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|EIN RAUM SAGT MEHR ALS “
‘1000 WORTE.

, VOR ALLEM UBER MICH.

SCHONER WOHNEN gibt Ihrer Persdnlichkeit mehr Raum!

[ X J
Lassen Sie sich inspirieren und verwirklichen Sie Ihren individuellen Wohnstil. SCHONER

Jetzt mit dem aktuellen Magazin, digital oder mit den Produkten der

SCHONER WOHNEN KOLLEKTION. schoener-wohnen.de l l OHNE
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EDITORI

2 WIR FREUEN UNS AUF IHRE MEINUNG, IHRE FRAGEN, IHRE KOMMENTARE: LESERSERVICE.CHEFKOCH@GUJ.DE
4 SIE MOCHTEN EIN ABO ABSCHLIESSEN ODER HABEN FRAGEN ZUM ABO: ABO@CHEFKOCH.DE ODER WWW.CHEFKOCH.DE/ABO

CHEFKOCH 3



Zarter Genuss mit Kuss

Voila, Pauloua! Das beliebte Baiser
hier mit Schoko und Niisschen

Sif3e Sache

Fix aufgetiirmt: fluffige
Pancakes mit-Beeren

affinierte Spargelrezepte filr einen
bunten Startinden Frithsommer
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Spice-Brothers
Mit diesen fruchtig-wirgigen
Chutneys werden Stulle
oder Steak richtig premium

Angrillen!

Knuspriges
Hdhnchen'vomRost

Urlaubslaune

Ein Fest fiir Gaumen
und Freunde: Pael‘lu!

FOTOS: FLORIAN BONANNI, DENISE GORENC (2), THOMAS NECKERMANN, TOBIAS PANKRATH (2)/BLUEBERRY FOOD STUDIOS; JORMA GOTTWALD

Kostlich: Der Sommer steht in den Startlochern!

FUR JEDEN TAG

8 Liebling des Monats

Himmlischer Wolkchengrief3brei
mit Rhabarber, frisch vom Feld

P
10 Spargel gf "}
Buntes Allerlei: als Suppe, 'i_*_ .-}

Salat, Flammkuchen oder Flan g

24 Heute mal vegan

So was von gut: Sauce hollandaise,
im Nu gusammengerthrt

26 Kochschule

Heute bleibt die Kliche kalt! Es gibt
ein knuspriges Huhn vom Grill!

34 Wochenplaner
Eine bunte Woche mit viel frischem
Gemlse — jeden Tag richtig

40 Uber den Tellerrand
Japanisch fiir Anfanger: Chicken
Teriyaki, Omelett, Wasabilachs...

50 Jetzt im Trend

Beste vegane Pancakes — die kleinen
Hochstapler verfiihren auf Feinste

52 Was mache ich mit...?
Kokosflocken: Mal herzhaft mal siif3,
auf jeden Fall mit karibischem Flair

56 Kochschule

Reise nach Spanien: das Nationalgericht
Paella, Schritt fiir Schritt erkldrt

60 Fit & gesund

Grine Energie liefern Gerste, Brokkoli
oder Avocado als Suppe oder Drink

76 Homemade

Jede Wette: Wiirzige Chutneys beleben
Grillfest und Kdseplatte

BACKEN UND SUSSES

32 Brotbackschule
Trés chic: Fougasse, das liebste
Fladenbrot der Franzosen

66 Backschule

Zum Kussen! Schritt fir Schritt
toppen wir luftiges Baiser mit Sahne
und Frichten

70 Kuchen am Stiel

Der neueste Backtrend: von Kdsekuchen
Uiber Mini-Kalter-Hund bis Biskuitrolle

GRUSS AUS DER KUCHE

30 Griine Seite

No Waste! Cleveres Einkaufen, Lagern
und Kochen vermeidet Mull

48 Warenkunde
Von Wasabi bis Bonitoflocken — das
,Who is who" der japanischen Zutaten

82 Absacker
Griiner wird’s nicht: Waldmeister, Rum
und Sahne vergniigen sich im Glas

SERVICE
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Kontakt gur Redaktion
6 Regepltiibersicht
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2 Spargelflammkuchen
ALITTLFREAK S.13

2. Schnitzel , Fernando”
TREKNEB S.38

-~ Kyuri Sunomono
LALA0904 S. 44

VEGGIE

r
e

e Spaghetti mit griinem Spargel
VINIFERIA S.11

| .2 Spargel mit Parmesankruste
MOLLY43 S.19

| 2. Rote-Bete-Smoothie
' O GABRIELE9272 S. 62

6 CHEFKOCH

=, Katsudon (Schnitzel mit Reis)

LALA0904

S.41

s Lachsfilet mit Sesamkruste

ARS_VIVENDI

CHEFKOCH-VIDEO

rf ‘I:!é'-.

D

s Spargelflan
CHEFKOCH
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~ .2 Kalte griine Suppe

007KRUMELTIGER

-
s Spargel-Bldtterteig-Taschen

S. 45

S. 14

S.65

i BADEGAST1 S.16 CHECKMAX S.27
) : G ;
& .= Gebratene Maultaschen
s O HOT&SPICY S.35 TEDESSA S.37
2 AN R
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Hdhnchen vom Grill

-2 Chicken Teriyaki
DAS_CHRISSIE S. 42

BN Okondmiyaki
MEZOMIX S.43

Paella Tomas
OVEJA-NEGRA S. 57

2. Gemiisesalat mit Kokos
MIMOSAFOODICA S.53

/| .2 Gebratener Reis mit Tofu
1 PARMIGIANA S.39

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

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




2 Spargelsuppe .= Sauce hollandaise Fougasse mit Sauerteig
DURANTIS S.15 O ENERGYBIRD S.24 HELGA-FR S.33

=

Fluffige Pancakes s Gerstengras-Smoothie = Geschichtete Suppe ‘
JENNIFEE222 S.51 ROELLSCHE S. 62 CHA-CHA S.62

i

.;=;

e . -
& Sobanudeln mit Sesam s Acai-Smoothie Birnen-Ingwer-Chutney Kiirbis-Tomaten-Chutney
O KISSI S. 46 KATHAGRAF S.65 KRAUTERJULE S. 77 ROSINENKIND S.78

SUSSES & DRINKS

=, Griintee-Eis
s O SHIMONE S. 47

2 Siif3e Gnocchi
TANTEGINAO1 S.36

i Schoko-Nuss-Pavlova

- Grief3brei mit Kompott Milchreisbdllchen mit Kokos L
“ BLUEBERRY_BACKSCHULE S.67

JELENA22 S.8 MISS-EMILY-ERDBEER S.55

d TINCHENO77 S.70 O CHEFKOCH-VIDEO S.72

Al Al o e
’
LY

Kuchen am Stiel s _Cheésecake am Stiel l

S 5 ‘L N | .
Biskuitrollen am Stiel Mini-Kalter-Hund am Stiel Phosphorlikor
BAKINGJULIA S.73 TETEROW S. 74 ROEHRCHEN1 S. 82

v i BEWERTUNG %k 4,3 Sterne auf Chefkoch.de
0 A e I I A
e o N A" i VERFASSER MOLLY43 Von diesem User stammt das Rezept
QR-Code mitdem  Regept speichern  Im Chefkoch.de-Kochbuch WEB CK-MAG.DE/200523 Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de

Handy scannen wiederfinden und verwalten
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KIGGIE,

Absolut fy
Statt-Koujoott

] ) VERFASSER JELENA22
mﬁwé wuur frische WEB CK-MAG.DE/150523

Erdleeren dazy.”

1. Kompott

Erdbeeren und Rhabarber, frisch vom Feld,
machen das Dessert himmlisch fruchtig.
Einfach zum Abheben gut!

TRRK T O 4,1
Grief3brei mit
Erdbeer-Rhabarber-

¢ e¢

@ siMPEL € 20 MIN.
() PRO PORTION 17 g E, 9 g F, 40 g KH = 333 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

2 Stangen Rhabarber
100 .g Erdbeeren EXTR é.'
3 El Stevia SCHMNELL.
2 EiweiR (K1. M) s
: q
500 ml Milch
60 g Weichweizengrief3

1 Pck. Vanillezucker

ZUBEREITUNG

schneiden. Erdbeeren vierteln. Rhabarber
in einem Topf mit 1 El Stevia und 2 El Wasser
bei mittlerer Temperatur 5 Min. weich kochen.
Erdbeeren zugeben, bei milder Hitze kurz
erwdrmen und beiseitestellen.

2. Fiir den Grief3brei Eiweil3 steif schlagen.
Milch mit Griel3 und restlichen 2 El Stevia
verriihren. Kurz aufkochen und unter
Rithren 3 Min. breiig einkdcheln lassen.

3. Vanillezucker unter den Griel3 rithren, das
steif geschlagene Eiweil3 vorsichtig unter-
ziehen. Grief3brei mit Kompott servieren.

1. Fir das Kompott Rhabarber in kleine Stiicke . -

FOTO: THOMAS NECKERMANN;FOODSTYLING: JENS HILDEBRANDT/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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NAUSICAWINDS
JMF Vreganeiu
Redbekase uud Soya-

Sahue Schiu

o5 auch Sehr gut-"

— -
- -

Die besten Spargelrezepte von Suppe bis Salat fir einen
bunten Start in den Friihsommer. Nutgen Sie die herrliche Vielfalt
aus, denn die Saison ist Ende Juni schon wieder vorbei!

KRR RAr 046
Spaghetti mit gebratenem et o)
griinen Spargel und Paprika

VERFASSER VINIFERIA WEB CK-MAG.DE/180523

@ sIMPEL © 20 MIN. (O PRO PORTION 29 g E, 40 g F, 95 g KH = 913 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
0 g Spaghetti 1. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem
1z, weiRer Pfeffer Salzwasser bissfest garen.
aus der Miihle 2.In der Zwischenzeit Spargel im unteren Drittel schélen,
00 g griiner Spargel holzige Enden abschneiden und in 3 cm lange Stiicke schneiden.
1kleine rote Paprika Paprika in mundgerechte Stiicke wiirfeln.
- 1El Butterschmalz 3. Butterschmalz in einer weiten Pfanne erhitzen. Spargelstiicke
ucker (erst ohne Spargelkopfe) 4 Min. bei mittlerer Hitze anbraten,
El geriebener Parmesan salzen und mit wenig Zucker bestreuen. Spargelkdpfe und Paprika
1Tl getrockneter Thymian  zugeben, weitere 4 Min. braten. Mit Kése bestreuen, Thymian
100 ml trockener WeiBwein unterrithren und mit Pfeffer wiirzen.
~ 150 ml Schlagsahne 4. Mit Wein abléschen und 3 Min. einkécheln. Hitze reduzieren
und Sahne unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ab-
getropfte Spaghetti unter die Sauce heben und sofort servieren.

CHEFKO




YUMMII
JWeun wan deu
< Spargel i Schei-
beu hotelf uud die. | |
Kopfehen ganz st || .
enttallf das Dinsten,
und es Sieht auch
wach nibsch aus.”

* 32‘ CHEFKOCH



Spargelflammkuchen mit Barlauchpesto

SIMPEL 30 MIN.
ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1Pck. Trockenhefe

200 g Mehl

Salz, Pfeffer aus der Miihle

400 g weil3er Spargel

1 El neutrales 01

200 g Créme fraiche oder Schmand
100 g gerducherter Schinken

3 El Bdrlauchpesto (Glas)

Salz, Pfeffer

150 g Kirschtomaten

40 g Parmesan

PRO PORTION 20 g E, 33 g F, 42 g KH = 572 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Hefe in 100 ml lauwarmem Wasser auf-
16sen. Mehl, Hefewasser und 1 Prise Salz
mit den Knethaken des Handriihrers zu
einem glatten Teig verkneten. Den Teig
anschlieBend 30 Min. abgedeckt an einem
warmen Ort gehen lassen.

2. In der Zwischenzeit Spargel schdlen
und die holzigen Enden abschneiden. Ol
in einer Pfanne erhitzen, Spargel darin

3 Min. bei mittlerer Hitze anbraten oder
diinsten (es empfiehlt sich vor allem bei
dickeren Stangen).

3. Teig diinn auf einem mit Backpapier
belegten Blech ausrollen und mit Creme
fraiche bestreichen. Pesto darauf ver-
streichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Tomaten halbieren und mit Spargel-
stiickchen auf dem Teig verteilen. Flamm-
kuchen im hei3en Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 12-15 Min. knusprig
backen. Schinken in kleine Stiickchen
zupfen und auf dem heif3en Teig verteilen.
Mit frisch gehobeltem Parmesan und
Pfeffer garnieren.

