart der Rapspflanze
gehorende Kohlriibe ist besonders
leicht verdaulich und wirkt beruhigend
auf Magen und Darm. Sie schmeckt
nach dem Garen leicht stBlich.

Griinkohl

Das heimische Superfood kommt zwi-
schen Ende September und Februar
frisch vom Feld. Schon 100 Gramm Kohl
reichen aus, um uns mit dem Tagesbe-
darf von Vitamin C zu versorgen.

Chicorée

Der feine Wintersalat kommt in zwei
Farben daher: Der hellgelbe Vertreter
schmeckt herbbitter und leicht suf3, die
rote Kreuzung mit Radicchio hat weni-
ger Bitterstoffe, ist aber etwas warziger.

Topinambur

Die Knolle war friher ein Grundnah-
rungsmittel hierzulande. Zu Unrecht ist
sie in Vergessenheit geraten, so ist sie
vielseitig in der Zubereitung und punk-
tet durch ihren feinen Geschmack.
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Rosenkohlauflauf
mit Speck

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg Rosenkohl

> 1 EL Rapsol zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 1 Zwiebel

> 200 g Speckwiirfel

> 400 g Creme fraiche

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> 50 g Mandelblédttchen

> 100 g geriebener Emmentaler

> etwas Salz und Pfeffer

Den Rosenkohl waschen, putzen

und in einem Topf in kochendem
Salzwasser 3—4 Minuten blanchieren.
Dann in ein Sieb abgieen und gut ab-
tropfen lassen. Inzwischen den Back-
ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen und eine Auflaufform mit etwas
Rapsdl einfetten.

Die Zwiebel schalen und in feine

Wiirfel schneiden. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, die Speckwurfel darin
anbraten. Die Zwiebel dazugeben und
glasig dunsten. Creme fraiche unterrih-
ren und die Mischung mit Muskat, Salz
und Pfeffer wirzen.

Den Rosenkohl in die Auflaufform

geben, die SofR3e dartibergieRen und
alles mit Mandelblattchen sowie gerie-
benem Kéase bestreuen. Den Auflauf im
vorgeheizten Ofen in 10-15 Minuten
goldbraun gratinieren. Ggf. mit Alufolie
abdecken. Den Rosenkohlauflauf aus
dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen
und servieren.

TIPP: Mit kleinen Camembertstiicken
anstelle von geriebenem Emmentaler
wird der Auflauf cremig-wirzig.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Couscoussalat mit gebratenem Rosenkohl
und Zitronencreme

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 600 g Rosenkohl

> 2 rote Zwiebeln

> 350 ml Gemiisebriihe
> 250 g Couscous

> 2 EL Olivenol

> 1 Biozitrone

> 200 g Joghurt

> 100 g Ricotta

> etwas Salz und Pfeffer

Den Rosenkohl putzen, dabei die

auBeren Blattchen entfernen, dann
waschen und gut abtropfen lassen. Die
Rdschen halbieren. Die Zwiebeln scha-
len und in Ringe schneiden.

Die Bruhe aufkochen. Couscous in

eine Schussel geben und leicht sal-
zen, dann mit 300 ml kochend heif3er
Bruhe UbergielRen, abdecken und etwa
10 Minuten quellen lassen. Inzwischen
das Olivendl in einer Pfanne erhitzen,

Rosenkohl darin bei mittlerer Hitze ca.
10 Minuten braten, bis er leicht braun
wird. Ubrige Gemusebriihe dazugieBen
und das Gemuse bei kleiner Hitze wei-
tere 5 Minuten garen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Far die Zitronencreme die Zitrone

hei3 abwaschen und trocken reiben.
1TL Schale fein abreiben, die Frucht
dann halbieren und auspressen. Zitro-
nenschale und -saft in einer kleinen
Schale mit Joghurt und Ricotta verrih-
ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den gebratenen Rosenkohl und

die Zwiebelringe zum gequollenen
Couscous geben und alles vorsichtig
vermengen. Den Couscoussalat mit Salz
und Pfeffer wlrzen, auf Teller verteilen
und mit der Zitronencreme servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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Buchweizenpasta mit
Rosenkohl und Gorgonzolasofie

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Rosenkohl

> 300 g Buchweizennudeln
(z. B. Fusilli)

> 75 g Speckwiirfel

> 200 g Sahne

> 1 Lorbeerblatt

> 1 Prise frisch geriebene Muskat-
nuss

> 150 g Gorgonzola

> 40 g Walniisse, gerostet

> etwas Salz und Pfeffer

Den Rosenkohl waschen, putzen
und in kochendem Salzwasser ca.
5 Minuten blanchieren. Die Nudeln nach
Packungsangabe in kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Die Speckwdrfel

in einer groRen Pfanne anbraten. Sahne,

Lorbeerblatt sowie Muskat dazugeben
und alles aufkochen. Den Gorgonzola
unterrthren und die Sof3e ca. 2 Minuten
unter Ruhren sanft kbcheln lassen.
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Nudeln und Rosenkohl in ein Sieb

abgiefBen. Das Lorbeerblatt aus der
SofRe entfernen und die SolBe mit etwas
Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln
und Rosenkohl unterheben. Das Nudel-
gericht auf Teller verteilen, mit den ge-
rosteten Walnissen bestreuen und so-
fort servieren.

TIPP: Wir haben Buchweizennudeln
verwendet. Sehr gut schmecken auch
solche aus Linsen oder Kichererbsen.
Da diese Pastasorten mehr Eiwei3
enthalten, schdumen sie beim Kochen
etwas mehr, geben Sie daher ggf. 1 TL
Ol ins Kochwasser, um dies zu verhin-
dern. Zudem sind Nudeln aus Linsen
und Kichererbsen oft deutlich schnel-
ler gar. M6gen Sie Nudeln gern biss-
fest, probieren Sie sie zwischendurch,
damit sie nicht zu weich werden.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Putenrollchen
mit Rosenkohlsalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Rosenkohl

> 2 Friihlingszwiebeln

> 2 EL Biozitronensaft

> 2 EL Balsamicoessig

> 1/2 TL Zucker

> 4 EL Walnussol

> 4 Stiele Thymian, gehackt
> 400 g Topinambur

> 7 EL Olivenol

> 1 Knoblauchzehe

> 250 g Ricotta

> 4 Putenschnitzel (a 150 g)
> 250 g Spinat, gegart, gehackt
> 200 ml Gefliigelfond

> etwas Salz und Pfeffer

Den Rosenkohl von den auf3eren

Blattchen befreien, den Strunk ab-
schneiden. Die Réschen vierteln und in
kochendem Salzwasser 3—4 Minuten
blanchieren. Abgiel3en, abschrecken
und gut abtropfen lassen. Die Fruhlings-
zwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Zitronensaft, Essig,
Zucker und Walnussol verquirlen und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Rosenkohl,
Fruhlingszwiebeln und die Halfte vom
Thymian mit dem Dressing mischen,
alles durchkneten und ziehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Topinambur
gut waschen und die Knollen halbieren.
Mit brigem Thymian, 4 EL Olivendl so-
wie etwas Salz und Pfeffer vermengen
und auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Im vorgeheizten
Ofen 35-40 Minuten backen, zwischen-
durch wenden. Knoblauch schalen und
durch die Knoblauchpresse zum Ricotta
drtcken. Den Mix salzen und pfeffern.

Putenschnitzel trocken tupfen, bei

Bedarf etwas flacher klopfen, salzen
und pfeffern. Mit Ricottamasse bestrei-
chen und mit dem Spinat belegen, dann
eng einrollen und mit HolzspieBRen fest-
stecken. Ubriges Ol in einer Pfanne mit
Deckel erhitzen, Réllchen darin scharf
anbraten. Mit Fond abléschen und abge-
deckt 10-15 Minuten garen. Topinambur
aus dem Ofen nehmen. HolzspielBe aus
den Putenrdélichen entfernen, Réllchen
aufschneiden und mit Topinambur und
Rosenkohlsalat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Fotos: Désirée Peikert (1); © StockFood/PhotoCuisine (1)






Gartenwissen

Das Gartenjahr ausklingen lassen

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

Die Tage werden kiirzer und kiihler

Das Wetter kann schon mal grau und ungemutlich werden, doch Herbstbluher und
buntes Laub sorgen jetzt fur farbliche Akzente. Nutzen Sie spatherbstliche Sonnen-
tage fur die anfallenden Arbeiten, um lhren Garten winterfest zu machen.

Routinearbeiten

Entfernen Sie abgestorbene Blatter und
Zweige von den Pflanzen und harken Sie
die umliegende Erde leicht. Lassen Sie
Pflanzen wie Ziergraser, die im Winter
optisch ansehnlich sind, stehen.

Vorsicht Wasserschdiden

Gefrierendes Wasser kann Leitungen
zum Platzen bringen. Wickeln Sie zur
Isolierung mehrere Lagen Sackleinen
um die Hahne oder sperren Sie die
Wasserzufuhr zu den Hadhnen ganz.

Winterputz

Wenn die Arbeiten im Garten weniger
werden, nutzen Sie die frei werdenden
Zeitressourcen fur Reinigungsarbeiten.
Neben den Beeten brauchen auch Gar-
tengerate und Pflanzgefal3e Zuwendung
und wollen grindlich gereinigt werden,
damit Ihr Garten nicht zum Paradies

far Schadlinge wird.

Mulch herstellen

Beim Rackschnitt fallt eine Menge Gar-
tenabfall an. Hackseln Sie diesen, damit
er schneller verrottet, anstatt ihn zu ver-
brennen. Die Hacksel kbnnen Sie unter
Ihren Kompost mischen oder zum Mul-
chen der Beete verwenden.

Zeit zum Umsiedeln

Graben Sie Pflanzen, die Sie im Garten
umsetzen mochten, mit groBem Erd-
ballen aus und bedecken Sie sie nach
dem Wiedereinsetzen mit einer dicken
Mulchschicht. Umgesetzte Pflanzen
benodtigen ausreichend Wasser.
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Laub kehren

Um héssliche Schaden im Rasen zu
vermeiden, Laub zusammenkehren
und kompostieren. Igel danken Ihnen
fur schitzende Laubhaufen.

An die Vogel denken

Leeren und reinigen Sie die Nistkasten.
Bei Frost Vogel fattern und darauf ach-
ten, dass die Tranken nicht zufrieren.