FUR EINGEFLEISCHTE

FANS

Vielfaltig, vegan und einfach lecker:
Spatzle ohne Ei, Gnocchi mit Rote

Beete oder feine Mini-Maultaschen.
Bei uns bleibt keiner hungrig!

Hast du's auch schon

probiert?

buerger.de/vegan

CHEFKOCH 13
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Spargel-Blitterteig-Taschen

EXTRA-
SCHNELL

0

VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO WEB CK-MAGI.DE/160523

LAIS-STEFFI88

Sear lecker, habe
Krduterfricchkase
Ownen, Aa
(eh keine Créue
fraiche hatte.”

@ siMPEL ©30MIN. () PROSTUCK 8 g d,;21 g F, 17 g KH = 305 KCAL
i i

i |
ZUTAT!'N (6 STUCK) :
1Pck. frischer Bl(’ittefteig},- '
(Kiihlregal; a 270 g)
6 Stangen weif3er Spargel
Salz, Pfeffer
6 Stangen griiner Spargel
150 g Creme fraiche
1 Knoblauchzehe
6 Scheiben Schinkenspeck
1Ei (K1. M)

14 CHEFKOCH

|
ZUBEREITUNG

fllliitterteig auf einem Backblech entrollen,
einmal quer und zweimal der Ldnge nach

* durchschneiden, sodass 6 Rechtecke entstehen.

2. WeiRen Spargel schilen, holzige Enden
abschneiden, halbieren und in kochendem
Salzwasser 10 Min. vorgaren. Griinen Spargel
im unteren Drittel schdlen, holzige Enden
abschneiden und halbieren.

3.In einer Schiissel Créme fraiche mit Muskat,
Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch fein hacken
und unter die Creme riihren.

WAT/ gegen!ibei‘liegende Ecken je Bldtterteig-
echteck L-formig (parallel zum Rand) ein-
schneiden. Je 1 El der Creme darauf verteilen.l
5. Pro Tasche je 2 weiBe und 2 riine Spargel-
halften in Schinkenspeck einrollen und diagonal
in die Mitte der Tasche legen. ' . h .
6. Die gefiillten Teigtaschen mit den Ecken
iibereinanderschlagen, verschlieBen und nn't_":_
verquirltem Ei bestreichen.
7. Spargeltaschen 15-18 Min. im heiRen Ofen bei
210 Grad (Umluft 190 Grad) goldbraun backen.

i

— —
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Spargelsuppe
mit feinem
Mandelaroma

SIMPEL 30 MIN.
PRO PORTION 6 g E, 18 g F, 10 g KH = 237 KCAL
LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

250 g Spargelschalen und -enden
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1El Speisestdrke

2 Tl Gemiisebriihepulver

1 Msp. Muskat

5 El Mandelmus

200 g Spargelreste (vom Vortag)
4 Stiele glatte Petersilie

ZUBEREITUNG
1. Spargelschalen und -enden in 11 gesalze-
nem Wasser 10-15 Min. sprudelnd auskochen.
2. Spargelwasser durch ein Sieb abgiel3en,
Fond wieder zum Kochen bringen und mit in
Wasser angeriihrter Speisestdrke binden.

Mit Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer und Muskat
krdftig abschmecken.

3. Mandelmus mit etwas kaltem Wasser
anriihren (bis es sich leicht gie3en ldsst) und
unter die Suppe rithren. Spargelreste in
mundgerechte Stiicke schneiden, in die Suppe
geben und darin erwdrmen.

4. Suppe in kleine Schdlchen fiillen und mit
Petersilienbldttern garniert servieren.

| Réae/ofwmaf weine Basis ﬁw
Spargelsuppe sew, aur
wit efma?aefeacy&' Maudlelus.”

CHEFKOCH 15 :
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Preis-

Bio-Konfiture Leistungs-

Extra Sieger
2023

=
7 | T} ]
Verschiedene Sorten,
1-Liter-Packung Brai o
T smzetinda
2002024

Fairtrade
Saft/Nektar

Verschiedene Sorten,
. 330-g-Glas, kg-Preis = 6.03

Mehr auf: al

ALDI Einkauf SE & Co. oHG, Ecken
Regi esellschaften sind unter aldi

C tungs-SE & Co.
unserer kostenlosen automatisierten Se
Kategorie Lebensmittel. Mehr Informati
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Spargel mit Parmesankruste

VERFASSER MOLLY43 WEB CK-MAG.DE/200523

SIMPEL 25 MIN. PRO PORTION 14 g E, 17 g F, 14 g KH = 281 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG

1kg griiner Spargel 1. Spargel schdlen (grinen nur im
1kg weil3er Spargel unteren Drittel), die holzigen Enden
2 Knoblauchzehen abschneiden. Knoblauch schdlen.
Salz, Pfeffer aus der 2. Spargel in kochendem Salzwasser

Miihle mit Knoblauch 12 Min. bissfest garen.

8 Kirschtomaten Abgief3en und abtropfen lassen.
75 g geriebener 3.In der Zwischenzeit Tomaten
Parmesan kreuzweise einschneiden und mit
4 El gemischte Krduter  kochendem Wasser iiberbriihen.

(z.B. Thymian, Basilikum
und Petersilie)

3 El Semmelbrosel
50 g Butter

Hduten, halbieren, entkernen und
fein wiirfeln. Knoblauch aus dem
Spargelwasser nehmen und
andriicken.

-l‘:l.lf'-a::.

| _ -dr-ﬁ:_.-'

LOW CARB

4.In einer Schiissel Parmesan mit
Tomaten, gehackten Krdutern,
Knoblauch und Broseln mischen.

5. Die heif3en Spargelstangen in

eine gefettete Auflaufform legen und
mit der Tomaten-Parmesan-Mi-
schung bestreuen. Butter in
Flockchen dariiber verteilen und
mit Pfeffer ibermahlen. Spargel im
heifl3en Ofen bei 225 Grad (Umluft
205 Grad) 10-12 Min. gratinieren.
Dazu passt ein gruner Salat und
Pellkartoffeln.

GREAT MOMENTS.
L SMALL SPACES

- ”h L Grille fiir nur

W= £0,51

pro Session”

=

T ' “Weber Lumin.
Der energie-effizienteste Grill, den wir je entwickelt haben.’

ENTDECKE, WAS MOGLICH IST

Mit dem Lumin Elektrogrill kreierst
du unvergessliche Momente - egal
ob auf deinem Balkon oder deiner
Terrasse. Einfach zu reinigen und
kostengiinstig im Gebrauch eroffnet
der Weber Lumin dir Geschmacks-
welten, die du in der Kiiche nicht
erreichst.

Finde deinen neuen Grill auf
weber.com

*Lumin verbraucht mindestens 15% weniger Energie
als unsere anderen Elektrogrills mit vergleichbarer
GroBe bei einer Stunde grillen bei mittlerer Hitze.

**Eine Session mit Lumin = 15 Minuten Vorheizen bei
hoher Hitze und 45 Minuten Grillen bei mittlerer Hitze.
Basierend auf einem Strompreis von 0,40 €/kWh.



Spargelflan mit
gratiniertem
ZiegenKkdse

SIMPEL 30 MIN. PRO PORTION 15 g E,
26 gF, 6 g KH =328 KCAL LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) P

750 g weif3er Spargel 1-2 El Olivenél

Salz, Pfeffer 200 g Kirschtomaten : 7

Zucker 1Knoblauchzehe A3

2 El Butter 1Tl getrockneter e

Abrieb von 1Bio-Zitrone ~ Thymian ===

2 Bio-Eier (KL M) 8 Scheiben Ziegen- P I

120 ml Schlagsahne 12?:; :gll(lgsﬁzfer

Muskat e
===

ZUBEREITUNG :-,...-rf___i:

1. Spargel schdlen, holzige Enden abschneiden. H__.;T:" -

3-4 Stangen beiseitelegen. Ubrige Spargelstangen in -:.'_“ '-':-;

eine Auflaufform legen. Mit 1 Prise Salz, etwas Zucker, .
1El Butter und der Hdlfte Zitronenschale mischen. s
Abgedeckt im heiSen Ofen bei 160 Grad (Umluft

140 Grad) 30 Min. ga?en. N ﬂ
2. Spargel etwas abkiihlen lassen, mit Eiern und gy R
Sahne in einen Rithrbecher geben und mit dem -
Stabmixer fein pirieren. Mit Salz, Pfeffer und [~arsion
Muskat abschmecken. ;—__=-—__:'
3. Die Masse in gefettete Souffléférmchen (67 cm @) E__—-_;-::
fiillen, diese in eine Auflaufform setzen und bis zur T —
Halfte mit warmem Wasser auffiillen. Im heiBen Ofen = e
bei 160 Grad (Umluft 140 Grad) 40-50 Min. garen. Et-_‘_%
4. Olin einer Pfanne erhitzen. Kirschtomaten darin e =
mit angedriickter Knoblauchzehe und Thymian e
4-5 Min. diinsten. E’;
5. Beiseitegelegte Spargelstangen in schrdge Stlicke = ::.-l"::_i
schneiden. Restliche 1 El Butter in einer Pfanne g"ﬁ
erhitzen, Spargelstangen darin 5 Min. andiinsten. Mit ﬂ
Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronenabrieb wiirzen. }..”-E.';'ﬂ-p!
6. Ziegenkdsetaler auf ein mit Backpapier belegtes g
= Blech legen und unter dem Backofengrill kurz e s ~
= kice und Touate it grotmiersn. ==
7.Flan aus den Formchen stiirzen und auf einen L t=
Mﬂﬁ/é{l@' KMJ’WZ 0{&(' F/ﬂk\f flachen Teller geben. Spargelstiicke daneben anrich- -z
e ansawe \Y,Ul/?@ 5 ten, gratinierten Ziegenkdse daraufsetzen. Tomaten __Jﬁ::_
3 darum verteilen, mit etwas Thymian dekorieren. - 3

L %% CHEFKOCH -. -
s - =,

T __"_-—"'J
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Die bekannteste und beliebteste Sorte hiergulande ist der weif3e Spargel. VIGDISS
Sein milder Geschmack eignet sich fiir eine Vielzahl von Gerichten. H ‘4“( 24. JL(“[ “»)de
Er wird aus der Erde gestochen, bevor die Stangen das Sonnenlicht er- ” o o o o
blicken. Griiner Spargel hingegen ist ein oberirdischer Geselle, der Saon ﬂ{)’é&[«t'
zum Schutg vor Licht Chlorophyll bildet, was die griine Farbe erkldrt. J'Mek \Yﬂﬂf?dfdm
Immer hdufiger finden wir im Gemusefach Wildspargel, der diinne ; :-a /ZJ’ i ; ) ‘o

Zarte ist gang besonders aromatisch und in Sekundenschnelle gar. Vio-
letter Spargel liegt geschmacklich gwischen weif3em und griinem.
Zur gangen gesunden Vielfalt gehort auch Thaispargel. Der wiirgige
Exot wird in der Gegend um Bangkok angebaut, ist schlank, lang
und Ldsst sich hervorragend im Wok oder fiir einen Salat gubereiten.

=
=
(%]
w
=
frr
=
5
=
=
=
z
(%]
ui
o
o
I
s
<
)
o
[a]
=
<
S
2
o
e

22 CHEFKOCH




TILLMAN SCHULZ

,Familienunternehmer mit Fokus
auf Lebensmittel, Gebrauchsgiter
und Gesundheit.“

EUE

FUR GU

20:15

DIE HOHLE DER
LOWEN

oder streamen auf +




GERUHRT, NICHT
GESCHUTTELT

Keine Angst vor der beliebten Sauce hollandaise! Diese
Variante ohne Ei gerinnt nicht und freut nicht nur Veganer.
Die Zaubermittel sind Hefeflocken und Schwefelsalz

Sauce hollandaise

SIMPEL 15 MIN. PRO PORTION 4 g E, 32 gF, 16 g KH = 381 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

20 g Hefeflocken 1. 400 ml Wasser mit allen

50 g Speisestdrke Zutaten in einen hohen Rihr-
130 g vegane Margarine becher geben (Abb. A).

3 El Zitronensaft 2. Masse mit dem Stabmixer
2 El Mandelmus fein plrieren (Abb. B) und in
1Y% Tl Salz einen Topf umfillen.

1Tl Kala Namak (siehe Info) 3. Sauce unter Rihren mit
1Tl Agavendicksaft einem Schneebesen aufko-

1, Tl Pfeffer chen (Abb. C) und so lange

Y. Tl fein geriebene frische lbel mlchgr Hltfe, kﬁchelg. K
Kikama assen, bis sie leicht andickt.

A
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FOTOS & STYLING: DENISE GORENC; FOODSTYLING: J

lecker; Schueckt auch
NMW«M.”

VEGETARISCH
GRILLEN LEICHT
GEMACHT!

SRILL

SDVIEND

Grillgemiise — vegetarisch,
wiirzig, kunterbunt
von Nikolaj Juel

Preis: 24,00 €
ISBN: 978-3-7843-5752-2

Jetzt bestellen unter
www.buchweltshop.de
oder in Threr
Lieblingsbuchhandlung!

© Lv.Buch

Landwirtschaftsverlag GmbH
HulsebrockstraBe 2 — 8 | 48165 Munster




MAINLER
At Super fuanktto-
uert: ieh habe das
Hahuchen einen Tag -~/
vorher i Ba/fem«%
ugelegk Das Flok
war rawwhaft zart-"
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Wir haben ein gutes Bio-Hdhnchen auf einem N
Gefllgelbrdter kross gegrillt. Das Rlappt auch mit einer | . ~_—
Gugelhupfform im Ofen! Kartoffeln sind gleich dabei N = —

Hahnchen mit
Rosmarinkartoffeln
vom Grill

VERFASSER CHECKMAX
WEB CK-MAG.DE/140523

SIMPEL ()15 MIN. + 1-1% STD. GARZEIT
PRO PORTION 49 g E, 22 g F, 40 g KH =
571 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1kiichenfertiges Hihnchen

2-3 El Hdhnchengewiirz
(siehe unten)

1kg kleine Kartoffeln (z. B. Drillinge)
5 Knoblauchzehen

3 Zweige Rosmarin

1Tl grobes Meersalz

800 ml Gemiisebriihe

Fiir die Hihnchen-
Gewiirzmischung

1% El brauner Zucker

12 El edelsii3es Paprikapulver

1El Salz

Auflerdem

Gefliigelbrdter
(z.B. von Petromax)

Tipp fiir die Zubereitung im Ofen
Hdhnchen im heifsen Backofen
bei 180 Grad (Ober-/Unterhitze)
60-70 Minuten kross brutzeln.

2. Hdhnchen auf den Gefliigelbrdter stecken. 3. Knoblauch gwischen die Kartoffeln stecken.
Kartoffeln waschen, Knoblauch schdlen. Rosmarinnadeln abgupfen, mit Meersal
Kartoffeln um das Hdhnchen verteilen mischen und Uber die Kartoffeln streuen.

Auf den néiichaten Jeite geht es weiler! -
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4. Holgkohleglut rechts und Links verteilen,
Hdhnchenbrdter in die Mitte stellen. Kartof-
feln mit der Hdlfte Gemiisebriihe aufgief3en.

6. Das Hdhnchen isfbéi
einer Kerntemperatur von
80 Grad gar. (Am Anfang
bleiben die Kartoffeln
haften, beim zweiten
Wenden L6sen sie sich

dann leichter.)

28 CHEFKOCH

5. Hdhnchen bei indirekter Hitge garen,
also den Deckel geschlossen halten! Alle
15-20 Min. Kartoffeln wenden und HGhn-
chen mit restlicher Briihe libergief3en.

FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: JENS HILDBRANDT/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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COUCHTISCH

Die SCHONER WOHNEN-Kollektion bietet Einrichtungs- N
SCHONER

ideen fiir jeden Wohnbereich und Geschmack. WOHNEN
www.schoener-wohnen-kollektion.de €@ © @ KOLLEKTION

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




GRUNE SEITE

Sind Sie dabei und machen mit? Cleveres Einkaufen, Lagern
und Kochen vermeidet Lebensmittel- und Verpackungsmall

Das Beate fiirv Reste

Wohin blof3 mit altem Brot, trockenen Nudeln oder iibrig gebliebenen Bohnen? Sie
wandern viel 3u oft achtlos in die Tonne. Dabei gibt es exgellente Beispiele, wie
aus Toastscheiben Spinatknddel werden, aus Gemiiseresten bunte Salate und aus
Nudeln traumhafte Aufldufe. Versuchen Sie mal, eine Woche nichts wegguwerfen,
und werden Sie kreativ. Das macht am Ende grof3en Spaf3 und spart Geld

HAPPY END AUCH NACH
DEM ABLAUFDATUM

Im Gegensatg gum Verbrauchsdatum
auf Fleischprodukten und leicht verderb-
lichen Produkten wie Fisch und Meeres-
friichten gibt das Mindesthaltbarkeits-
datum (MHD) nur einen Richtwert an,
wie lange das Produkt einwandfrei ist.
Danach die Sinne einschalten: Wie sieht
zum Beispiel der Joghurt aus? Riecht er
gut? Hat sich kein Schimmel gebildet?
Dreimal ,Ja“, und Sie kdnnen alles
bedenkenlos genief3en. Einige Produkte
tragen darum auch das Label ,Oft langer
gut” (Infos siehe Interview rechts).

15t dle Mitzh wory
08 Datu fitet vy
Missverstaudiissey .

KALKULIEREN SIE
Verpachkuny

Die meisten Menschen bereiten
eher gu viel als gu wenig Essen zu.
Am besten gleich die richtigen
Mengen einplanen. Gibt es Nudeln
oder Reis als Beilage, reichen
50-80 Gramm pro Portion. Bilden
diese Lebensmittel das Hauptgericht,
sollten Sie 120-150 Gramm ein-
planen. Richtig guschlagen kdnnen
Sie beim Gemiise: Als Beilage pas-
sen 200 Gramm, fur Hauptgerichte
verdoppeln Sie die Mengen. Bei

Einige Mdrkte belohnen Kunden,
die ihre Behdltnisse an die Fleisch-
theke mitbringen oder Netgze fiir
Obst und Gemiise. So lassen sich
Millionen von hauchfeinen Tiitchen
vermeiden. Und wer vergeblich

nach einem Refill fiir Spiilmittel
oder Lotion sucht: Fragen Sie nach,
Ihr Anliegen wird weitergegeben!
Bislang nennen Grof3konzerne wie
Procter & Gamble oder Beiersdorf
als Grund fiir ein fehlendes Ange-
bot ndmlich noch die ,mangelnde
ARgeptang der Verbraucher”. Doch
das kRonnen wir dndern!

30 CHEFKOCH

Fleisch besonders genau kalkulieren:

Mit Knochen passen 200 Gramm,
bei Filet oder Kotelett 150 Gramm.
Pro Person wird bei Hackfleisch mit
125 Gramm jeder satt.

FOTOS: TOO GOOD TO GO, REBENZEIT.DE; ILLUSTRATIONEN: ISTOCKPHOTO



Wein in der Kiste! Und es gibt gute
Grunde, ihn bekannt zu machen,
denn immer mehr Winzer fillen

ihre Tropfen in den Schlauch, weil

er sich — verpackt in einer Box
aus Pappe — besser transportieren
und lagern Ldsst als Glasflaschen.
Weiterer Vorteil: Durch das
Zapfsystem kommt der Wein nicht
mit Sauerstoff in Kontakt und
bleibt nach dem Offnen Ldnger
haltbar. Das Vorurteil, aus dem

Schlauch flief3e lediglich billiger

Fusel, ist falsch. So freuen wir uns
Uber 5 Liter Lieblingswein, wohl-

temperiert und frisch gezapft.

Zum Beispiel uon
rebenzeit.de

der befragten Nutzer legen bei ihrer
Erndhrung Wert auf Nachhaltigkeit. Dabei
wdchst das Bewusstsein fur Regionalitdt
(58 Prozent) und Transparenz in puncto Her-
kunft und Verarbeitung (49 Prozent).
Quelle: ,Food Studie 2021 (chefkoch.de/foodstudie)

fling finden Sie unter www.dge.de.

fllr eine ausgewogene, gesunde

=
£
I1

= GARANTIERT GENTECHNIKFREI

*

*

M Kofinanziert von der
N Europaischen Union

Nachhaltiger Milchgenuss

Gut fiirs Klima.
Gut fiir die Artenvielfalt.
Heumilch: Einfach wrgut.

Heumilchkiihe erhalten frische Gréser und Krauter im
Sommer und Heu im Winter. Vergorene Futtermittel
sind verboten.

Diese nachhaltige Wirtschaftsweise fordert die
Artenvielfalt und schitzt das Klima.

Weide, Auslauf oder Laufstall sorgen fir ausreichend
Bewegung. Eine dauernde Anbindehaltung ist verboten.
Die Hofe sind in den Bergregionen der Alpen und des
Alpenvorlands beheimatet.

Mehr auf heumilch.com

ENJOY
I
EUROPE

Der Inhalt dieser Veréffentlichung gibt allein die Meinung des Autors wieder,
der allein fiir den Inhalt verantwortlich ist. Die Europdische Kommission haftet
nicht fiir die etwaige Verwendung der darin enthaltenen Informationen.



TRES FRANCAIS
Kleines Backkunstwerk aus Sauerteig — quaéi das

Fladenbrot der Franzosen in eleganterer Form. In nur
vier Schritten duftet es kdstlich aus dem Ofen

Die INFO aus der Redaktion

Feines Blattwerk
Das weiche Hefebrot ist ein Klassiker
der provenzalischen Kiiche. Unter
seiner garten Kruste verbergen sich
Zwiebeln, Sardellen, Oliven, Speck
oder getrocknete Tomaten —je nach
Lust und Laune. In den Regionen Alpes
du Sud und Aigues-Mortes wird auch
eine gezuckerte Variante gereicht.
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FOTOS & STYLING: DENISE GORENC; FOODSTYLING: JENS HILDEBRANDT/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
-

Ak dek s 038 o B
Fougasse mit Sauerteig

VERFASSER HELGA-FR WEB CK-MAG.DE/020523

@ sSIMPEL  © 20 MIN. + 13 STD. GEH- + 20 MIN. BACKZEIT
(© PRO SCHEIBE 8 g E, 19 F, 59 g KH = 286 KCAL

ZUTATEN (10 SCHEIBEN) - Fiir den Teig

Fiir den Sauerteig- 700 g Mehl
ansatz TS 1Tl feines Salz
10 g frische Hefe 1 El Olivenoél
125 g Mehl

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Sauerteigansatz am Vortag Hefe mit 250 ml warmem Wasser
verriihren, 125 g Mehl zufiigen (Abb. A). Gut vermengen und abgedeckt
12 Std. an einem warmen Ort gehen lassen.

2. Zum Sauerteigansatz 700 g Mehl, Salz, Oliven6l und 300 ml warmes
Wasser geben. Teig mit bemehlten Handen zu einem weichen, geschmei-
digen Teig kneten (Abb. B). Zugedeckt 1 Std. gehen lassen.

3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche durchkneten und ausrollen.
Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und zu einem ovalen Laib
formen (Abb. C). Mit einem Teigschaber oder Messer Kerben (Abb. D) in
den Teig schneiden und nochmals zugedeckt 30 Min. gehen lassen.

4. Teig im hei3en Ofen bei 230 Grad (Umluft 210 Grad) 20-25 Min. gold-
braun backen. Auf einem Gitter abkiihlen lassen.
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JESS

-

Eine Runde Uiber den Markt oder ein Besuch im
Supermarkt, schon ist alles im Kérbchen, was fiir
finf leckere Mahlzeiten reicht. Jetzt aber los!

“*ﬁ‘t'l

=

Dienstag'

Sife Guocclt
BUutkirg
Mittwoch
Chili-Cheese N

Donnerstag
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KRR KT 041
Gebratene Maultaschen an Feldsalat

EXTRA- -
SCHNELL"

MPRINCESS

SN 2eit uud db-
WASCA 2u Sparen,
brate ich de Maul-
faschenstredfen
aur an, oAue S
voraukochen.”