Gemiisebeete vorbereiten

Graben Sie die Beete um. Regen, Frost
und Schnee zerkleinern die klobigen
Erdklumpen und der Boden wird zum
Fruhjahr wunderbar krimelig.

Griindiingung aussden

Auf brachliegenden Beetflachen sollten
Sie jetzt Grundungungspflanzen wie
Winterroggen oder Wicken ausséen. Im
Frihjahr werden diese untergegraben
und verbessern so die Bodenstruktur
und liefern wertvolle Nahrstoffe.

Obstbdume pflanzen

Wahrend der Vegetationsruhe (bis in
den Marz) ist der ideale Zeitpunkt, um
Obstbaume und -geholze zu pflanzen.

Bliihende Zweige

Schneiden Sie zur heiligen Barbara

am 4. Dezember knospende Zweige im
Garten ab und stellen Sie ins Wasser.
Stehen sie einige Zeit warm genug, be-
ginnen die Zweige zu bluhen. Mit etwas
Gluck passt das Timing und die Knos-
pen 6ffnen sich an Weihnachten.

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. Dungen, Gehélz-
schnitt oder die GemUsesaat,
alles hat seine Zeit. Dorling
Kindersley Verlag, 22 Euro

Fotos: Dorling Kindersley Verlag (1); PR (1)



Das neue Buch fur...

IHRE GESUNDHEIT

Taglich im
Einklang mit
der Gesundheit:
So fullen
Sie lhre
Hausapotheke
unkompliziert auf.

Eigene
Hausmittel:
schnell,
einfach und auf
naturliche Weise
aufbereiten.

Heimische
Heilpflanzen
kennenlernen
und dabei
das Wohlbefin-
den starken

Ab November erhaltlich

AUCH UBERALL IM
BUCHHANDEL:

ISBN: 978-3-96417-229-7
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Familienkiiche

WIE DAMALS

Kaum eine Zeit pragt unser kulinarisches Gedachtnis so sehr wie die Kindheit.
Judit Neubauer hat es sich zur Aufgabe gemacht, den Geschmack der Erinnerungen
zU bewahren. Es leben die Kochkinste ihrer Mutter, Oma Anna und Oma Maria!

Gefiillte Paprikaschoten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 150 g Langkornreis

> 3-4 kleine Tomaten

> 1 gelbe Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 3-4 kleine Spitzpaprikaschoten
> etwas Sonnenblumendol

> 500 g Hack (Pute oder Schwein)
> 1/4 TL edelsiifdes Paprikapulver
> etwas getrockneter Majoran

> 1 Ei, leicht verquirlt

> 1 Blatt vom Stangensellerie

> 4 TL Mehl zzgl. etwas mehr zum Wenden
> 1 EL Zucker

> 300 g passierte Tomaten (Dose)
> etwas Salz und Pfeffer

Den Reis in einer Schissel mit kaltem Wasser aufgiel3en.
Die Tomaten waschen und halbieren. Die Zwiebel schélen
und ebenfalls halbieren, die eine Halfte wirfeln, die andere

Halfte im Ganzen lassen. Den Knoblauch schalen und hacken.

Paprikaschoten waschen. Die Deckel abschneiden, Kerne und
Scheidewdnde entfernen.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen, gehackte Zwiebel und
Knoblauch darin andtnsten, dann abkthlen lassen. Den
Reis durch ein Sieb abgiel3en. Hackfleisch in einer Schissel

mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Majoran wirzen. Ei, Reis
und die abgekUhlte Zwiebel-Knoblauch-Mischung dazugeben
und alles gut verkneten.

Die Paprikaschoten jeweils mit etwas Hackmasse fullen,

dann mit einem Finger eine Mulde in die Mitte drtcken,
um far den Reis genug Platz zu lassen, denn dieser geht beim
Garen auf. Aus dem Rest der Hackmasse kleine KléBchen for-
men und rundum in etwas Mehl wenden.

2 | Wasser in einen groBRen Topf geben, Tomaten, Zwiebel-

héalfte und Sellerieblatt dazugeben, alles mit Salz wirzen.
Das Wasser aufkochen, Paprikaschoten und Fleischklé3chen
dazugeben und alles ca. 75 Minuten kdchen lassen. Zum Tes-
ten ein Kl6Bchen halbieren. Sobald der Reis gar ist, Paprika-
schoten und KléBchen herausnehmen und beiseitestellen.
Das Kochwasser sieben, die zerfallenen Tomaten passieren.
Beides beiseitestellen.

In dem Topf 4 EL Ol erhitzen, 4 TL Mehl und Zucker dazu-
5 geben und unter standigem Ruhren mit etwas Kochwas-
ser sowie passierten Tomaten aufgieBen. Zum Kochen brin-
gen, die Hitze reduzieren und die SoR3e so lange unter Ruhren
koécheln lassen, bis sie andickt. KI6RRchen und Paprikaschoten
kurz in der Sof3e erhitzen, das Gericht mit Brot servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden



Buchteln mit Apfelmarmelade

ZUTATEN fir 22 Buchteln

> 300 ml Milch

> 20 g frische Hefe

> 50 g Zucker

> 2 Eigelb

> 500 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten

> 1 Prise Salz

> 60 g geschmolzene Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten und Bestreichen

» 200 g Apfelmarmelade (Seite 83 im Buch,
siehe Redaktionstipp)

> etwas Puderzucker zum Bestduben

Die Milch lauwarm erhitzen, dann 100 ml davon in eine

Tasse gieB3en, Hefe und 1 TL Zucker darin auflésen. Den
Mix abgedeckt 5-10 Minuten ruhen lassen. Die Eigelbe leicht
verquirlen und mit der restlichen warmen Milch vermischen.
Mehl in eine groBe Schissel sieben, Salz, Ubrigen Zucker,
Hefemilch, Milch-Ei-Mischung und geschmolzene Butter da-
zugeben und alles mit der Klichenmaschine oder von Hand
zu einem glatten, flexiblen Teig verkneten. Diesen mit einem
Kichenhandtuch abdecken und 60 Minuten ruhen lassen.

Eine Backform (30 x 23 cm) mit Butter fetten und den

Boden mit einem Stick Backpapier belegen. Den Teig auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache 1 cm dick ausrollen und in
8 x 8 cm grof3e Quadrate schneiden. In die Mitte eines jeden
Quadrats 1 EL Apfelmarmelade geben (so viel, dass es noch
leicht eingerollt werden kann). Die Teigquadrate einrollen
und eng nebeneinander in die Form setzen. Mit flussiger But-
ter bestreichen, abgedeckt weitere 30 Minuten ruhen lassen.
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und die
Buchteln in ca. 15 Minuten goldbraun backen. Ggf. mit Alufolie
abdecken. Die Buchteln aus dem Ofen nehmen, etwas abkuh-
len lassen und mit Puderzucker bestaubt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten zzgl. 90 Minuten Ruhezeit

Linseneintopf

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Berglinsen

> 1 Paprikaschote (z. B. gelbe ungarische Spitzpaprika)
> 1 gelbe Zwiebel

> 1 Tomate

> 2 Lorbeerblitter

» 1 Stiick gerducherte Paprikawurst (4 cm, z. B. Kolbasz)
> etwas Salz

> 4 EL Pflanzenol

> 6 TL Mehl

> 2 TL edelsiif3es Paprikapulver

> 1 Bund Petersilie

> etwas Biozitronensaft

> 4 Scheiben Speck, nach Belieben

> etwas Schmand und frisches Brot zum Servieren

Die Linsen Uber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am

nachsten Tag in ein Sieb abgieRen und abspulen, dannin
einen Topf geben und 2 cm hoch mit frischem Wasser bede-
cken. Die Paprikaschote waschen, von Kernen und Scheide-
wanden befreien und in 2-3 Scheiben schneiden. Die Zwiebel
schalen und vierteln. Die Tomate waschen, vom Stielansatz
befreien und ebenfalls vierteln. Gemuse, Lorbeerblatter und
Paprikawurst (im Ganzen oder in Scheiben) zu den Linsen
geben. Alles salzen und abgedeckt zum Kochen bringen. Die
Hitze reduzieren und alles ca. 30 Minuten kécheln lassen, bis
die Linsen weich sind. Ab und zu kontrollieren und ggf. noch
etwas Wasser angiel3en.

In einer Pfanne das Ol erhitzen, das Mehl dazugeben und

darin unter standigem Ruhren anbraunen. Vom Herd neh-
men, das Paprikapulver dazugeben und alles gut mischen. Die
Mischung unter Ruhren zu den Linsen in den Topf geben, alles
langsam zum Kochen bringen und so lange kécheln lassen,
bis der Eintopf andickt, dabei rihren. Petersilie waschen und
trocken schitteln. Etwas fur die Garnitur beiseitelegen.

Den Eintopf vom Herd nehmen, Petersilie und Zitronen-

saft unterrihren. Zwiebel, Tomate, Paprika, Lorbeer und
Petersilie aus dem Eintopf entfernen. Die Speckscheiben nach
Belieben in einer Pfanne auf beiden Seiten anbraten. Linsen-
eintopf auf Suppentassen verteilen und mit Schmand, Gbriger
Petersilie, knusprigen Speckscheiben und Brot geniel3en.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten zzgl. 8 Stunden Ruhezeit

Fotos: Judit Neubauer, Holker Verlag (2)






Porkolt - Rindsgulasch mit Spitzle

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1/2 Spitzpaprikaschote

> 1 mittelgrofie Tomate

> 1 grofie gelbe Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 600 g junges Rind- oder Kalbfleisch
(Keule, Schulter oder Hinterbein)

> etwas Sonnenblumen- oder Olivendl

> 1 TL edelsiifes Paprikapulver

> 1 Prise Kiimmelpulver

> 400 g Mehl

> 2 Eier

> etwas Salz und Pfeffer

Fur das Gulasch die Paprikaschote waschen und von

Kernen und Scheidewanden befreien. Tomate waschen
und vom Stielansatz befreien. Die Zwiebel schalen. Zwiebel,
Tomate und Paprika in Warfel schneiden. Knoblauchzehe
schélen und halbieren.