@ siMPEL ©20MIN. ) PRO PORTION 12 g E, 36 g F, 37 g KH = 541 KCAL

ZUTATEN (3 PORTIONEN)
X 6 grof3e Maultaschen
Salz, Pfeffer
X 2 Tomaten (a 100 g)
X 3 Friithlingszwiebeln
X 120 g Feldsalat
2 El Butter
2 El Semmelbradsel
2 Stiele Petersilie
2 Stiele Thymian
1El Senf
3 El heller Aceto balsamico
6 E101
evtl. 2 Tl Kiirbiskernol

X Fricch elnkaufen

ZUBEREITUNG

1. Maultaschen nach Packungsanweisung in reichlich
kochendem Salzwasser bissfest garen, beiseitestellen.

2. In der Zwischenzeit Tomaten fein wiirfeln und
Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. In einer Schiissel
mit Feldsalat mischen.

3. Maultaschen abgief3en, trocken tupfen, in 2 cm dicke
Streifen schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen,
Maultaschenstreifen darin bei mittlerer Hitze knusprig-
braun braten. Zum Ende der Bratzeit Semmelbrdsel in
die Pfanne geben und leicht mit anbrdunen.

4. Fir das Dressing Krduter fein hacken. Senf, Essig und
Ol verquirlen, Krduter unterriithren und das Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Salat mit Dressing und Maultaschen auf Tellern
anrichten. Nach Belieben mit Kiirbiskerndl betrdufeln.

Der TIPP aus der Redaktion

Fiir jeden was dabei!
Dieses Regept eignet sich ideal fiir
Gdste mit unterschiedlichsten
Essensvorlieben. Maultaschen gibt
es mit Fleisch, Gemiisefiillung
(veggie) und auch schon vegan. Wer
mixt, sollte die Maultaschen erst
im Ganzen anbraten und anschlie-
fend in Streifen schneiden, damit
sich die Fiillungen nicht mischen.
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VIVISKITCHEN

Jch backe sie
ohue 2ucker i der
Pfanue. Danu
Kowid etwas 06t
2luct und wanch-
wal Quark dazu.”

EXTRA-
KRR RKTY 03,8 SCHNELL

Siui3e Gnocchi mit Zimtkirschen q )

@ siMPEL ©20MIN. () PRO PORTION 6 g E, 21 g F, 89 g KH = 594 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

X 1Glas ungesiif3te 1. Kirschen samt Saft in einen Topf geben. 5 El Kirsch-
Schattenmorellen saft abnehmen und die Stdrke damit glatt rithren.
(370 g Abtropfgewicht)

2. Kirschen mit restlichem Saft und Zimtstange

2 E.l Speisestrke aufkochen. Die Stdrkemischung unterrithren und [
1Zimtstange eindicken lassen. _." auch mqq mit
100 g Butter 3. Zimtstange entfernen. Butter mit Zucker in einer ! gediinstetep A
3 El Zucker Pfanne schmelzen. Gnocchi zugeben und kurz : Spalten o4 Pfel:
X 600 g Gnocchi anrdsten. Gnocchi mit heifSen Kirschen servieren. % heiBen PAla o
., . Umen
X Fritch eiukaufen ., Probieren_
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ok ko dr 04,3

Chili-Cheese-Nudelauflauf

@ siMPEL © 45MIN. () PRO PORTION 49 g E, 85 g F, 72 g KH = 1293 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1El neutrales 01
X 500 g gemischtes Hackfleisch
X 400 ml Kdsedip fiir Nachos
1 Briihwiirfel (z. B. Maggi)
500 ml Schlagsahne
200 g geriebener Gouda
Pfeffer
X 6 rote Chilischoten

300 g Nudeln
(z.B. Pappardelle)

X Fricch elukaufeu

ZUBEREITUNG

1. Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin
kriimelig-braun anbraten.

2.250 ml Wasser in einem Topf erhitzen. Dip,
Brihwirfel und Sahne glatt unterrithren. Kurz
aufkochen und bei milder Hitze 5 Min. kdcheln
lassen. 1 El Gouda in die Sauce rithren und darin
schmelzen. Mit Pfeffer abschmecken.

3. Chilis in Ringe schneiden, die Hdlfte davon in
die Sauce rithren. Hackfleisch in die Sauce
geben und gut verrithren.

4. Ungekochte Nudeln in eine Auflaufform

(30 x 20 cm) geben. Fleischsauce daribergief3en,
sodass die Nudeln gut mit Sauce bedeckt

sind. Die restlichen Chiliringe darauf verteilen.

5. Auflauf mit restlichem Kdse bestreuen und
im heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
20-30 Min. goldbraun backen.

Der TIPP aus der Redaktion

Zum Dahinschmelgen!

Stalt Nachosauce ldsst sich auch
einfacher Schmelgkdse nehmen. Fiir
etwas mehr Wiirge noch 1 Tl rosen-
scharfes Paprikapulver hingufiigen.
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ECHTFETT

Statt 2ucchivi habe

h in Knoblauch

er«e Aubergl-

" uenscheiben genou-
wen, Kosricn!”

EXTRA-
SCHNELL

K RKKTY 03,8
Schnitzel ,Fernando”

VERFASSER TREKNEB WEB CK-MAG.DE/340523

@ siMPEL ©25MIN. () PRO PORTION 46 g E, 28 g F, 2 g KH = 455 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG g
X 2 Schweineschnitzel 1. Schnitzel leicht klopfen und mit Salz, Pfeffer und ’@:
(a1509) Paprika wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Der TIPP aus der Redaktion
Salz, Pfeffer aus der Miihle Schnitzel darin von beiden Seiten 2-3 Min. scharf .
1Tl rosenscharfes anbraten, dann in eine gefettete Auflaufform legen. o Fl_"' Sa_ucenfans
Paprikapulver 2. Zucchini in Scheiben schneiden, im Schnitzel- Wir lieben eine leichte Tomatensauce:
2 El neutrales Ol bratfett bei mittlerer Hitze von beiden Seiten 1 kleine Zwiebel und 1 Knoblauch-
X 1 Zucchini braun braten gehe fein hacken. In 1 EL Ol andiinsten,
100 g geriebener Kiise 3. Zucchini h ib £ den Schnitzel el mit einem Schuss Rotwein abléschen,
. Zucchinischeiben auf den Schnitzeln verteilen, ; ; -
(z.B. Gouda oder Edamer) it Kise best dim heiRen Ofen bei mit 1 Dose passierten Tomaten ein
mit ase bestreuen und im hetlsen Oten bel kécheln. Sauce mit Thymian, Oregano,
. . 200 Grad (Umluft 180 Grad) 10-15 Min. iiberba- ii
X Fritch eiukaufen cken. Dazu passt ein Salat und Bandnudeln Bas:llkur?, Z.ucker, Salg und Pfeffer
- p s wiirgig abschmecken.

FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: JENS HILDEBRANDT/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

38 CHEFKOCH



JOLE22

- Sechou wehrfach gekocht:
Weann der Brokkoll uoch Biss hat
(ot es Gesonders lecker”

Yok kK7 039

Gebratener Reis mit Tofu und Ei

@ siMPEL ©30MIN. () PRO PORTION 22 g E, 19 g F, 26 g KH = 381 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

300 g Langkornreis vom
Vortag (z.B. Jasmin-
Wildreis-Mischung)

X 250 g Tofu
3 El helle Sojasauce
4 Eier (K1. M)
Salz, Pfeffer
2 El Rapsol
X 300 g Champignons
X 300 g Brokkoli
X 4 Frithlingszwiebeln
2 El Sesamal
Chili- oder Paprikaflocken

X Fricch einkaufen

ZUBEREITUNG

1. Reis aus dem Kiihlschrank nehmen. Tofu

in Wiirfel schneiden, in einer kleinen Schiissel
mit 2 El Sojasauce mischen und abgedeckt
30-60 Min. im Kiihlschrank marinieren.

2. In der Zwischenzeit Eier verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 1 El Rapsol in einer Pfanne
erhitzen, Omelett darin ausbacken, aus der
Pfanne nehmen und in Streifen schneiden.

3. Pilze in Scheiben schneiden, Brokkoli in
Roschen teilen, Frithlingszwiebeln in Ringe
schneiden.

4.1 El Sesamol erhitzen, Tofu darin rund-
herum braun anbraten und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

5. Restliches Sesamol im Wok erhitzen,
die Brokkoliréschen darin anbraten, Pilze
zugeben und 5 Min. mitdinsten. Gemise
wieder herausheben und beiseitestellen.
6. Restliches Rapsol im Wok erhitzen. Reis
vom Vortag darin scharf anbraten, er
darf ruhig etwas Farbe annehmen, dabei
stdndig umrihren.

7. Gemiise mit Omelettstreifen, Frithlings-
zwiebeln und Tofu unter den Reis heben.
Mit Salz, Pfeffer, Chiliflocken und der rest-
lichen Sojasauce abschmecken.
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Da das Meer in Japan nirgendwo weit
entfernt ist, spielen Fisch, Meeresfriich-
te und Algen eine wichtige Rolle in der
Erndhrung. Minimalismus bei
maximalem Geschmack, so

Lautet die Devise: Die spar-

same Verwendung von OL

und Gewiirzen ist typisch,

denn das eigene Aroma

der verwendeten Pro-

dukte soll bestmdg-
lich zur Geltung
kommen.

CAFE_AU_LAIT6458
Sautecker! H#atbe “
uoch 2wischen Reds
uud Fleiseh eine
¢ 2uriehel
gopacks; o keune ich
e yow Japaner.”
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Die traditionelle Kiiche hat ihre Geheimnisse.

Alles Uber die richtigen Zutaten und die beliebtesten
Grundrezepte erfahren Sie hier von uns

Katsudon (Schweineschnitzel auf Reis)

ZUTATEN
(4 PORTIONEN)

oder Minutensteaks

2 Eier (KI1. M)

50 g Panko oder
Semmelbraosel

300-500 ml neutrales 01
2 Frithlingszwiebeln
200 ml Dashi (siehe Info)
oder Gemiisebriihe

2 El Mirin

3 El helle Sojasauce

2 El Sake

EXTRA-
SCHMELL

-y

>

@ sIMPEL ©30MIN. () PRO PORTION 41 gE, 26 g F, 50 g KH = 627 KCAL

4 Schweineschnitzel (a 150 g)

ZUBEREITUNG

1. Reis in ein feines Sieb geben und so
lange mit Wasser spilen, bis das Wasser
klar ist. Reis in einen Topf geben und
nach Packungsanweisung in leicht gesal-
zenem Wasser garen.

2. In der Zwischenzeit Fleisch waschen
und trocken tupfen. 1 Ei auf einem Teller
verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Panko auf einen anderen Teller geben.
Schweineschnitzel jeweils erst durch das Ei
ziehen und dann von beiden Seiten im
Panko wenden. Panade gut andriicken und
auf allen Seiten gleichmdf3ig verteilen.

3. 0lin einer Pfanne erhitzen (das Ol ist
heif3 genug, wenn sich an dem Stiel eines
hineingehaltenen Holzkochléffels kleine
Bldschen bilden). Schnitzel nacheinander
im heifRen Ol frittieren und auf einem
Teller mit Kiichenpapier abtropfen lassen.
(Nicht am Ol sparen, die Schnitzel miissen
mindestens bis zur Hdlfte der Dicke des
Fleisches darin liegen, sonst backen sie
an und verbrennen!)

4. Frihlingszwiebeln in Ringe und Schnitzel
in Streifen schneiden. Dashi, Mirin, Soja-
sauce und Sake in einer weiten Pfanne auf-
kochen. Schnitzelstreifen hineingeben. Das
ubrige Ei verquirlen, nach 2 Min. zugeben,
Hitze stark reduzieren. Hdlfte der Friih-
lingszwiebeln dariiberstreuen und weitere
2 Min. bei mittlerer Hitze kocheln, bis das Ei
gestockt ist und die Schnitzel von der Unter-
seite die Fliissigkeit aufgesogen haben.

5. Reis auf einen Teller geben. Schnitzel mit
Saucen-Eier-Mischung darauf verteilen,
mit den restlichen Frithlingszwiebeln gar-
nieren und direkt Servieren.

Die INFO aus der Redaktion

Elixier, ohne das es nicht geht
Dashi ist eine klare Fischbriihe aus Japan,
die fiir krdftiges Umami-Aroma sorgt und Basis
vieler traditioneller Regepte ist. Sie besteht
aus Bonitoflocken, Seetang und Wasser und ist im
Asialaden oder 3. B. iiber j-kinski.de erhdltlich.
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AR KAr 4,7
Chicken Teriyaki -
der Klassiker

VERFASSER DAS_CHRISSIE
WEB CK-MAG.DE/250253

@ sIMPEL  © 30 MIN.
(©) PRO PORTION 36 g E, 17 g F, 59 g KH = 570 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

200 g Rundkornreis 4 Hdhnchenschenkel
Salz mit Haut (ohne Knochen)
8 El dunkle Sojasauce 1Tl Speisestérke

8 El Mirin oder Sake 1Tl helle Sesamsamen

3 El Zucker 1 Friihlingszwiebel

evtl. 2-3 cm Ingwer 250 g Brokkoli

evtl. 1 Knoblauchzehe 1Tl Sesamol

evtl. .~ Tl Chiliflocken

ZUBEREITUNG

1. Reis nach Packungsanweisung in leicht gesalzenem
Wasser garen.

2. Sojasauce, Mirin und Zucker in einer Schiissel
verquirlen. Nach Belieben fein geriebenen Ingwer,
fein gehackten Knoblauch und Chili unterrithren
(dies ist nicht original japanisch).

3. Hihnchenschenkel waschen, trocken tupfen.
Fleisch diinn mit Speisestdrke bestduben und leicht
ins Fleisch einreiben.

4.In einer beschichteten Pfanne Sesam ohne Fett bei
mittlerer Hitze unter stndigem Rihren zart gold-
braun résten, beiseitestellen.

5. Hdhnchenschenkel auf der Hautseite bei mittlerer
Hitze 6-7 Min. goldbraun anbraten. Fleisch wenden
und von der anderen Seite weitere 6—7 Min. garen.
Fleisch herausheben, Fett aus der Pfanne entfernen.
6. Marinade noch einmal kurz verquirlen und in

die Pfanne geben, Hdhnchen in die Sauce legen. Bei
mittlerer Hitze so lange einkdcheln lassen, bis die
Sauce deutlich reduziert und karamellisiert ist. Das
Fleisch dabei 6fters wenden und dabei mit der Sauce
ubergief3en, sodass es rundum von der Sauce bedeckt
ist. Wird die Sauce zu dick, teeldffelweise mit etwas
Wasser verdiinnen.

7. Inzwischen Brokkoliréschen in Salzwasser bissfest
garen, herausheben, abschrecken und beiseitestellen.
Frihlingszwiebeln schrdg in Ringe schneiden.

8. Fleisch herausheben, 1-2 Min. ruhen lassen. Reis
und Brokkoli auf Tellern anrichten. Einige Tropfen
Sesamol auf den Brokkoli geben. Fleisch darauf mit
restlicher Sauce, Frithlingszwiebeln und Sesam
bestreut anrichten.



UBER DEN TELLERRAND

Yok ke 04,3
Okonomiya

@ sIMPEL € 20 MIN.
() PRO PORTION 13 g E, 8 g F,
60 g KH = 382 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
4 grof3e Wei3kohlbldtter
100 g Champignons

2 Frithlingszwiebeln
300 g Mehl

2 Eier (KI. M)

2 El Sojadl

1El Okonomisauce
(japanische Wiirzsauce)
1Tl Bonitoflocken

1Tl Noriflocken (griine Meeresalgen)
evtl. 1 El Mayonnaise

ZUBEREITUNG

1. Blattrippe aus den Weif3kohl-
bldttern schneiden. Jedes Blatt in

4 mm feine Streifen schneiden.

Pilze in feine Scheiben, Friihlings-
zwiebeln in Ringe schneiden.

2. In einer Schiissel 210 ml Wasser mit
Mehl, Eiern und Kohl mischen.

3.0l in einer Pfanne (20 cm @) erhitzen.
Teig in die Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze 3—-5 Min. stocken lassen.
Pilze und Friihlingszwiebeln darauf
verteilen, Omelett wenden und bei EXTRA-
milder Hitze abgedeckt fertig braten. SCHNELL
4.Vor dem Servieren Okonomisauce 6
auf dem Omelett verstreichen, Bonito-

und Noriflocken dariiberstreuen und
mit Mayonnaise garnieren.
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UBER DEN TELLERRAND
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SCHMELL

>

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

6 Minigurken oder
2 Salatgurke

12 Tl Meersalz

1Tl Wakame-Algen
3 El Reisessig

1El helle Sojasauce
1Tl Sesamol

2 El1 Dashi
(siehe Info S. 41)

Zucker
1Tl helle Sesamsamen
1 cm Ingwer

44 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Gurken der Ldnge nach halbieren.
Bei Salatgurken die Kerne mit einem
Teeloffel herauskratzen.

2. Hdlften in hauchdiinne Scheiben
hobeln und in einer Schiissel mit

Salz mischen. 10 Min. ruhen lassen.
Wakame in eine Schiissel geben

und mit etwas Wasser auffiillen. (Sie
erhalten so 4-5-mal so viel Volumen
wie im getrockneten Zustand.)

3. In der Zwischenzeit in einer kleinen
Pfanne Reisessig, Sojasauce, Sesamol,

Dashi und 1 T1 Zucker bei starker

Hitze (unter Rithren) kurz aufkochen
lassen, bis sich der Zucker geldst hat,
und dann beiseitestellen.

4. Gurken- und Algenwasser abgief3en.
Beides in ein sauberes Kiichentuch
geben und gut ausdriicken.

5. Gurken und Algen in einer Schiissel
anrichten und vor dem Servieren mit
lauwarmem (oder kaltem) Dressing
ubergief3en. Mit Sesam und geriebenem
Ingwer bestreut servieren.



) 6 6 & GRdIEW)
Lachsfilet mit Sesam-Wasabi-Kruste

@ siMPEL ©5MIN. () PROPORTION 39 gE, 36 g F, 2 g KH =509 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (1 PORTION) ZUBEREITUNG

1 Lachsfilet mit Haut 1. Lachsfilet abspiilen und trocken braten, anschlief3end Hitze reduzieren
(a200g) tupfen. Die hautlose Seite mit und auf der Sesamseite fertig garen.
1Tl dunkle Sojasauce Sojasauce betrdufeln, mit Wasabi- 3. Lachs auf einem Teller anrichten.

%2 Tl Wasabipaste paste bestreichen, mit Sesam Dazu passen Gari (eingelegter Ingwer)
1El helle Sesamsamen bestreuen und etwas andriicken. und Gurkensalat (Rezept links).

2 El Sesamol 2.1m erhitzten Ol zuerst die Hautseite

bei mittlerer Hitze 3—4 Min. knusprig EXTRA

SCHNELL

3

KOCHWICHTELOO07? .
JDa ich keinen Wasalbt
e Haus hatte, biu
(ch einfach auf Meer-

reffich ugestiegen.”
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Sobanudeln mit Sesam und Sojasauce

EXTRA-
SCHNELL

@ siMPEL ©30MIN. () PROPORTION 11gE, 9 g F, 50 g KH = 334 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

2 El Sesamol 1.1 El Sesamdl mit Sojasauce und Mirin
2 El helle Sojasauce zu einem Dressing verquirlen. Frih-

2 El Mirin lingszwiebeln ldngs in diinne, 5 cm lan-
6 Friihlingszwiebeln ge Streifen schneiden. Ingwer und

5 cm Ingwer Knoblauch in diinne Scheiben schnei-
Aiaien dntan den. Pilze in einer Schiissel mit

200 ml kochend heifl3em Wasser

6 getrocknete Shiitakepilze 1 i L W i
Uibergief3en und 10 Min. einweichen.

250 g Sobanudeln (japani-

sche Buchweizennudeln) 2. Pilze abgief3en, dabei 100 ml Ein-
1El gerdstete helle weichwasser auffangen. Holzige
Sesamsamen Pilzstiele entfernen, Hiite in Streifen
2 Stiele Minze schneiden. Nudeln in sprudelnd

gwi,,
-SUN P;Y-

Schweckt kalt aw ndgchsten 72?7
“z aaxyezw/met unbedingt
wehr wachen und ausprotieren.”
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kochendem Wasser 3 Min. garen,
abgief3en und abtropfen lassen.

3. Restlichen 1 El 01 in einem Wok
erhitzen. Frihlingszwiebeln, Ingwer
und Knoblauch bei mittlerer Hitze
darin 2 Min. unter Riithren andiinsten.
4. Pilze und Nudeln hinzufiigen,

unter Rihren erhitzen. Sesamdressing
und Pilzwasser zufiigen. Nudeln
unter Rithren mit der Sauce {iber-
ziehen. Nudeln mit Sesam und
Minzbldttern garnieren.




UBER DEN TELLERRAND

0

JIROUSCH

Geht auch ohue Et
waschine. lu ene
Schiiesel fillea, s Elcfa
Stellen uud alle 45 Min.
krdiftig durchriihren.”

WAk KW D 44
Griintee-Eis

VERFASSER SHIMONE
WEB CK-MAG.DE/270523

@ sIMPEL  © 10 MIN. +30-60 MIN.
KUHLZEIT () PRO PORTION 2 g E, 11 gF,
14 g KH = 164 KCAL

=

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
250 ml Schlagsahne
250 ml Milch

90 g Zucker

1Prise Salz

8 g Matcha
(Griinteepulver)

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten so lange mit den Quirlen
des Handriihrers verriihren, bis sich
der Zucker aufgeldst hat.

2. In einer Eismaschine 30-40 Min.
gefrieren lassen. Anschlie3end fir
weitere 30—60 Min. im Tiefkiihlfach
fest werden lassen.

Tipp Da Matchapulver sehr ge-
schmacksintensiv ist, unbedingt
vorher genau abwiegen!
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WIR BRAUCHEN DAZU ..

SESAM

1 % Leicht siilich und
Y nussig, toppt er
—— ' R UHEPULVER fast jedes Gericht

* _ ; s " | Aromabooster aus oder eignet sich als

etrocknetem Fisch- Panade. Gerostet
fond fiir Ramen, kommt sein Aroma

noch besser zur

Geltung.

WASABI
Wird oft als japani-
scher Senf be

ITO WAKAME
(MEERALGEN)
Essbare Algen, die
Salaten und Suppen
einen,besonderen
Geschmack verleihen
und voller guter
N('jhrstgffe stecken.

SHIITAKE-
PILZE
Besonders wiirzig und
krdftig im Geschmack,
sind die asiatischen
Zuchtpilze in Pfannen-
gerichten sehr beliebt.

Lt

LR N
b & Getrocknete und
\ i, ] . gerducherte
DASHI-BONITO- Thunfischflocken,
BRUHEPULVER , | . unverzichtbarer

Feines Wurzpulver fiir Geschmackstrager fiir

Suppen aus gerduchertem, Suppen oder als

getrocknetem Bonito. ¢ || | | BTG 1T - Garnitur fiir Omeletts
i HuSan ) und Ramen.

SOBANUDELN
Japanische Nudeln
aus Buchweizen, die
glutenfrei, sehr kalo-
rienarm und auf3er-
dem ein traditionelles
Neujahrsessen sind.
KOMBU (SEETANG)
Wird meist zum Wurzen von Suppen
und Briihen benutzt, gern aber
auch fur Salate, als salziger Chips-
ersatz oder Topping verwendet.

FOTOS & STYLING: TOBIAS PANKRATH; FOODSTYLING: TOM PINGEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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P

Trends, Architektur und Design
fur lhr individuelles Wohngliick
portofrei testen oder verschenken.

Jetzt Wunsch-Magazin wahlen

SALON | LR

SCHONER WOHNEN
fiir nur 19,50 € fiir nur 19,60 € fiir nur 16,80 € fiir nur 17,40 €
Monat fir Monat Gastlichkeit, Lebensart und Das ganze Spektrum Spannende Wohntrends,

unverwechselbar und
authentisch das Beste aus

Kultur auf hochstem Niveau.