Grofe Fettstiicke und Sehnen vom Fleisch entfernen,
das Fleisch ca. 2 cm groB wiirfeln. In einem Topf das Ol

erhitzen, die Zwiebel dazugeben, mit Salz wirzen und glasig
dunsten. Tomate und Paprika dazugeben und bei mittlerer
Hitze so lange kdcheln lassen, bis sie langsam zerfallen. Vom
Herd nehmen. Paprikapulver und Fleisch dazugeben, alles gut
vermischen und bei mittlerer Hitze so lange braten, bis die
Fleischsttcke hell werden. Kimmel, Pfeffer, Knoblauch und
1-2 EL kaltes Wasser hinzufigen, alles mit Salz wirzen und
bei kleiner Hitze abgedeckt ca. 2 Stunden kdcheln lassen bzw.
bis die Fleischstucke weich sind. Zwischendurch, wenn nétig,
etwas Wasser dazugiefBen. Gulasch mit Salz abschmecken.

Fur die Spatzle reichlich Wasser in einem Topf aufkochen

und salzen. In einer Schissel Mehl, 250 ml kaltes Wasser
und Eier zu einem glatten Teig verrthren, der Blasen wirft.
Den Teig durch eine Spatzlepresse portionsweise direkt ins
kochende Salzwasser dricken und so lange kochen lassen,
bis die Spatzle an die Oberflache steigen. Spéatzle mit einer
Schaumkelle herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen. Die frischen Spatzle mit etwas Ol ver-
mengen und mit dem Gulasch servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden



Fotos: Judit Neubauer, Holker Verlag (2); PR (1)

REDAKTIONSTIPP

Judit Neubauer erinnert in
threm Buch , Taste of Memories*
mit Rezepten und Erzdhlungen an
eine fast vergessene Zeit, in der
man Strudelteig auf dem Kiichen-
tisch auszog, Brotteig von Hand
knetete und am Feuer beim Ster-
negucken Geschichten erzahlte.
Holker Verlag, 26 Euro



Lust auf das
Beste vom Land?



*Verfugbarkeit der Pramien solange der Vorrat reicht. | Fotos: AdobeStock/nerudol (1); Archiv (11); PR (3)

Food-Magazin ,Die 100 besten

Rezepte aus Italien”

Mit diesem Sammelwerk aus den beliebtesten
Klassikern der italienischen Kiiche sowie vielen
neuen raffinierten Kreationen sind genussvolle
Momente garantiert. Wert: 9,90 € *

Prémien-ID: F1480

Einkaufsgutschein von
ASA Selection (Wert 30 €)

ASA Selection bietet hochwertige und preisge-
kronte Geschirre und Accessoires aus Keramik
an. Sparen Sie mit diesem Gutschein beim Kauf
lhres neuen zeitlosen ASA Selection-Lieblings-
produkts. Wert: 30,00 € *

Prémien-ID: F1475

Edles Weinglas-Set von Ritzenhoff
Modernes, elegantes Weinglas-Set, bestehend aus
4 Rotwein- und 4 WeiBweinglasern. Das Set wird
im praktischen Geschenkkarton inkl. Transportgriff
geliefert und ist somit ein perfektes Mitbringsel fur
einen Weinabend mit Freunden. Wert: 29,90 € *

Prémien-ID: F1511

Buch ,Siifs grillen®

Wer gern am Grill steht und auf der Suche nach
Nachspeisen und Geback vom heien Rost ist, wird
in Manuel Weyers Buch ,,Saf grillen” (ZS Verlag)
fundig. Auf 128 Seiten verrat er Rezepte fir Tarte,
Crumble, Mutzen und vieles mehr. Der st3en Viel-
falt sind keine Grenzen gesetzt. Wert: 15,99 € *

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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Zu mehr Korperwohl ganz ohne Verbiegen

Mit ihrer 10-Punkte-Challenge fur mehr Energie, Fitness und Wohlbefinden fuhren
Revierdoc Matthias Manke und Tarik Rose, der TV-Koch von der Elbe, Schritt fur Schritt
zU einem gestnderen Alltag. Lesen Sie, wie es Spal3 macht, in Topform zu kommen

BITTE ZUGREIFEN! Ein Versténdnis
fur gesunde Lebensmittel ist wichtig

lle Jahre wieder ziehen
wir zum Jahresende Bilanz. Nicht
selten stellen wir dabei fest, dass
wir fiir das neue Jahr hoch mo-
tiviert Vorsdtze hatten, diese je-
doch in den Monaten dazwischen
im Sande verlaufen sind. Denn die
Vorsitze sind immer nur so gut,
wie sie auch realistisch umsetz-
bar sind. Wenn wir unser Leben
dogmatisch umkrempeln wollen
und von null auf hundert die Er-
ndhrung oder unsere Sportgewohnheiten verdndern moéch-
ten, klappt das nur sehr selten. Fernsehkoch Tarik Rose und
Ruhrpott-Orthopadde Dr. Matthias Manke kennen das aus ei-
gener Erfahrung. Der ehemalige Leistungssportler Tarik Rose
hatte nach dem Trainingsende mit starker Gewichtszunahme
zu tun. Und wihrend Dr. Matthias Manke die Leiden seiner
Patienten linderte, verlor er den eigenen Korper aus dem Blick
und erlitt selbst einen Bandscheibenvorfall.

Beide machten die Erfahrung, dass sie an ihrem Lebensstil
etwas dndern miissen, denn ein gesunder Lebensstil beugt ge-
sundheitlichen Leiden vor und sorgt fiir mehr Entspannung,
Freude und Wohlbefinden im Alltag. Jedoch ist es schwierig,
alte Gewohnheiten abzulegen. Wer ein Sportmuffel ist oder
Fast Food liebt, wird nicht von heute auf morgen zur Salat
knabbernden Sportskanone. Viel wichtiger ist es den beiden,
dass Veranderungen nachhaltig durchgehalten werden kén-
nen. Darum ist ihre 10-Punkte-Challenge so konzipiert, dass

in kleinen Schritten vorangekom-
men wird, statt wegen Uberfor-
derung und zu hoher Anspriiche
schon am Start zu scheitern. In-
dem sich die beiden immer wie-
der selbst zentrieren und die eige-
nen Ziele vor Augen fiihren, ge-
lingt es ihnen, sich fortlaufend zu
motivieren. Durch bewusstes Es-
sen ist es Tarik Rose gelungen, in
zwei Jahren 30 Kilogramm abzu-
nehmen. Dr. Matthias Manke hat
mit dem heimischen Rudergerét einen treuen Freund gefun-
den, um seine Riickenschmerzen im Zaum zu halten.

Erndhrung und Bewegung sind die zentralen Elemente auf
dem Weg zu mehr Wohlgefiihl. Dabei kommt es jedoch nicht
nur auf das Was, sondern auch das Wie des Essens an. Acht-
sames Essen, genligend Raum fiir hochwertige Pausen und
gesunder Schlaf sind ebenso Bestandteil der Rose-Manke-
Challenge wie gesunde Erndhrungsweise und individuelle
Bewegungselemente. Einige Energierduber wie Zucker, Al-
kohol, Nikotin und Fast Food gilt es zu meiden. Tierische
Produkte diirfen sein, sollten jedoch nur in Mafien genos-
sen werden. Wichtig ist es, nicht zu hungern, sondern eine
Erndhrungsgewohnheit zu entwickeln, die auch langfris-
tig eingehalten werden kann. Wer die Challenge Schritt fiir
Schritt in den Alltag integriert, findet zu einem gesunden
Lebensstil, der sich positiv aufs Wohlsein und die Gesund-
heit auswirkt und ein Mehr an guter Laune bereithilt.
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Fotos: Wolfgang Schardt/ZS Verlag (2)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg kleine mehligkochende Kartoffeln
> 2 Pastinaken

> 2 Karotten

> 2 Schalotten

> 1 Knoblauchzehe

> 1 Knollensellerie

> 2 EL Kartoffelstirke

> 1 Bund Petersilie, gehackt

> 1 TL edelsiifes Paprikapulver
> 12-13 EL Olivenol

> 2-3 Stiele Liebstockel

> 2-3 Stiele Kerbel

> 2 EL Ahornsirup

> 1 Spritzer Biozitronensaft

> etwas Salz und Pfeffer

Am Vortag den Backofen auf 160 °C vorheizen und ein

Backblech mit Backpapier belegen. Kartoffeln waschen.
Pastinaken, Karotten, Schalotten und Knoblauch schélen,
grob zerkleinern. Kartoffeln auf dem Blech verteilen, salzen
und im Ofen ca. 45 Minuten garen. Nach 15 Minuten Garzeit
Gemduse, Schalotten und Knoblauch dazugeben, alles fertig
garen. Ggf. nach 30 Minuten Garzeit mit Alufolie abdecken.
Gemusemix auskihlen lassen und abgedeckt kalt stellen.

Am nachsten Tag Sellerie putzen, schéalen, grob wirfeln

und in kochendem Salzwasser in ca. 20 Minuten weich
garen. Die Ofenkartoffeln pellen und mit dem Ofengemt(ise
grob stampfen. Mit Kartoffelstarke und der Hélfte der Peter-
silie in einer Schussel vermischen. Masse mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer wirzen, mithilfe eines Servierrings (4 8 cm)
zu Bratlingen formen (gut festdricken). Die Bratlinge in einer
Pfanne in 2-3 EL Olivendl auf jeder Seite ca. 5 Minuten bra-
ten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Liebstdckel und Kerbel waschen und trocken schutteln.

Blattchen abzupfen, einige zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest hacken. Gegarten Sellerie abgief3en, dabei den Gar-
sud auffangen. Sellerie im Topf mit dem Stabmixer pirieren,
dabei so viel Garsud dazugief3en, bis eine cremige Sol3e ent-
standen ist. 10 EL OI, Liebstdckel, Kerbel und restliche Peter-
silie untermischen und die SoBe mit Ahornsirup, Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken. Bratlinge und Sof3e auf Teller
verteilen, das Gericht mit Krautern garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 110 Minuten zzgl. 8 Stunden Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 EL Kiirbiskerne

> 100 g Buchweizenmehl

> 2 Eier

> 40 ml Milch (3,5 % Fett)

> 1/2 TL Kurkumapulver

150 g saure Sahne

1 TL kalt gepresstes Leinol
1 Spritzer Biozitronensaft
1/2 Bund Schnittlauch
etwas Olivendl zum Braten
1 Handvoll junger Spinat
12 diinne Scheiben gebeizter Rducherlachs
etwas Salz und Pfeffer

VoV WV VvV VvV WV WV Vv

Fur die Galettes die Kurbiskerne sehr fein hacken, dann
mit Buchweizenmehl, Eiern, Milch, Kurkuma und 1 Prise
Salz in einer Ruhrschissel mit 150 ml Wasser zu einem homo-
genen Teig verruhren. Diesen abgedeckt bei Zimmertempera-

tur ca. 15 Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit fur die
Creme saure Sahne und Leinél glatt rihren und mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch waschen,
trocken schutteln, in Réllchen schneiden und untermischen.
Abgedeckt kalt stellen.