Hier trifft aktuelles Design

anspruchsvoller Wohn-
architektur inklusive Bau-

Einrichtungs- und Shopping-
tipps, kombiniert mit aktuellen

der Welt des Wohnens. auf Klassik und Tradition. technik und Materialien. Fashion- und Beautytrends.
Y sa
Weitere
. Prdmien
4 Des|sn_ online

/. Prcamie lhrer
Woahl sichern

1 NORMANN COPENHAGEN Shorebird 2 LYNGBY Porcelzn Vase 3 RAUMGESTALT Eichenbrett

Moderne Skulptur im skandinavischen Design-Klassiker aus dem Jahr 1936 Eiche hell, 29x12cm,
Stil von Sigurjén Palsson Hohe: 8,5cm Dicke 2,2cm, plus Griff 10cm
5~€ Zuzahlung 8,-€ Zuzahlung 1,-€ Zuzahlung

Per Telefon: 040/5555 7809

Bitte Bestell-Nr. angeben:
SCHONER WOHNEN selbst lesen: 208 6246, verschenken: 208 5586

shop.guj.de/zuhause

Alle Preti)sahnglaben intL;Lusivhe Mwst. und Versané:l - zzfgl, e%nmalﬁer ZuzaTLung fir die l?]rémi% Anderun- SALON selbst lesen: 208 7926, verschenken: 208 7927
gen vorbehalten. Es besteht ein 14-tagiges Widerrufsrecht. Zahlungsziel: 14 Tage nach Rechnungs- i . .

erhalt. Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr Deutschland GmbH. Belieferung, Betreuung und HAUSER selbst lesen: 208 6366, verschenken: 208 6367
Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer. COUCH selbst lesen: 208 6247, verschenken: 208 6266



Bei Pancakes machen alle mit. Das Schone an diesen —
Hochstaplern: Sie kommen ohne tierische Produkte aus, b
schonen so die Umuwelt und sind dennoch tierisch Lecker i ‘)1

Der TIPP aus der Redaktion

ADb ins Eis!
Verrtickter Backtrend: Den Teig fiir
eine halbe Stunde in Eiswiirfel-
férmchen anfrieren lassen und dann
als Wiirfel portionsweise in die
Pfanne geben. Gehen perfekt auf!

GOUDAKASE
o JWarwe Schokocrewe (ot

= auch ein it dazy — uatirlich
W’ wdt vielen Friichten ou fop.”
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DAS-IST
JETZT

KRR KAr 4,7
Fluffige
Pancakes
VERFASSER JENNIFEE222 WEB CK-MAG.DE/400523
@& sSIMPEL  ©) 15 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT @
() PROSTUCK 5 gE, 3 gF, 34gKH =191 KCAL Der TIPP aus der Redaktion
ZUTATEN (12 STUCK) Gute Bindung Fa——
Fiir den Teig 2 El Apfelmus Apfetm us ist beiluuN
400 g Mehl 1El Apfelessig Backen fe:n ech‘tes Retterchen: -
Es verbindet die Zutaten und rﬂ??"r'g'-t! i

2 El Zucker 2 El vegane Butter . L o el I

) GlEnRTS] erselzt Ei (2 EL = 1 Ei). Besser iy 4 ﬁ,
2 Pc'k. Va‘nlllezucker ) d ohne Zuckerzusatz! So wie das
1Prise Zimt Fiir das Topping Neue , 0 %" von der Traditions-
1T]1 Weinstein- 200 g Himbeeren marke Odenwald.
backpulver 200 g Erdbeeren
500 ml Sojadrink 4 Stiele Minze
(ungesiGy 4 El Ahornsirup
3 Tropfen Rumaroma

ZUBEREITUNG
1. Alle trockenen Zutaten in einer Schale
mischen. Anschlieend Sojadrink, Rumarom
Apfelmus und Apfelessig mit dem Schneebesen
glatt unterriihren (Abb. A). Abgedeckt mindes-
tens 1 Std. kalt stellen (besser iiber Nacht).

2.0l in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

12 kleine Pancakes darin portionsweise aus-
backen (Abb. B). Pancakes mit Beeren, Minz-
bldttchen und Sirup servieren.

w
o
o
=}
=
(%]
(=]
[}
o
w

FOTOS & STYLING: DENISE GORENC; FOODSTYLING: MAIK DAMERIUS/BLUEB!
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i ECHTFETT

' JIch ligke Kokos, uud
. die cruuchy Note
' Passt perfekt zuiu
exoticchen Salat"

Hier regnet es Karibikflair: Mit Kokos
peppen Sie jedes Gericht auf. Ob siif3 oder
herzhaft — immer unwiderstehlich

Die Endprodukte werden aus dem cremigen
Fruchtfleisch griiner Kokosniisse gewonnen. Durch
das Backen bei hohen Temperaturen wird ihnen
die Feuchtigkeit entzogen, und sie erhalten eine
knusprige Konsisteng. Ob salzig oder siif$ kombi-
niert, passen sie zu warmen wie kalten Speisen.
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SIMPEL 30 MIN.

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1, Wei3kohl (450 g)

Salz, evtl. Pfeffer
1Salatgurke

2 Mohren

100 g Sojasprossen

200 g Babyspinat

80 g getrocknete Kokoschips
1 El neutrales 61

2 rote Chilischoten

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen

1 Tomate

2 Kaffirlimettenbldtter
1, Tl Fischsauce

1El Palmzucker

PRO PORTION 6 g E, 15 g F, 17 g KH = 260 KCAL

ZUBEREITUNG

1. WeiBkohl fein hobeln, mit 1 Tl Salz in
einer grof3en Schiissel mischen und mit
den Hdnden 2 Min. durchkneten.

2. Gurke entkernen und fein wiirfeln.
Mohren in Stifte schneiden, 2 Min. }
Salzwasser blanchieren, abschrecken
und abtropfen lassen. Das Gemiise

mit Sojasprossen und Babyspinat in
einer Schiissel mischen.

3. Kokoschips 10-15 Min. in ein feines
Sieb geben und iiber kochendem Wasser
weich ddmpfen.

4. O1in einer Pfanne erhitzen. Chilis in
feine Ringe schneiden. Schalotten, Knob-
lauch, Hdlfte Chilis und Tomate in einen

rd

hohen Riihrbecher geben. Mit dem
Stabmixer fein piirieren und Piiree in

die Pfanne geben. Limettenbldtter,
Fischsauce und Palmzucker zugeben,
kurz anbraten und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Vom Herd ziehen, Limetten-
bldtter entfernen und Gemiise unterheben.
5. Geddmpfte Kokoschips in einer be-
schichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze kurz anbraten, bis sie etwas trocke-
ner sind und duften: Herausnehmen und
fein hacken.

6. Gemiisesalat in Schdlchen anrichten,
mit Kokosraspeln und den restlichen
Chiliringen garniert servieren.
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WAS MACHE ICH MIT ...?
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haben uus
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CHAMPANJA
JKoKosflockeu it
7&«
gloich
Ballchen noch
Gesser Wum/ef.”
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SIMPEL 1STD. PRO STUCK 2 g E, 4 gF, 12 g KH = 97 KCAL

ZUTATEN (30 STUCK) ZUBEREITUNG

250 g Milchreis 1. Milchreis nach Packungsanweisung in 11 Milch

1,21 Milch gar kochen. Mit Zucker und Zitronensaft abschmecken
4 El Zucker und abkiihlen lassen.

1 Spritzer Zitronensaft 2. Inzwischen Kirschen iiber einem Sieb abtropfen

130 g Kokosraspeln lassen. Kokosraspel in einer beschichteten Pfanne ohne
30 Schattenmorellen Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rdsten.

aus dem Glas 3. Wenn der Milchreis abgekiihlt ist, nach und nach

restliche 200 ml Milch unterriihren, bis eine klebrige
Masse entsteht.

4. Hande mit kaltem Wasser befeuchten und 30 kleine
Milchreisfladen (a 35 g) formen. Je 1 Kirsche daraufsetzen,
den Reis dariiber verschlieBen und zu einer Kugel formen.
Kugeln anschliefiend in den Kokosraspeln wdlzen.

Mit Chefkoch PLUS finden N
Sie das passende Rezept

so richtig auf die Probe,

fiir jede Gelegenheit.

Lassen Sie sich von
Premium-Rezepten inspirieren.

Bleiben Sie organisiert
mit dem neuen Wochenplaner.

GenieRen Sie Chefkoch
ohne Werbung.

Rote Beete mit Rollmops

Mehr Infos liber
unser PLUS-Abo:

www.chefkoch.de/aktion40
"4‘1

*Angebot giiltig bis 31.05.2023.




MAMAZO

W Eifack lecker! Die

Butaren variereu

bed uns twier; uud

wir verartesten auch

wal Reste.”
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...das heif3t: Ich liebe dich — und wem sollte man es verdenken
angesichts dieser Pfanne mit feinem Safranreis, gekront von
Meeresfriichten wie Muscheln und Langusten. Dagu gesellt sich
zartes Hahnchen, und wer mag, kann auch variieren!

Paella Tomas

VERFASSER OVEJA-NEGRA
WEB CK-MAG.DE/390523

SIMPEL 1% STD.
PRO PORTION 64 gE, 18 g F,
49 g KH = 643 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
600 g Hdhnchenbrustfilet

3 bunte Paprikaschoten

2 kleine Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

8 El Olivenol

250 g Paella- oder Risottoreis
121 Gemiisebriihe

1Tl gemahlener Safran
500 g Miesmuscheln

500 ml trockener Weiwein

500 g Tintenfischtuben
(in Ringe geschnitten)

6 King-Prawns
(mit Kopf und Schale)

500 g Fischfilet (z.B. Pangasius)

200 g TK-Erbsen

250 g Mais (Abtropfgewicht)
Salz, Pfeffer

3 Bio-Zitronen

o 0
e}

1. Fleisch, Paprika, Zwiebeln und Knoblauch 2. Zwiebeln, Knoblauch und Paprika
wirfeln. 6 ELOLin einer Pfanne erhitgen, zuftigen und braten, bis die Zwiebeln
Fleisch darin unter Wenden anbraten. glasig sind.

3. Reis gugeben, kurg mit anbraten und mit 4. Gepulgte geschlossene Muscheln in

Gemiisebriihe abléschen. Mit gemahlenem einem Extratopf in Wein aufkochen, bis
Safran bestreuen und bei mittlerer Hitze alle aufgegangen sind. (Exemplare,

20 Min. weiterkdcheln. die geschlossen bleiben, aussortieren.)
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5. Restliche 2 EL OL in einer weiteren Pfanne
erhitzen. Nacheinander Tintenfischringe,
Garnelen und Fisch scharf darin anbraten.

58 CHEFKOCH

6. Tintenfisch, Garnelen, Fisch, Erbsen und
Mais gur Paella geben.

8. Paella mit Salz und Pfeffer wtirgen.
Muscheln und Zitronenspalten rundherum
am Rand der Paellapfanne drapieren.

7. Abgedeckt weitere 15 Min. bei milder Hitge
ziehen lassen. (Dabei gwischendurch an
der Pfanne riitteln, damit nichts anbrennt.)

!

FOTOS & STYLING: FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: JENS HILDEBRANDT/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



Die weite Welt der -

“Wissenschaft entdecken

3 Ausgaben Ihres P.M.-Wunschtitels probele

AUFHOL/  Fir
e e wo[ - Wissens-
hungrige

P.M.

Spannende Berichte aus
Forschung und Technik —
wissenschaftlich fundiert und
unterhaltsam prdsentiert.

3 Ausgaben fiir 11,50 €

Jetzt P.M.-Magazin testen

und Gutschein wahlen!

besonders
Neugierige

P.M. SCHNELLER SCHLAU
Schnelles Wissen zu
aktuellen und interessanten
Themen aus allen Bereichen
des Lebens.

3 Ausgaben fiir 11,50 €

und Gutschein sichern:

Fiir alle
Ratsel-

P.M.LOGIK TRAINER

Ob Logikpuzzle, Kreativratsel
oder Logicals — flir jeden
Rdtselfan ist etwas dabei.
Inklusive aller Lésungen.

3 Ausgaben fiir 10,50 €

5€

Gutschein
zur Wahl

e N
Ym @

-f

y

Geschichts-
interessierte

P.M. HISTORY

Das grofie Geschichts-
magazin erweckt historische
Epochen, Ereignisse und
Personen wieder zum Leben.

3 Ausgaben fiir 14,50 €

RE#@SSMANN

Haw Mo e £

www.pm-wissen.com/probe

oder telefonisch unter +49 (0)40 5555 89 80

Bitte passende Bestell-Nr. angeben:
3xP.M.2016486 |3 x P.M. SCHNELLER SCHLAU 2016526
3x P.M. LOGIK TRAINER 2016566 | 3x P.M. HISTORY 201 6546

Alle Preisangaben inklusive MwSt. und Versand. Anderungen vorbehalten. Es besteht ein 14-t4giges Widerrufsrecht. Zahlungsziel: 14 Tage nach Rechnungserhalt.
Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr Deutschland GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer
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AUFWACHEN!

Superlecker und so gut: aufregende Friihjahrsboten,
die Energie schenken und voller Vitalstoffe stecken. Als
Friihstticksbooster, Snack to go oder Sportlernahrung

KOKOSCHIPS

JMr Schunecktes
bGesser;, wean Ale
Evdbeer-Towaten-
Suppe kalt it -
wegaerfricchend an



GERSTENGRAS-
SMOOTHIE

S. 62



FIT & GESUND

KR KK T 039 KR KKT 03,8
Geschichtete Suppe heif3-kalt Gerstengras-
VERFASSER CHA-CHA WEB CK-MAG.DE/070523 Smoothie

@ sIMPEL €30 MIN. () PRO PORTION 8 g E, 14 g F, 16 g KH = 247 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Fiir die Avocado-Gurken-

ZUBEREITUNG
1. Avocadofruchtfleisch, Gurke und

@ sIMPEL  ©) 10 MIN.

O PRO PORTION1gE, 0gF, 13 g KH = 63 KCAL

Buttermilchsuppe Zucchini (samt Schale) Klein wiirfeln.

2 Avocados Gemiise rﬁlit Knoblauc)h und Butter- RRTRURR2 FORTIGLIEN)
1Salatgurke milch in einen Topf geben. Mit einem ¥z Apfel (z. B. Elstar)

1 Zucchini Stabmixer zu einer sdmigen, dick- ¥ Salatgurke

1 Knoblauchzehe fltissigen Masse piirieren. ‘2 Banane

500 ml Buttermilch 2. Olivendl unterriihren und mit Salz, 2-3 cm Ingwer

1 El Olivendl Pfeffer und Muskat abschmecken. 1Tl gemahlenes Gerstengras (siehe Info)
Salz, Pfeffer aus der Miihle 3. Erdbeeren (bis auf 4 Stiick fiir die

Muskat Garnitur) und Tomaten in einen ZUBEREITUNG

Fiir die Erdbeer- zweiten Topf geben, mit 1 Prise Chili 1. Apfel, Gurke und Banane grob
Tomaten-Suppe wirzen. Ebenfalls piirieren. Langsam wirfeln. Ingwer fein reiben.

300 g Erdbeeren erhitzen, aber nicht kochen. 2. Alle Zutaten mit 250 m] Wasser in
450 ml passierte Tomaten 4.In Gldsern erst die kalte Butter- einen hohen Rithrbecher geben,
Chilipulver milchsuppe anrichten, darauf vorsich- 2 Min. fein purieren. In Gldser fiillen,

tig, aber schwungvoll die warme
Tomatensuppe geben. Mit Basilikum-
bldttern und Erdbeeren garnieren.
Sofort servieren.

nach Belieben mit Gurkenscheiben
garnieren und sofort servieren.

Die INFO aus der Redaktion

4 Stiele Basilikum

Was fiir ein Gras ist das?
Gerstengras liefert jede Menge Ndhr-
stoffe, Vitamine, Mineralstoffe,
sekunddre Pflanzenstoffe und Anti-
oxidantien. Die Superpower als Pulver
gibt es im Reformhaus oder Bioladen.

AR KRR 03,8
Rote-Bete-Basilikum-Smoothie a la Gabi

@ sIMPEL © 15 MIN. () PRO PORTION 4 g E, 1g F, 36 g KH = 298 KCAL

ZUBEREITUNG
1. Alle Zutaten bis auf 2 Stiele

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

B i Mmicrt) Der TIPP ausﬁer Redaktion

12 Stiele Basilikum Basilikum grob zerkleinern und

1 Apfel cremig pirieren. Genauso gut direkt vom Feld
150 g kernlose Weintrauben 2. Bei Bedarf noch etwas Sie konnen das Rezept auch mit
3 cm Ingwer Wasser unterrihren. Smoothie frischen Roten Beten gubereiten.
1, Tl Zimt in Gldser fiillen und mit Basili- Wegen deren fester Konsistenz

brauchen Sie dann allerdings einen
leistungsstarken Standmixer.

2-3 El Naturjoghurt kum garniert servieren.
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 WIRKLICHKOESTLICH

SStatt Wasser habe ich
3 Eleurtirfel wdt in den Miver
- . $0- war der

Suorflie gleich gut gekiihlr”

§ L *

1

Sparfuchse
aufgepasst!

In Zeiten, in denen alles teurer wird,
haben die kreativen Sparfiichse der
CHEFKOCH-Community maximal
kostliche Rezepte mit minimalem
Kostenaufwand gesammelt.
Probieren Sie Neues aus z.B. mit
der Kohlrabi-Lasagne oder verwéhnen
Sie lhre Liebsten mit beliebten
Klassikern wie Arme Ritter.

120 Seiten, Format: 19 x 23 cm,
ISBN: 978-3-96058-467-4

€12,99
\

Im Handel und online erhiltlich unter
www.edition-lempertz.de

o L CHERKOGEN

' ® Lizenz der Marke CHEFKOCH
fkoch GmbH, eine 100% Tochter \

er + Jahr Deutschland Gmbx i



FIT & GESUND

PARMIGIANA

Sear lecker wud
schon Sig! Verdlijnut

wit etwas Wasse,
reicht der Orink auch

FOTOS & STYLING: TOBIAS PANKRATH; FOODSTYLING: TOM PINGEL/BLUEBERRY FOOD
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KR KK 03,8
Krumeltigers kalte griine Suppe

VERFASSER 007KRUMELTIGER WEB CK-MAG.DE/110523

@ sIMPEL €10 MIN. () PRO PORTION 5 g E, 2 g F, 11 g KH = 100 KCAL f
-

ZUTATEN (1 PORTION) ZUBEREITUNG
100 g gelbe Tomaten 1. Tomaten vierteln. Brokkoli in kleine Stiicke
60 g Brokkoli schneiden. .
10 kernlose Weintrauben 2. Brokkoli, Tomaten, Weintrauben und Spinat
60 g Babyspinat (2 Bldtter fiir die Garnitur beiseitelegen) cremig -
Salz, Pfeffer aus der Miihle plirieren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika ab-
%, Tl gerduchertes schmecken.
Paprikapulver 3. 80 ml kaltes Wasser und 2 Eiswiirfel zufiigen :
2 Eiswiirfel und nochmals glatt pirieren. Suppe in Schdl- .
30 ml fettarme Milch chen fiillen. Milch aufschdumen. Suppe mit

Milchschaum und den restlichen Spinatbldtter.'.{lu

garniert servieren. “»

Acai-Smoothie LY

VERFASSER KATHAGRAF WEB CK-MAG.DE/090523

@ sSIMPEL €10 MIN.  (©) PRO PORTION 4 g E, 5 gF, 39 g KH = 251 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1Banane 1. Banane in Stticke schneiden, mit Heidel- :

200 g Heidelbeeren beeren (50 g beiseitelegen) und 300 ml Man- Die INFO aus der Redaktion

ca. 300 ml Mandeldrink delmilch.glatt purieren. . Dschungelkind

5 Datteln 2. Nacheinander Datteln, das Acaipulver, Die Acaibeere ist im Amazonasgebiet

2 gehdufte Tl Acai-Pulver Orangensaft und Quinoaflocken untermixen. BehBlae Tn e e

Saft und etwas Abrieb Bei Bedarf mit wenig Wasser oder Mandel- einer bis zu 25 Meter hohen Palme: Sie

von 1Bio-Orange ; milch verdiinnen. Smoothie in Glaser fillen ist reich an Vitaminen, Mineralstoffen "
“1Handvoll Quinoaflocken und mit beiseitegelegten Heidelbeeren und und gellschiitzenden Antioxidantien. L

etwas Orangenabrieb garniert servieren. =
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Eine Wolke aus Baiser, gekront von Sahne und Frichten, das
ist die Pavloua. Mit Schokolade und Haselntssen heben wir den
Dessertklassiker nun endgultig in himmlische Sphdren

ok kYT 03,9

Zarte Schoko- 2%
Nuss-Pavlova =

() PRO PORTION 5 g E, 25 g F, 25 g KH =
353 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

Fiir die Pavlova

80 g dunkle Kuvertiire
(55 % Kakao)

75 g Haselnusskerne

2 EiweiR (K1 M)

Salz

100 g feiner Zucker

12 Tl Weinsteinbackpulver

1 gestrichener Tl Speisestdrke
1Tl WeiBweinessig

Fiir die Garnitur
250 ml Schlagsahne
20 g Kuvertiire

250 g Erdbeeren
1Tl Vanillezucker
1El Zitronensaft

o
£

L

1. Kuvertiire iber einem heif3en Wasser- 2. Nusse auf ein Geschirrtuch geben, 5 Min. ab-
bad schmelgen und handwarm abkiihlen kiihlen lassen, Hdutchen abrubbeln, Niisse
Llassen. Nusse im heif3en Ofen bei 180 Grad klein hacken. ¥s der Nusse beiseitestellen.

10-12 Min. rosten.

s

3. Auf Backpapier einen Kreis (22 cm @) 4. Eiweif3 und 1 Prise Salz steif schlagen.
markieren. Papier wenden, ein Backblech Zucker, Backpulver und Stdrke mischen
damit belegen. und in 4 Portionen einrieseln lassen. Jeweils

30 Sek. riihren. Essig kurg unterriihren.
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BACKSCHULE

5. Erst %5 der Haselniisse mit einem Teig- 6. Dann die handwarme Kuvertire tber 7. Anschlief3end die Kuvertiire mit einem
spatel unter die steife Eiweif3masse heben. die EiweifSmasse trdufeln. Teigspatel vorsichtig untergiehen.

8. Baisermasse auf das mit Backpapier
belegte Blech geben und im markierten Kreis
verstreichen. Im hei3en Ofen bei 100 Grad
(Umluft 80 Grad) auf der mittleren Schiene
1% Std. backen. Herausnehmen und auf dem
Blech vollstdndig abkihlen Lassen.

Der TIPP aus der Redaktion

Fiir das Topping
250 g Erdbeeren halbieren und mit : T
1 Tl Vanillezucker und 1 El Zitronen- L+ e T fﬁ
saft mischen. 50 ml Schlagsahne in v f ' 4 :gfi*‘—”f ol

einem kleinen Topf leicht erwdrmen.
20 g Kuvertiire hacken, zugeben und
schmelzen. Sauce beiseitestellen.

9. Kurg vor dem Seruvieren 200 ml Sahne steif schlagen und auf der Paulova verteilen.
Schokosauce mit einem Loffel streifig darliber verteilen. Pauloua mit den Erdbeeren belegen,
mit den restlichen Haselniissen bestreuen und seruvieren.

68 CHEFKOCH
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LESEFREUDE

1 HEFT GRATIS ZUR WAHL:

V1 Sonderausgabe kostenlos lesen
v Portofrei per Post oder direkt digital zum Downloaden
\/ Kein Abo - 100 % geschenkt, 0 % Risiko

BRIGITTE Sonderheft
s Was die Seele
stark macht"

STERN CRIME extra
»Das Sommerbuch*

\Wahre Verbrechen zum
Thema ,Liebe und Tod".

Der Kompass flr ein
Das Sonderheft mit 14

besseres Leben, mit dem Sie

sich kennenlernen, gelassen
bleiben und flr sich sorgen.

Bestell-Nr.: 211 5546

GEOLINO

Ferienheft

Nicht nur in den Sommer-
ferien spannend. Mit Seiten

zum Basteln, Bauen,
Ratseln, Lesen und Backen.

Bestell-Nr.: 211 5526

ausgewahlten Fallen.