Den Teig nochmals gut durchridhren. Eine beschichtete

Pfanne mit etwas Olivendl einfetten, erhitzen und den Teig
darin in 4 Portionen auf jeder Seite ca. 30 Sekunden backen.
Galettes jeweils auf 1 Teller gleiten lassen und mit einem leicht
angefeuchteten Kiichenhandtuch abgedeckt abkuhlen lassen.
Inzwischen den Spinat verlesen, waschen und trocken schleu-
dern, dabei grobe Stiele entfernen. Jede Galette mit Creme
bestreichen und mit 3 Scheiben Raucherlachs sowie einigen
Spinatblattern belegen. Die Galettes nach Belieben einrollen
und schréag halbieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen
> 1/4 mittelgrofier Rotkohl
> 1 haselnussgrofies Stiick Ingwer
> 2-3 EL hochwertiges Nussol (z. B. Haselnussol)
> 4 EL veganer Apfelbalsamessig
> 1/2 Bioorange (abgeriebene Schale und
1 Spritzer Saft)
> 4 TL Ahornsirup
> 1 Prise Zimtpulver
> 2 festfleischige Birnen (z. B. Williams Christ)
> 1 EL Olivenol
> 4 Stiele Thymian
> 1 Handvoll Walnusskerne
> etwas Salz und Pfeffer

Fur den Salat den Kohl von den aufReren Blattern und

vom harten Strunk befreien, dann in sehr dinne Streifen
schneiden oder auf der Gemusereibe fein hobeln. Den Ingwer
schalen und fein warfeln oder reiben. Mit Nussol, Essig, Oran-
genschale und -saft, 2 TL Ahornsirup, Zimt, 1 TL Salz sowie
etwas Pfeffer in einer Schussel verquirlen. Rotkohl dazugeben
und mit der Marinade durchkneten, bis er schén weich ist.

Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Birnen waschen, langs halbieren, vom Kerngehause
befreien und nebeneinander in eine Auflaufform legen. Ubri-
gen Ahornsirup, Ol und je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen.
Birnenhalften damit betraufeln und im vorgeheizten Ofen auf
der mittleren Schiene etwa 10 Minuten vorgaren. Inzwischen
den Thymian waschen und trocken schitteln. Die Nusse grob
hacken. Beides nach ca. 10 Minuten um die Birnen herum in
die Auflaufform streuen. Alles weitere 5 Minuten garen. Die
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Birnen aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen lassen. Den
Salat nochmals durchmischen und mit den Birnen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Diese und andere Rezepte stellen Spitzenkoch Tarik
Rose und Orthopéde Dr. Matthias Manke in ihrem Buch
~Einfach genial gesund” vor und zeigen mit ihrer
10-Punkte-Challenge einen Weg auf, Gesundheit und
kdrperliches Wohlbefinden zu verbessern.

ZS Verlag, 22,99 Euro



Fotos: Wolfgang Schardt/ZS Verlag (1); PR (2); © Judith Buthe (1)

Gesundheitswissen

Was tun bei Allergien?

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

Allergie oder Unvertrdglichkeit?

Fast jeder dritte Deutsche leidet unter allergischen Beschwerden. Von Pollen Uber
Hausstaub bis zu Tierhaaren und Lebensmitteln sind inzwischen bis zu 20.000 aller-
gieauslésende Substanzen bekannt. Allergien sind Uberschie3ende Reaktionen des
Immunsystems auf einen eigentlich harmlosen, meist kérperfremden Stoff. Typische
Allergene sind Pollen von Grasern und Baumen, Hahnereiwei3, Milben, Tierhaare,
Lebensmittel (Fisch), Medikamente (Penicillin), Schimmelpilze und Insektengifte.
Insbesondere im Bereich der Lebensmittel werden Allergien sehr oft mit Unvertrag-
lichkeiten verwechselt, die sehr viel haufiger sind als echte Nahrungsmittelallergien.
Beispiele hierfar sind Glutenunvertraglichkeit und Laktoseintoleranz.

Allergiesymptome behandeln

Allergien duBern sich durch unterschiedliche Symptome. Dazu kénnen tranende
und juckende Augen, Rétungen und Juckreiz der Haut oder geschwollene Beine ge-
héren. Auch Atemprobleme wie Schnupfen, Husten und Luftnot sind typisch. Was
tun bei Allergien? Die Behandlungsformen sind vielfaltig und nicht alles funktioniert
bei jedem. Doch es gibt einige grundlegende Therapiemoglichkeiten bei Allergien.

Mastzellenblockade

Hier geht es dem Histamin an den Kra-
gen. Es wird bei allergischen Reaktionen
aus Mastzellen freigesetzt. Durch deren
Blockade wird verhindert, dass weiteres
Histamin freigesetzt wird. Mastzellen-
blockierer mussen prophylaktisch, also
vorbeugend eingenommen werden. Es

gibt sie beispielsweise als Augentropfen,

als Dosieraerosole zum Inhalieren oder
in Form von Nasensprays.

Alltagstipps

Laften Sie in der Stadt mor-
gens, auf dem Land abends, da
dann die Pollenkonzentration in
der Luft am geringsten ist. Zie-

hen Sie |hre Kleidung vor dem
Schlafzimmer aus, um keine Pol-
len ins Bett zu tragen. Verwen-
den Sie im Auto einen Pollenfil-
ter. Waschen Sie in Zeiten des
Pollenflugs haufiger |hre Haare.

Hyposensibilisierung

Bei dieser Immuntherapie werden Aller-
gene in sehr geringer Dosierung verab-
reicht, um die unerwinschte Immunant-
wort auf das jeweilige Allergen zu veran-
dern, zu reduzieren und so die allergi-
schen Symptome zu lindern. Sie kommt
besonders bei Heuschnupfen oder aller-
gischem Asthma zum Einsatz.

Antihistaminika

Bei Allergien sorgt Histamin fur die lo-
kale Mehrdurchblutung, die Schwellung
der Schleimhaute sowie den Juckreiz.
Antihistaminika docken schneller an die
far Histamin bestimmten Rezeptoren an
und verhindern so die Bindung von His-
tamin. Das UberschieBen des Immun-
systems kann abgeschwacht werden.

Cortison

Es unterdrickt die Immunreaktion des
Koérpers und wirkt entzindungshem-
mend, hat aber viele Nebenwirkungen.
Lokal angewendet (z.B. als Nasenspray),
sind diese gering, teilweise vermeidbar.

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 tiber Behandlungsmethoden,
Hausmittel und alternative Ansétze.
Becker Joest Volk Verlag, 26 Euro
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 350 g Dinkelmehl (Type 1050) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 2 TL Backpulver

> 1 EL Zucker

> 1 TL Salz

> 60 g weiche Butter zzgl. 2 EL fliissige Butter
zum Bestreichen

> 2 EL Olivendl

> 2 EL Tomatenmark

> 3 TL getrockneter Oregano

> 3 TL edelsiifdes Paprikapulver

> 3 TL helle Sesamsaat

> 3 TL grobes Meersalz

Far den Teig Mehl, Backpulver, Zucker, 1 TL Salz, 60 g wei-

che Butter, Ol und 150 ml kaltes Wasser in einer Schissel
zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Etwa 3/4 des Teigs
umfullen. Tomatenmark zur Gbrigen Teigportion geben und
unterkneten. Beide Teige zu Kugeln formen, in Frischhaltefolie
wickeln und ca. 30 Minuten in den Kihlschrank legen.

Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Zwei Back-

bleche mit Backpapier belegen. Den rot gefarbten Teig auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 3 mm dick ausrollen,
mit einer Gabel einstechen, runde Cracker ausstechen und
auf ein Backblech legen. Den hellen Teig dritteln. 1/3 des Teigs
3 mm dick ausrollen, mit einer Gabel einstechen, in ca. 2,5 cm
grofBe Quadrate schneiden und auf das Blech legen. Tomaten-
cracker und Quadrate im Ofen 9-10 Minuten backen.

Inzwischen ein weiteres Teigdrittel ebenfalls ausrollen,

mit einer Gabel einstechen, Sterne ausstechen und auf
ein Backblech geben. Aus dem Ubrigen Teig kleine Portionen
in eine , Fischli“-Backform (z.B. iber www.collorystore.de)
geben. Die Cracker aus dem Ofen nehmen und mit etwas flUs-
siger Butter bestreichen. Die Tomatencracker mit Oregano
bestreuen und die Quadrate mit Paprikapulver. Erneut in den
Ofen geben und noch mal ca. 3 Minuten backen. Herausneh-
men und abkuhlen lassen.

Inzwischen Sterne und Fischli ebenfalls 9-10 Minuten

backen. Aus dem Ofen nehmen und mit Ubriger flissiger
Butter bestreichen. Sterne mit Sesam und Fischli mit etwas
Meersalz bestreuen. Die Cracker erneut in den Ofen geben
und noch mal ca. 3 Minuten backen. Herausnehmen, auskih-
len lassen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 24 Stick

> 3 Eiweifd

> 3 TL Biozitronensaft

> 6 EL Sonnenblumendl
> 2 TL Salz

> 150 g Mehl

> 1 TL Speisestirke

> 150 g Puderzucker

> 1 Msp. Zimtpulver

> 2 TL Vanilleextrakt

> 24 kleine Zettel mit Botschaften

EiweiB, Zitronensaft, Ol und Salz in eine Ruhrschissel

geben und schaumig schlagen. Mehl, Speisestarke, Puder-
zucker, Zimt und Vanilleextrakt dazugeben und alles verruh-
ren. Den Teig abgedeckt ca. 60 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Je 2 EL Teig
kreisformig (@ ca. 9 cm) auf mit Backpapier belegte Back-
bleche streichen. Im vorgeheizten Backofen blechweise ca.
10 Minuten backen, bis sich der Rand der Kekse braun farbt.

Die Kekse sofort aus dem Ofen nehmen und je 1 Zettel in

die Mitte legen. Keks sofort in der Mitte falten, Kanten mit
den Handen fest zusammendricken und auf die Kante einer
Tasse setzen. Die beiden Ecken leicht nach unten dricken und
die Gluckskekse abkihlen lassen. Auf diese Weise 24 Glicks-
kekse backen, fullen und auskihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 175 ml Milch zzgl. etwas mehr zum Bestreichen

> 15 g frische Hefe

> 1 EL Zucker

> 500 g Weizenmehl (Type 550) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 1 EL Olivenol

>»11/2TL Salz

Milch und 175 ml Wasser lauwarm erwarmen. Hefe sowie

Zucker unterrithren und darin auflésen. Mehl, Olivenél und
Salz dazugeben, alles zu einem glatten Teig verkneten. Diesen
abgedeckt ca. 60 Minuten an einem warmen Ort ruhen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen. Teig auf der leicht
bemehlten Arbeitsflache auf Backblechgréf3e ausrollen,
daraufgeben und abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

Den Backofen auf 210 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Teig langs und quer einschneiden, sodass ca. 2,5 cm
groBe Wurfel entstehen. Die Teigoberflache mit etwas Milch
bestreichen und das Fonduebrot auf der untersten Schiene
des vorgeheizten Ofens in 20-22 Minuten goldbraun backen.
Aus dem Ofen nehmen, abkuhlen lassen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten zzgl. 90 Minuten Ruhezeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Knoblauchzehen

> 600 g Gruyere

> 200 g Emmentaler

> 1 EL Butter

> 400 ml Milch

> 100 ml Gemiisebriihe

> 1 EL Speisestirke

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 1/2 TL edelsiifles Paprikapulver
> 2 EL heller Balsamicoessig

> etwas Salz und Pfeffer

Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Den Kéase

reiben. Butter im Fonduetopf auf dem Herd erhitzen und
den Knoblauch darin andinsten. Milch sowie Gemusebrihe
dazugeben und alles unter Ruhren aufkochen lassen.

Den Kéase nach und nach in den Topf geben und unter

standigem Ruhren darin schmelzen. Ruhren, bis sich die
Masse gut verbunden hat. Speisestarke mit etwas Wasser an-
rahren, Fondue damit binden. Mit Muskat, Paprikapulver, Bal-
samicoessig, Salz und Pfeffer abschmecken. Fonduetopf auf
einen Rechaud stellen und das Kasefondue servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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ZUTATEN fur 3 Glaser a ca. 300 ml

Fiir die Mayonnaise

> 1 Ei

> 1 TL mittelscharfer Senf
> 400 ml Sonnenblumendol
> 300 g Joghurt

> 2 EL Biozitronensaft

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir die KnoblauchsofSe
> 2 Knoblauchzehen

Fiir die CocktailsofSe

> 4 EL Tomatenketchup

> 1 EL Biozitronensaft

> 1 Prise Instant-Gemiisebriihe
> 2 TL Cognac

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir die Bananen-CurrysofSe

> 1 Banane

> 1/2 TL fliissiger Honig

> 1 TL Currypulver

> 1/4 TL Instant-Gemiisebriihe
> etwas Salz und Pfeffer

Fur die Mayonnaise Ei, Senf und Ol in ein hohes GefaB ge-

ben. Den Stabmixer hineinstellen, anschalten und mixen.
Dabei leicht nach oben bewegen und mixen, bis eine cremige
Konsistenz entstanden ist. Joghurt unterrithren und alles mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Mayonnaise
in 3 gleich groBe Portionen teilen und kalt stellen.

Flur die KnoblauchsoRe Knoblauch schalen und durch die
Knoblauchpresse in 1 Portion Mayonnaise drticken. Gut
verruhren, in 1 Glas fullen, verschlieBen und kalt stellen.

Far die CocktailsoRe Ketchup, Zitronensaft, Briihe sowie
Cognac unter 1 weitere Portion Mayonnaise rtihren. Sof3e
salzen, pfeffern, in 1 Glas fullen, verschlieBen und kalt stellen.

Fur die Bananen-CurrysofRRe Banane schélen, in Stlcke
schneiden. Mit Honig, Currypulver und Brihe purieren.
Ubrige Mayonnaise dazugeben, alles glatt rithren. Mit Salz und

Pfeffer wlrzen, in 1 Glas ftllen, verschlieBen und kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Fotos: Anna Gieseler (2)



ZUTATEN fur 12 Stiick

> 80 g Magerquark

> 3 EL Milch

> 1 Ei zzgl. 1 Eigelb

> 6 EL Olivenol

> 200 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten
> 1 Pck. Backpulver

> 1/2 TL Salz

> 12 Wiener Wiirstchen (a ca. 45 g)

> 30 g schwarze Sesamsaat

> 150 g Gouda, in ca. 5 mm dicken Scheiben
> 6-12 Kirschtomaten

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und

ein Backblech mit Backpapier belegen. Quark, 1 EL Milch,
Ei, Ol, Mehl, Backpulver und Salz in eine Schussel geben und
zu einem glatten Teig verkneten.

Den Teig auf die leicht bemehlte Arbeitsflache geben und
rechteckig (ca. 30 x 12 cm) ausrollen. Den Teig der Lange
nach in 12 ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

Fur die Raketen das Eigelb mit der brigen Milch verquir-

len. Die Wirstchen auf lange Holzspiel3e stecken, mit den
Teigstreifen umwickeln, mit der Eigelbmischung bestreichen
und mit Sesam bestreuen. Die Spief3e auf das Blech legen und
in ca. 15 Minuten im vorgeheizten Ofen goldbraun backen.

In der Zwischenzeit mit Ausstechern Sterne aus dem

Gouda ausstechen oder den Kése in Dreiecke schneiden.
Tomaten waschen und trocken tupfen. Gebackene Wurstchen
aus dem Ofen nehmen, kurz abkdhlen lassen und aus den
SpiefRRen nach Belieben mit Kase und Kirschtomaten kleine
Raketen herstellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

ZUTATEN fur 8 Stiick

> 1 Wiirfel Hefe

> 60 g Zucker

> 160 ml lauwarme Milch

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

> 60 g weiche Butter

> 1 Ei

> 150 g Erdbeerkonfitiire

> 210 g Puderzucker zzgl. etwas mehr zum Bestiduben
> 1/2 Biozitrone (Saft)

> etwas rote Lebensmittelfarbe, nach Belieben

Hefe und Zucker in der lauwarmen Milch auflésen. Mehl

und Salz in einer Schussel mischen. Hefemix, Butter und
Ei dazugeben, alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Diesen abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen. Ein Backblech
mit Backpapier belegen.

Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache durchkneten

und in 8 gleich grof3e Portionen teilen. Diese zu Kugeln
formen, auf das Backblech setzen und abgedeckt 20 Minuten
ruhen lassen. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Die Teiglinge im Ofen in 12-15 Minuten goldbraun backen,
dann vollstandig auskuhlen lassen.

Konfittre glatt rihren, ggf. leicht erwdrmen und in einen

Spritzbeutel mit Lochttlle geben. Die Berliner mit jeweils
ca. 1 EL Konfiture befullen. Puderzucker und Zitronensaft ver-
rihren. Den Guss auf 3 Schisseln verteilen, 2 Portionen nach
Belieben mit Lebensmittelfarbe einfarben. Die Berliner mit
Guss bestreichen, diesen trocknen lassen, alternativ nur mit
Puderzucker bestduben, dann servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten zzgl. 50 Minuten
Ruhezeit
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ZUTATEN fir 4 Glaser Zimtstange in einem Topf

> 6 Stiele Thymian aufkochen und die Flussig-

> 200 ml Blutorangensaft keit auf die Halfte einkochen

> 2 EL brauner Zucker lassen. Alles auskuhlen las-

> 1 Zimtstange sen, dann Thymianstiele und

> 2 EL Biozitronensaft Zimtstange entfernen. Einge-

> 500 ml Prosecco, gut kochten Saft auf die Glaser
gekiihlt verteilen, Zitronensaft dazu-

geben und alles mit Prosecco

Thymian waschen und tro- aufgieB3en. Die Drinks mit

cken schutteln. Einige Blatt- Thymian garniert servieren.

chen zum Garnieren beiseite-

legen. Die Gbrigen mit Blut- ZUBEREITUNGSZEIT

orangensaft, Zucker sowie 45 Minuten
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ZUTATEN fir 4 Glaser

> 2 EL Kefir (Wasserkefir)

> 60 g Zucker

> 40 g getrocknete Feigen

> 2 EL Biozitronensaft

> 80 g Zuckermelone in
Spalten

> einige Zitronenmelisse-
bldttchen

> einige Eiswiirfel

Den Kefir mit Zucker sowie
11 Wasser in einem hohen
Gefal3 verrihren. Die Feigen

ZUTATEN fiir 4 Glaser

> 500 ml Weiffwein

> 100 ml Tonicwater

> 4 TL Biolimettensaft

> 40 ml Limettensirup

> 4 Zweige Rosmarin

> einige Eiswiirfel

> 4 Streifen Biolimetten-
schale

Wein, Tonicwater, Limetten-
saft, -sirup und gewaschene

ZUTATEN fir 4 Glaser

> 160 ml Wodka

> 80 ml Apfellikor

> 4 TL Ahornsirup

> 80 ml Biozitronensaft

> etwas Zimtpulver

> etwas frisch geriebene
Muskatnuss

> einige Eiswiirfel

> 4 Rosinen

> 4 Streifen Biozitronen-
schale (lang und schmal
abgeschilt)

ZUTATEN fir 4 Glaser

> 400 ml Grapefruitsaft
(alternativ Blutorangen-
saft)

> 160 ml Aperol

> einige Eiswiirfel

> 240 ml Prosecco, gut
gekiihlt

hacken und wie den Zitro-
nensaft untermischen. Den
Mix abgedeckt (Kohlensaure
muss entweichen kdénnen)

2 Tage bei Zimmertempera-
tur ziehen lassen, dann durch
ein Sieb gieBen. Melone,
Melisse und Eiswurfel in die
Glaser geben, mit der Limo
aufgieBen. Drink servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
10 Minuten zzgl. 2 Tage
Ruhezeit

Rosmarinzweige mischen
und 60 Minuten kalt stellen.
Die WeiBweinglaser mit eini-
gen Eiswurfeln fallen. Den
Aperitif samt Rosmarinzwei-
gen auf die Glaser verteilen
und mit Limettenschale gar-
niert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
10 Minuten zzgl. 60 Minuten
Kiihlzeit

Wodka, Likdr, Ahornsirup,
Zitronensaft und Gewulrze
mit Eiswarfeln in einen Cock-
tailshaker geben, diesen fest
verschlieBen. Drink kraftig
schitteln und mit je 1 Rosine
in die Martiniglaser fullen.
Den Wodka-Martini mit der
Zitronenschale garnieren
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
10 Minuten

Grapefruitsaft, Aperol und
Eiswarfel auf die Glaser ver-
teilen. Mit kaltem Prosecco
aufgieRen und die Drinks
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
10 Minuten



Kafteeklatsch

Empfehlungen aus der Redaktion

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

URIGER LUXUS Die Holzchalets
bieten niveauvollen Komfort

Winterwonne
fiir Schneeverliebte

Eingebettetindie Tiroler Bergwelt liegt das
,ChaletdorfHygna"“.Wo Wege enden, wodie
Natur zum Greifen nah ist und der Blick frei
wird far das AuBergewohnliche, genau dort
beginnt Hygna — ein einzigartiger Ort zum
Traumen, Wohlfahlen und Durchatmen di-
rektam Berg, der Zeit bietet zum Loslassen
und Entspannen. Die elf Chalets verfligen
Uber eine eigene finnische Sauna, manche
haben einen privaten AuBenwhirlpool. Wer
gern groBere Bahnen zieht, taucht im Heu-
stadlpool mit Panoramablick aufs Gipfel-
meer ab. Eine Auszeit findet der Geist bei
Yoga und Meditation. Der Kérper tankt im
Fitnessraum neue Kraft. Am Morgen genie-
Rendie Gasteregionale Kdstlichkeitenzum
Fruhstlckimeigenen Chalet. Wer mag, lasst
sich dort am Abend von Koch Lukas Moélk
beim Private Dining kulinarisch verwéhnen.
Mehr Infos unter www.hygna.at
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Einkaufstipps

Die festliche Jahreszeit beginnt!

Sie sind Wein- und Designhighlight zugleich. Die beiden Rotweine

.Paso Doble" und ,Cabernet Sauvignon® aus der ,Wine Collection” Gesellig genieﬁen
von Freixenet fugen sich auf der mit Geschirr in zarten Farbténen,
Leinentextilien und Eukalyptus bestuckten Festtafel perfekt ein.
Denn nicht nur im Glas zeigen die spanischen Kreationen ihr Kén-
nen. Die ausdrucksstarken Rotweine inspirieren auch durch ihren
unverwechselbaren Look in edlem mattiertem Schwarz und mit ,Buchenholz" ist fiir ca. 119 Euro verfagbar (inkl.
hochwertigen Etiketten. Sie sind jeweils flir ca. 6 Euro im Handel Pastenbrenner und Brennpaste), die Kasefondue-
und online erhaltlich. Mehr unter www.freixenet.de gabeln mit Buchenholz (4 Sttick) fir ca. 40 Euro.

Dieser hubsche Fonduetopf sorgt fur gemutliches
Alpenflair von der Zugspitze bis zur Nordsee. Das
Caquelon (@ 23 cm) ist fur alle Herdarten geeig-
net und far ca. 199 Euro erhaltlich. Das Rechaud

Mehr unter www.kuhnrikon.com

Stilvoll wiirzen

Salz- und Pfeffermuhlen gehoren auf
jeden Esstisch. Diese hier machen auch
optisch etwas her und Uberzeugen mit
gewohnter , Peugeot”-Qualitat. Die
Designmuhlen der Kollektion , Line”
sind aus gerilltem Aluminum ge-
fertigt. Sie sind fur je ca. 40 Euro
erhaltlich in den Varianten Alu-
minium und Karbon. Mehr unter
www.peugeot-saveurs.com/de

Feines fiir den Adventsbrunch
Mit passendem Deckel

Hiibsch anzusehen sind die Schalen
und Schiisseln von Bitz (jeweils ab ca.
10 Euro). Neben unserem Auge freut
sich auch unser Sinn fiir praktische
Dinge. Denn hier hat jemand mitge-
dacht. Zu den Schiisseln sind Holzde-
ckel (ab ca. 7 Euro) erhéltlich. Wir sind
i ! itz-

begeistert! www.bitz-markenshop.de Fiir Naschkatzen
Mit diesem Aufstrich lassen Sie Ihre
Liebsten dahinschmelzen. Die Friih-
stiicksexperten von ,Bonne Maman®
(www.bonne-maman.de) haben eine
. . ,Haselnuss & Kakao Creme“ kreiert,
Ran an die Wiische die ganz ohne Palmoél auskommt. Ein-
Das A und O beim Gidsteempfang ist fach himmlisch! Erhédltlich im 250-g-
ein hiibsch gedeckter Tisch. Die tolle Glas fiir ca. 3 Euro.

Tischwische , Luzia“ (Set aus Tischde-
cke und vier Servietten, ab ca. 50 Euro) ) .
von Urbanara (www.urbanara.de) ldsst Déll’f’S I”lOCh eln Kaffee sein?

unser Herz hoherschlagen. Sie ist aus  Kaffee muss einfach dampfend heif in die Tasse kommen.
reiner Baumwolle gefertigt und ver-  Wir freuen uns iiber die Isolierkanne , Skyline“ von Alfi, die
leiht dank dezenten, natiirlichen Fal- jetzt neu auch in erfrischendem ,celadon green“ daher-
ten jeder Tafel einen ungezwungenen kommt. Der Farbton verstromt wohltuende Harmonie. Da
Akzent. Einfach zauberhaft finden wir  greifen wir gern gleich noch einmal zum Nachschenken zu.
sie in Kombination mit den Tellern der =~ Die Kanne ist in verschiedenen Farben und Grofien ab ca.
Serie ,Malhou” (2er-Set ab 20 Euro). 40 Euro erhiltlich. www.alfi.de
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Weihnachtsstimmung

Keine Frage, Weihnachtszeit ist Dekozeit. Zu kaum einer anderen
Gelegenheit macht das Dekorieren der eigenen vier Wande so viel
Freude wie zum Fest der Feste. Besonders schéne Home-Acces-
soires fiir den Advent halt Loberon (www.loberon.de) bereit. Der
winterliche Baumschmuck (4er-Set fiir ca. 20 Euro) macht aus je-
der Tanne einen absoluten Hingucker. Siifie Augenweiden sind
die kleinen Dekoh#duschen im Lebkuchenlook (3er-Set fiir ca.
23 Euro). Sehen sie nicht zum Anbeifden aus? Was wire die Weih-
nachtszeit ohne Engel? Besonders haben es uns diese Exemplare
aus Eisen angetan (6er-Set fiir ca. 20 Euro). Die Mini-Kunstwerke
eignen sich ganz wunderbar, um schone Akzente zu setzen.

Lesetipps

PROSIT KAMINLEKTURE

So gar nicht trocken ist dieses Wein- Im Buch ,,Der Alpenwald” liiften

lexikon von Frida Lund. Mit ihrem
Buch ,Wein von A bis Z!" wird auch
der Laie mit Spal3 zum Weinkenner.
Charmant und ohne Besserwisserei
fuhrt sie ein in die Welt des Weins.
Christian Verlag, 34,99 Euro

FUR BASTLER

Ob Turkranze oder Weihnachts-
karten, es muss nicht immer Glit-
zer und Lametta sein. Doris Kern
prasentiert in ihrem Buch ,,Nattr-

lich weihnachtlich” nachhaltige
Bastel- und Geschenkideen fir ein

natdrlich-stimmungsvolles Fest.
Servus Verlag, 22 Euro
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FUR REISENDE

Landschaftlich und kulinarisch
zahlt Frankreich zu den vielsei-
tigsten Landern der Welt. Daniel
Galmiche prasentiert in ,,Franzési-
sche Landkiche” 130 Rezepte aus
dem kulinarischen Reichtum der
Flora und Fauna des Lands.
ars vivendi verlag, 32 Euro

Eduard Hochbichler, Armin Walcher
und Werner Meisinger mit lllustra-
tionen, Fotos und Geschichten die
Geheimnisse des alpinen Walds.
Ideales Geschenk fir Bergfreunde.
Benevento Verlag, 78 Euro

FUR GESELLIGE

Ob zu Weihnachten oder
Silvester, Raclette und Fondue ge-
héren zum Jahresausklang dazu.

.Fondue & Raclette” prasentiert
80 raffinierte Rezepte mit Fleisch,
Gemuse und StBem fur einen
gelungenen Erlebnisabend.
EMF Verlag, 18 Euro



Fotos: PR (9); Agnes Kantaruk/Shutterstock.com (1) - Idee: © Editions Larousse (1) | lllustration: HikaruD88/Shutterstock.com (1)

Basteltipp

WILLKOMMENSGRUSS
Nicht nur fur Gaste ein
Hingucker: Tirkranz aus
Naturmaterialien

Weihnachtlicher Tiirkranz

MATERIAL fiir 1 Kranz

> 2 mm dicker Draht

> etwas diinner griiner Draht

> 1 Drahtzange

> einige Tannen-, Eiben- oder
Thujazweige

> einige Zweige mit roten Beeren
(z.B. Ilex, Eibe)

> etwas rotes Band (2 cm breit)

Zunachst den Trager anfertigen,

dafur einen dreifach gelegten Ring
(@ 20 cm) aus dem dicken Draht bie-
gen. Die Enden mit dem dudnnen Draht
zusammenbinden.

2 Die Nadel- und Beerenzweige zu
einem ca. 5 cm groBen Straulchen
formen. Zweigenden mit dem dinnen

Draht umwickeln und auf den Kranz
binden. Ein weiteres StrauBchen anfer-
tigen und auf den Stielen des vorheri-
gen ebenfalls mit Draht befestigen. So
immer in dieselbe Richtung fortfahren.
Zum Schluss ein langes rotes Band zum
Aufhangen an den Kranz knoten.

REDAKTIONSTIPP

Das Buch , Ein Jahr voller Ideen”
fahrt Sie Monat fiir Monat mit
kreativen Projekten durchs Jahr.
Ob basteln, gartnern, kochen oder
andere Aktivitaten: ein Buch fr
alle, die gern Neues ausprobieren.
Vivo Buch (Editions Larousse),
14,99 Euro
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Zeit fiur

PLATZCHEN

Ob auf der Kaffeetafel, als Gastgeschenk oder als kleine Aufmerksamkeit firs Team,
im Advent darf Geback in allen Formen und Variationen bei uns nicht fehlen. Wir lieben es,
zu knuspern, und prasentieren winterliche Rezepte flr leckere Backwaren
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Fotos: © EMF/Sara Plavic & Staab (1); © EMF/Eising Studios GmbH (1)

Saftige Schokokekse
SEITE 111
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Ingwerkekse mit weifSer Schokolade

ZUTATEN fiir ca. 30 Stiick

> 270 g Mehl

> 1 TL Natron

> 1 Prise Salz

> 2 TL Ingwerpulver

> 1/4 TL Gewiirznelkenpulver
> 1 Prise geriebene Muskatnuss
> 160 g weiche Butter

> 100 g Zucker zzgl. 5 EL

> 100 g brauner Zucker

> 1 Ei

> 90 g Melasse

> 1 TL Vanilleextrakt

> 200 g weifle Schokolade

> 2 TL Kokosfett

Mehl, Natron, Salz, Ingwer, GewUrz-
nelke und Muskat in einer Schussel
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vermengen und beiseitestellen. Weiche
Butter mit 100 g Zucker und braunem
Zucker mit dem Handrdhrgerét schau-
mig schlagen. Das Ei dazugeben und
grundlich unterrtihren, dann Melasse
und Vanilleextrakt unterrthren.

Die Mehlmischung langsam unter
Ruhren dazugeben und alles kurz
zu einem glatten Teig vermengen. Die-

sen mindestens 60 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Vom Teig mit
einem Essloffel jewells 1 kleine Portion
abtrennen, zur Kugel formen und im
restlichen Zucker walzen. Die Kugeln
mit ausreichend Abstand auf ein mit

Backpapier belegtes Backblech setzen
und leicht flach drucken.

Die Kekse im vorgeheizten Ofen
4 in 8—10 Minuten goldbraun backen.
In der Zwischenzeit die weil3e Schoko-
lade grob hacken und mit dem Kokos-
fett in einer Schissel Uber einem heil3en
Wasserbad langsam schmelzen.

Ingwerkekse aus dem Ofen nehmen,
5 auf ein Kuchengitter setzen und aus-
kuhlen lassen. AnschlieBend zur Halfte
in die Schokolade tauchen und diese auf
Backpapier fest werden lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit



Fotos: © EMF/Tina Bumann (1); © EMF/Eising Studios GmbH (1)

Dattel-Feigen-Happchen
ohne Backen
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Vanille-Mandel-
Héappchen

Vanille-Mandel-
Happchen

ZUTATEN fir ca. 80 Stiick
> 1/2 Vanilleschote

> 200 g Butter

> 120 g Mandelmehl

> 20 g Proteinpulver

> 150 g Mehl

> 80 g Zucker

> 1 Prise Salz

> 50 g Puderzucker

Vanilleschote der Lange nach hal-

bieren und das Mark herauslésen.
Das Vanillemark mit Butter, Mandel-
mehl, Proteinpulver, Mehl sowie Zucker
und Salz zu einem glatten Teig verkne-
ten. Diesen in Frischhaltefolie gewickelt
15 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 190 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den Teig por-
tionsweise zu einer fingerdicken Rolle
formen und in kleine Stiicke schneiden.
Diese auf mit Backpapier belegte Back-
bleche setzen und im vorgeheizten Ofen
in 10—-12 Minuten goldgelb backen.

Die kleinen Happchen aus dem
Ofen nehmen, noch warm im Puder-
zucker wélzen und auskuhlen lassen.
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TIPP: Mischen Sie Proteinpulver aus
100 g Kokosmehl, 50 g Mandelmehl,
25 g Leinsamenmehl und 1 EL gemah-
lener Vanille einfach selbst.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 15 Minuten Kiihlzeit

Knusprige Granatsplitter

ZUTATEN fir 20 Stiick

> 1 Vanilleschote

> 100 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 240 g weiche Butter

> 70 g Zucker

> 3/4 TL Backpulver

> 3-4 Tropfen Rumaroma

> 2 EL Milch

> 100 g Zartbitterschokolade
(70 % Kakaogehalt)

> 1 Pck. Schokoladenpuddingpulver

> 500 ml Milch

> 2 EL Rum

> 2 EL Kakaopulver

> 150 g Kuchenreste (z. B. Biskuit),
zerbroselt

> 100 g gehackte Mandeln, gerostet

> 500 g Zartbitterkuvertiire

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Vanille-
schote der Lange nach halbieren. Das
Mark herauslésen und mit Mehl, 40 g
Butter, 30 g Zucker, Backpulver, Rum-
aroma und Milch in eine Schussel ge-
ben. Alles erst mit den Knethaken des
HandrUhrgerats, dann mit den Handen
zu einem glatten Teig verkneten.

Den Teig auf der leicht bemehlten

Arbeitsflache dunn ausrollen. Da-
raus 20 Kreise (4 4-5 cm) ausstechen,
diese auf das vorbereitete Blech setzen
und im vorgeheizten Ofen in ca. 12 Mi-
nuten goldbraun backen, dann heraus-
nehmen und auskihlen lassen.

Inzwischen fur die Buttercreme

die Schokolade grob hacken und in
einer Schussel Gber einem heiBen Was-
serbad schmelzen lassen. Puddingpul-
ver mit 8 EL Milch und 40 g Zucker ver-
rahren. Die restliche Milch in einem Topf



Fotos: © EMF/Maria Panzer (1), PR (1)

zum Kochen bringen. Den angerihrten
Puddingmix unter Ruhren dazugeben,
bis der Pudding angedickt ist. Die ge-
schmolzene Schokolade unterrihren.
Den Pudding in eine Schussel geben
und die Oberflache mit Frischhaltefolie
bedecken. Pudding abkihlen lassen.

200 g weiche Butter in einer Schus-

sel schaumig schlagen. Sobald der
Pudding dieselbe Temperatur wie die
Butter hat, |6ffelweise den Pudding zur
Butter geben und gut einarbeiten. Rum
und Kakao unterruhren. Kuchenreste
sowie 80 g Mandeln unter die Creme
heben. Die Masse mit Frischhaltefolie
abgedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen.

Die Masse in einen Spritzbeutel

mit etwas groBerer Lochtulle geben
und auf jeden Mirbeteigboden spitz zu-
laufend aufspritzen. Alles ca. 30 Minu-
ten kalt stellen. Inzwischen die Kuver-
ture hacken und in einer Schiissel Uber
einem heiRen Wasserbad schmelzen.

Eine kleine Schiissel bereitstellen.

Je 1 Granatsplitter auf eine Gabel
setzen und Uber der Schiissel mit der
Kuvertlre UbergieBen. Auf ein Kuchen-
gitter oder auf Backpapier setzen, mit
den restlichen Mandeln garnieren. Die
Kuvertire fest werden lassen. Das Ge-
back im Kuhlschrank lagern.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit

Saftige Schokokekse

ZUTATEN fir ca. 40 Stiick

> 250 g Dinkelvollkornmehl

> 21/2 TL Backpulver

> 1 Prise Salz

> 200 g Apfelmus (siehe Tipp)
> 150 g Vollrohrzucker

> 60 g Kakaopulver

> 80 g Kokosol

> 2 EL Kakaonibs

> 50 g Puderzucker

Mehl, Backpulver und Salz in einer
Schussel vermischen und beiseite-

stellen. Das Apfelmus in einer weiteren
Schiassel mit 100 g Vollrohrzucker und
Kakao verrthren, das Kokosdl dazuge-
ben und die Kakaonibs unterheben. Die-
sen Mix mit der Mehlmischung rasch zu
einem glatten Teig verarbeiten. Diesen
in Frischhaltefolie wickeln und mindes-
tens 4 Stunden kalt stellen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Ubrigen Voll-
rohrzucker und Puderzucker in je eine
Schale geben. Aus dem gekuhlten Teig
walnussgro3e Kugeln formen. Diese
erst im Vollrohrzucker, dann im Puder-
zucker walzen.

Teiglinge auf ein mit Backpapier

belegtes Backblech setzen und im
vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten
backen. Die Kekse sollten innen schén
saftig sein. Kekse aus dem Ofen neh-
men, auf ein Kuchengitter setzen und
auskUhlen lassen.

TIPP: Fir selbst gemachtes Apfelmus
1 kg sauerliche Apfel (z.B. Braeburn)
schalen und vom Kerngehause befrei-
en, dann in Spalten oder grobe Stiicke
schneiden. Apfel mit 1 EL Vollrohrzu-
cker in einem Topf ca. 2 Minuten kara-
mellisieren, dann mit 125 ml Apfelsaft
oder Wasser aufgieBBen und bei mittle-
rer Hitze unter gelegentlichen Riihren
in ca. 10 Minuten weich kochen. Zer-
stampfen und mit etwas Biozitronen-
saft und Zimtpulver abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 4 Stunden Kiihlzeit

Dattel-Feigen-Hidppchen
ohne Backen

ZUTATEN fiir ca. 20 Stiick
> 100 g Paranusskerne

> 100 g Cashewnusskerne
> 140 g Kokosraspel

> 270 g Softdatteln

> 1 EL Kokosdl

> 1 Prise Salz

> 1 Bioorange

> 100 g Softfeigen

> 4 EL Dattelsirup
> 1 Msp. Vanillepulver
> 1 Msp. Zimtpulver

Beide Nusssorten, Kokosraspel so-

wie 70 g Datteln fur die Nussschicht
in die Kichenmaschine geben und fein
mixen. Kokoso6l und Salz untermengen.
Die Halfte dieser Masse zwischen zwei
Lagen Backpapier auf ein Backblech ge-
ben, rechteckig (20 x 15 cm) ausrollen
und mindestens 60 Minuten kalt stellen.
Die andere Halfte bei Zimmertempera-
tur abgedeckt beiseitestellen.

Fur die Dattel-Feigen-Schicht die

Orange heif3 abwaschen und tro-
cken reiben. Die Schale fein abreiben
und mit den restlichen Datteln sowie
Feigen, Sirup, Vanille und Zimt in der
Kichenmaschine zu einer Paste verar-
beiten. Die Masse gleichmafig auf der
gekUhlten Nussmasse verstreichen.

Die zweite Halfte der Nussmasse in

Broseln auf die Dattelschicht geben.
Alles mindestens 30 Minuten kalt stel-
len. Dann das Rechteck in ca. 20 Happ-
chen schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 90 Minuten Kiihlzeit

REDAKTIONSTIPP

SuBer die Platzchen nie schmecken
als zur Weihnachtszeit. Wir lieben
den Duft von Zimt, Vanille und Anis,
der aus der Ktiche strémt. Das Buch
.StBer Advent"” prasentiert tiber
/0 winterliche Backrezepte, die uns
die Weihnachtszeit versuBen. Neben
Platzchen und Torten beinhaltet es
Rezepte fir késtliche Feiertagsdes-
serts. Freuen Sie sich auf Klassiker
und neue Kreationen. Himmlisch!
EMF Verlag, 15 Euro
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Fotos: PR (3); Dorling Kindersley Verlag/Brands2Life (1); Dorling Kindersley Ltd. (1)

Alltagswissen

Kaufentscheidungen im Griff haben

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

REDAKTIONSTIPP

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

Einkaufen ohne Reue

Kennen Sie das auch: Sie gehen ins Geschéft, weil Sie schnell noch die fehlende
Butter flrs Abendessen besorgen wollen und kommen mit prall gefullten Einkaufs-
taschen nach Hause? Dann geht es Ihnen wie den meisten Menschen, denn gewitzte
Einzelhandler wissen, mit welchen Tricks sie ihre Kund:innen zum Kaufen animieren,
auch mit Produkten, die von den Kund:innen eigentlich gar nicht benoétigt wurden.
Mit unseren Tricks kaufen Sie clever ein, ohne Uberflissiges mit nach Hause zu brin-
gen. Probieren Sie es aus, denn wachsam einzukaufen, zahlt sich aus!

1 Einkaufsliste

Der gute alte Einkaufszettel sollte
stets Ihr zuverlassiger Begleiter sein.
Wer aus dem Gedachtnis einkauft, ist
anfallig fur Ablenkung und Impulskaufe.

2 Einkaufskorb

Greifen Sie zum Einkaufskorb
statt -wagen. So sind Sie nicht versucht,
einen riesigen Wagen zu fullen, und kau-
fen nur so viel, wie Sie auch tragen kon-
nen, und nur das, was Sie wirklich be-
notigen. Koérbe zum Tragen sind besser
geeignet als solche zum Ziehen, da in
letztere viel mehr Waren hineinpassen.

3 Kopfhdorer auf

Blenden Sie die Musik im Geschaft
aus. Sie manipuliert lhre Stimmung und
Ihr Einkaufstempo. Horen Sie z.B. Musik
oder einen Podcast tber Kopfhdorer.

Nehmen Sie sich Zeit

Wenn Sie unter Zeitdruck einkau-
fen, fehlt die Zeit, den Nutzen einzelner
Produkte zu hinterfragen. Dann nimmt
der Verstand Abktrzungen, die zu un-
Uberlegten, Ubersturzten Kaufentschei-
dungen fuhren.

5 Beim Onlineeinkauf

Prifen Sie vermeintliche Sonder-
angebote genau: Ist die Ware wirklich
gunstiger? Brauchen Sie sie in der an-
gebotenen Menge? Abonnieren Sie
automatische Preisinformationen fur
Ihre Wunschartikel von Webseiten oder
Apps, diese informieren Sie, wenn die
Preise fallen. Ignorieren Sie ,,Nur noch
zwei Sttck!“-Anzeigen bei Produkten.
Aus Angst, etwas zu verpassen (Knapp-
heitsprinzip), greifen Sie vielleicht zu.
Oft stimmen diese ,Warnungen” nicht.

Verkdiufertricks

Der Farbtrick: Produkte
mit gelben oder roten
Preisschildern verkau-
fen sich haufiger

Der Ort: Die glinstigsten
Produkte befinden sich
meist am weitesten vom
Eingang entfernt

Augen auf: Sonderange-
bote findet man oft ganz
unten oder ganz oben
im Regal versteckt

Kostspielige Mitte:
Die teuersten Mar-

kenartikel befinden
sich auf Augenhoéhe

Knappheitsprinzip:
Nur teilweise geftillte
Regale lassen Waren
begehrt wirken

Das MaR der Dinge:
GroBere Einkaufs-
wagen laden dazu
ein, sie zu flllen
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VORSCHAU

Die ndchste Ausgabe von
erscheint am 5.1.2023

Leichte Kiiche, leichter Start ins neue Jahr

Nach dem Festtagsschmaus steht Ihnen der Sinn nach etwas Frischem und
Leichtem? Dann geht's Ihnen wie uns! Fur einen gesunden und kulinarisch ab-
wechslungsreichen Jahresbeginn haben wir fir Sie jede Menge neue Rezepte
entwickelt, die mit wenigen Kohlenhydraten auskommen. Lernen Sie die Vielfalt
der Low-Carb-Kuche kennen und nehmen Sie ganz nebenbei auch noch ab.

Herzhaftes vom Blech

So bekommen Sie die ganze Familie
satt und glicklich: Kartoffelrosti, Pizza
und Quiche sind einfach zubereitet und
backen fast von allein im Ofen, wéhrend
Sie Zeit fur die Liebsten haben.
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SiifSe Vanilletrdume

Auch wenn die Adventszeit vorbei ist,
wir lieben SuBes! Freuen Sie sich auf
Kachlein, Buchteln, Joghurtcreme und
mehr mit dem feinen Aroma aus der
kostbaren schwarzen Schote.
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,LandGenuss“ ist eine Publikation
aus dem Hause falkemedia.

Verlag
falkemedia GmbH & Co. KG
An der Halle 400 #1, 24143 Kiel
Tel. +49 (0) 431 / 200 766-0
Fax +49 (0) 431 / 200 766-50
E-Mail: info@landgenuss-magazin.de

Herausgeber
Kassian Alexander Goukassian (v.i.S.d.P.)

Chefredakteurin
Amelie Flum (a.flum@falkemedia.de)
Redaktion (redaktion@landgenuss-magazin.de)
Henrieke Wolfl, Janika Ewers, Nicole Neumann (CvD),
Bruntje Thielke, Nicole Benke, Hanna Schliemann
Rezeptservice (rezeptservice@falkemedia.de)

Fotografen dieser Ausgabe
Ira Leoni, Anna Gieseler, Kathrin Knoll,
Frauke Antholz, Tina Bumann, Désirée Peikert

Grafik und Bildbearbeitung
Katharina Rudy, Nele Witt, Jasmin Gadding

Schlusslektorat
Gabi Hagedorn

Abonnementbetreuung
abo@landgenuss-magazin.de, Tel. +49 (0) 711 / 7252-291
falkemedia Abo-Service, Postfach 810640, 70523 Stuttgart

Mitglied der Geschiiftsleitung & Leitung Marketing
Wolfgang Pohl (w.pohl@falkemedia.de)

Anzeigenleitung
Franziska von Unruh (f.vonunruh@falkemedia.de)

Anzeigendisposition
Dorte Schroder (d.schroeder@falkemedia.de)

Mediaberatung
Silja Aicher (s.aicher@aichermediakontor.de)
Tel. +49 (0) 40 / 87 07 44 41, mobil: +49 (0) 172 / 175 61 04
Sascha Eilers (s.eilers@falkemedia.de)
mobil: +49 (0) 151 / 53 83 44 12
Martin Wetzel (Martin.Wetzel@brmedien.de)
Tel. + 49 (0) 2241 / 1774-14, Fax +49 (0) 2241 / 1774-20

Anzeigenpreise
siehe Mediadaten 2022 unter
www.landgenuss-magazin.de/Mediadaten

Produktionsmanagement/Druck
impress GmbH, www.glatzgroup.de/impress

Vertrieb
DMV Der Medienvertrieb GmbH & Co. KG
Mef3berg 1, 20086 Hamburg
Vertriebsleitung
Hans Wies, DMV Der Medienvertrieb GmbH & Co. KG
(Hans.Wies@dermedienvertrieb.de)

Bezugsmoglichkeiten
Abonnement, Zeitschriftenhandel, Buchhandel, Bahnhofe,
Flughifen, falkemedia-Shop (www.falkemedia-shop.de)

Einzelpreis: 5,50 Euro
Jahresabonnement: 39,90 Euro
Europdisches Ausland zzgl. 7,20 Euro Porto
In den Preisen sind die Mehrwertsteuer und Zustellung
enthalten. Bezogen auf 8 Ausgaben im Jahr. Der Verlag
behilt sich die Erthohung der Erscheinungsfrequenz vor.

Manuskripteinreichung
Manuskripte jeder Art werden gern entgegen-

genommen. Sie miissen frei von Rechten Dritter sein.
Mit der Einsendung gibt der Verfasser die Zustimmung

zum Abdruck des Manuskriptes auf Datentrédgern der

Firma falkemedia. Ein Einsenden garantiert keine

Veréffentlichung. Honorare nach Vereinbarung oder

unseren AGB. Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte
iibernimmt der Verlag keine Haftung.

Urheberrecht
Alle hier verdffentlichten Beitrdge sind urheberrechtlich
geschiitzt. Reproduktionen jeglicher Art sind nur mit
Genehmigung des Verlages gestattet.

Haftungsausschluss
Fiir Fehler im Text, in der Anwendung oder bei
Nichtgelingen wird keine Haftung iibernommen.

Datenschutz
Jiirgen Koch (datenschutzanfrage @falkemedia.de)
falkemedia GmbH & Co. KG, Abt. Datenschutz
An der Halle 400 #1, 24143 Kiel

Bei falkemedia erscheinen aufierdem die Publikationen
mein ZauberTopf, So is(s)t Italien, My Healthy Life,
Monsieur Cuisine, Mac Life, BEAT, DigitalPHOTO,
KIELerLEBEN und BUCHERmagazin.

© falkemedia, 2022 | www.falkemedia.de | ISSN 2192-2756

Die angektndigten Themen sowie die Rezeptauswahl konnen sich kurzfristig andern. | Fotos: Getty Images/E+/fcafotodigital (1); Tina Bumann (1); Annamaria Zinnau (1)



8 Ausgaben des Jahresabos* + 1 Magazin gratis
mit Grul3karte zum Verschenken + wertvolle Pramie,
garantierte Lieferung vor Weihnachten

NW dw\ . Bestell-NR.: SII22GA
Lichli
aly Geachenkav®

* Bestellung maoglich bis 08.12.2022 | ** Preis fur ,LandGenuss* 37,90 €, Preis fuir ,,So is(s)t Italien 39,90 €.

Fotos: Getty Images/DigitalVision Vectors/Ivcandy (1); Archiv (2)

Bestell-NR.: LG22GA



Naturlich
besser Leben.

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

www.fachingen.de/hydrogencarbonat
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