Bestell-Nr.: 211 5527

SCHONER WOHNEN

Spezial ,,Garten*

Von der Bioblumen-Zucht ¥
Uber die neuesten Outdoormobel )

bis zum Smart Gardening -
Trends & Ideen flr grine Oasen.

Bestell-Nr.: 211 5547

i Il‘.llI .!- ﬁ 7
Alle Hefte auch - | ia |

digital erhaltlich!

JETZT IHREN FAVORITEN SICHERN:
WWW.BRIGITTE.DE/GRATISHEFT

ODER TELEFONISCH UNTER 040-5555 7800

(Gilt nur fur die gedruckte Ausgabe. Bitte Bestell-Nummer angeben.)

Anbieter des Angebots ist Gruner+Jahr Deutschland GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertriecb GmbH als leistenden Unternehmer.
Anschrift: Gruner + Jahr, Kundenservice, 20080 Hamburg. Weitere Infos unter: www.brigitte.de/gratisheft | Sie erhalten eine Ausgabe Ihrer Wahl kostenlos. Die Belieferung endet nach Ihrer
Gratisausgabe automatisch, keine Kiindigung notwendig. Keine versteckten Kosten. Der Abruf der Gratisausgabe setzt die widerrufbare Einwilligung zum Erhalt ausgewahlter Medien- und
Produktangebote per E-Mail und Telefon voraus. Das Angebot gilt nur, solange der Vorrat reicht.



ZUTATEN (1 STU

o

100 g welche'ﬁutte:g..
759 Zucker '
- 1Pck. Vanjllezucké'r
2 Tropfen Z;trdnennrori‘x
2 Eier (KJ M)
. 100g Mehl .rj

~evtl, Zuckerstreusel : et

evtl bluué Lebensmnttelfhrbe S

T g |

'~ Backform fiir Kucheneis am Snel i
(z.B von ‘Stddter) RN T

1,0 Hblzelsstlele

ZUBEREITUNG _

= 1. Butter, 50 gZuc;k‘er Vanillezucker und

thronenaroma mit.den Qulrlen des Hiqnd
- rithrers schaumig schlagen Eier trtnne .

Eigelb nacheinander glatt unterruhren el

Mehlund Backpulver mischen und eben- e .

 falls unterriihren. EiweiR steif schlagen, oo i

25 g Zucker und Salz dabei einrieseln lassen, ; ,r‘ _.,r L

. In2Portionen unter den ‘Teig heben. J 7 :

2. Teig in den gefetteten Mulden der Kuelien—
eisbackform glatt verstreichen. _Holzstibe i m ,.;
d1e Vertlefungen legen und nnhellSen @f" n

dann.lassen sich die Kuchenldlils besser 7
aus der Form lésen). e
3. Kuvertiire iiber einem heiBen Wusserbad- -
schmelzen. Kuchenlollis mit der. Glasur *
iiberziehen und nach Belieben mit Perl‘en

oder Zuckerglasur verz1eren 20-30 Min A .'*:i-'- -
trocknen lassen IR /
I ZUCKER- SCHNECKES-TéRTCHEN_ ==
Joch gebe alle 2utaten
2 ' L elufack eusaunen und 1 '_ ;
‘ St s i A, k/d/ﬂ/ofﬂ@% 1" ;
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VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO WEB CK-MAG.DE/05052

SIMPEL 30 MIN. PRO STUCK 8 g E, 17 g F, 53 g KH = 411 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK)

1 TK-Kdsekuchen

250 ml dunkle Schokolade
2 El Kokosol

100 g bunte Streusel

AuRerdem

12 Schaschlikspief3e
aus Holz

ZUBEREITUNG

1. Kdsekuchen etwas antauen lassen. In 12 Stiicke
schneiden. In die duf3eren Rdnder der Tortenstiicke
jeweils einen Holzspiel3 stecken. (Alternativ frische
Kdsekuchenstiicke auf mit Backpapier belegte Teller
legen und fiir 20 Min. in das Gefrierfach stellen.)

2. Schokolade tiber einem Wasserbad schmelzen. Kokos6l
in der geschmolzenen Schokolade glatt verriihren.

3. Tortenstiicke mit der Schokolade und bunten Streuseln
verzieren. 15 Min. kalt stellen und servieren.



\1-.

. . ZUBEREITUNG

: anrlén des Handruhrers 1$ Mm schau{nlg
3 Tg‘énhldgen ‘Mehl dariibersieben, vorsmhﬁ!tgf‘

el

%, mxt einem Schneehesen unterheben

.- \(_erstrelchen Im helﬁen Ofen bei 180LGrad-**' g
I,(Umluft 160 Grad) 8=10 Ml,n .bdcken.
LT 3. Blskmtso.ﬁart nach dem Backen auf ein
qnge'fe'uchtetes mit etwas Zucker bestreu-
X tes Geschlrrtuch stiirzen, chkpapler
Ly ab21ehen Blskult wenden.
4 Warmen Blskult mlt Konﬂture bestrei-
chen. BlSklllt vorsrehtlg von der langen Seite
_ her aufmllen Rolle mit éinem Geschirrtuch
Zudecken und Io—20 Min. auskithlen lassen.
5. Ro'lle mit emem 'scharfen Messer in 1,5cm - :
breite Streifen schneiden und ans_chhe_Bend
je 1 Cakepopstiel hineinstecken. Sofort ser-
vieren oder luftdicht verpackt aufbewahren.

A o




SANNI-001

W éa?uea ://[e
Spiebe fir dle
&ZZ gewacht,
ale K[m{er wareu

begeistert!”
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Mini-Kalter-Hund am Stiel

VERFASSER TETEROW WEB CK-MAG.DE/040523

E._

SIMPEL 1STD. + 5 STD. WARTEZEIT

ZUTATEN (50 STUCK)

50 g Zartbitterkuvertiire
150 g Vollmilchkuvertiire
50 g Kokosfett

60 ml Schlagsahne

1 Pck. Vanillezucker

300 g Minibutterkekse
evtl. 2 El bunte Streusel

Auferdem

25 Schaschlikspief3e aus
Holz (halbiert, die Spitzen
abschneiden)

PROSTUCK1gE, 3gF,7gKH = 64 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Kuvertiiren grob hacken und zusammen mit dem
Kokosfett und Sahne bei milder Hitze iiber einem Wasser-
bad schmelzen. Vanillezucker unterrithren. Masse
eventuell etwas abkiihlen lassen, bis sie spritzfdhig ist.
2.3 der Kekse auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Schokoladencreme in einen Spritzbeutel mit kleiner
Lochtiille fiillen und jeweils einen Klecks auf den Keks
geben, sodass der Keks gut bedeckt ist.

3. Holzspiel3e auf die Schokoladencreme legen und jeweils
mit einem weiteren Keks bedecken/fixieren. Mit Creme
und Keksen eine 3. Schicht legen. Nach Belieben mit tibriger
Schokoladencreme und bunten Streuseln garnieren.
Kekslollis 5-6 Std., besser tiber Nacht, trocknen lassen.

NKRA

FOTOS & STYLING: TOBIAS PAN
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Ninjago -
Die Riickkehr

SA+SO um10:00 Uhr

Auch auf toggo.de
und in der TOGGO App




Beuor Kiirbis, Birne & Co. sich in die Sommerferien v
Schnell ein tolles Chutney daraus kécheln und

fiir spontane Abende mit Freunden da haben

erabschieden:

GLORYOUS
Habe das Wasser
gegen Biruen-
. _Ulrekﬁ'dﬂ'aa\f?g_
- fauscht”

ny,

1!
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KRR KT 038
Birnen-Ingwer-Chutney

VERFASSER KRAUTERJULE WEB CK-MAG.DE/130523

@ SIMPEL € 30 MIN. + 4 STD. ZIEH- UND KOCHZEIT () PROEL O gE 0gF, 11gKH =48 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG

(6 GLASER A 200 ML) 1. Birnen schdlen und klein schnei- 3. Masse mit Gelierzucker nach

1,5 kg mittelreife Birnen den. Ingwer in 5 mm kleine Stiicke Packungsanweisung aufkochen

140 g Ingwer schneiden. 250 ml Wasser in einem lassen. Nelken herausnehmen,

4 Nelken Topf mit Nelken und Zitronensaft Chutney in heif ausgespiilte Twist-
kurz aufkochen. Nach Belieben mit off-Gldser fiillen. 5 Min. auf den

3 El Zitronensaft

evtl. 1 Tl Vanillezucker Vanillezucker siif3en. Kopf stellen, wieder umdrehen und
1Pck. gemahlener 2. Birne, Ingwer und Kardamom in auskuihlen lassen. Passt super zu
Kardamom (7 g) einen grof3en Topf geben und mit Stulle und Kése.

1 Pck. Gelierzucker (3:1) dem Zitronenwasser iibergief3en.

Gelierzucker dariibergeben und
3—4 Std. durchziehen lassen.

WAMONE

JMein Retter in Aer
Not: weau’s schuell

gehen wuss. Nudelu

kochex, C%m‘aey uud
Kase drauf; fertip!”
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HOMEMADE
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Tk kK 048

Kurbls-Tomaten-Chutney

VERFASSER ROSINENKIND WEB CK-MAG.DE/120523

»

@ SIMPEL  €© 20 MIN. + 25 MIN. KOCHZEIT OPROELOgE,OgF,?gKH=32KCAL

ZUTATEN
(6 GLASER A 200 ML)

1,5 kg Kiirbisfleisch
(z.B. Hokkaido)

3 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen

2 Dosen stiickige
Tomaten (a 400 g)

300 ml heller Aceto
balsamico

300 g brauner Zucker

10 Pimentkdrner

1 getrocknete Chilischote
2 El Salz

ZUBEREITUNG

1. Kiirbis je nach Sorte schdlen,-
halbieren und entkernen (Abb. A).
Fruchtfleisch in sehr feine Wiirfel .
schneiden (Abb. B). Zwiebeln und
Knoblauch fein hacken.

2. Gemiise und restliche Zutaten in

einen Topf geben, aufkochen und

auf kleiner Flamme 45-50 Min. weich
kocheln. Piment herausnehmen,
nochmals abschmecken und heif in
ausgespiilte Twist-off-Gldser fiillen
(Abb. C). 5 Min. auf den Kopf stellen,
wieder umdrehen und auskiihlen

lassen. Super zu Grillfleisch.

e

1
b ¥ i s
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Der TIPP aus der Redaktion

So wird'’s geschmeidig
Wer das Chutney-von der Konsistenz
eher fein haben méchte, kann es mit
einem Stabmixer piirieren. Piment-
Rorner am besten in einem Tee-Ei mit-
kochen, so kénnen sie am Ende ganz
einfach herausgefischt werden.

JLINA®

Das Rezept-ist

die Rettuug, beror o¢

/edea Tag Kiirbis
Gt uud a/er Kiinl-
Schrauk Giergudt”

Ty

FOTOS & STYLING: DENISE GORENC; FOODSTYLING: JENS HILDEBRANDT/BLUEBERRY FOOD STUDIOS; ISTOCKPHOTO



ACADEMY
Brigitte

Masterclass Finanzen

Mach mehr
aus deinem

Geld!

Regle deine Finanzen
rundum und bau dir
langfristig Vermoégen auf!

Du wirdest dich gern endlich

mit deinen Finanzen beschaftigen,
weillt aber nicht, wo du anfangen

sollst? Das Thema Altersvorsorge

erscheint dir unheimlich komplex

und Aktien floBen dir Respekt ein?
Damit bist du nicht allein!

Komm in unsere Masterclass und

wir gehen das Thema gemeinsam an!

Dani Parthum

Money Mindset, Versicherungen,
Rente, Ordnung in den
Finanzunterlagen

Claudia Miiller

Finanzielle Bestandsaufnahme,
Budgetplanung, Sparen, Gehalt

Fessica Schwarser

Borsenbasics, Anlagestrategien,
Aktien, Fonds, ETFs, Depot

.\ Lisa Hassenzahl

Immobilien, neue Anlageformen,
Finanzen in Partnerschaft &
Familie

N\

|
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e
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Sichere dir
jetzt dein Ticket!

UNSERE VIER
UNABHANGIGEN
FINANZEXPERTINNEN
ZEIGEN DIR, WIE'S GEHT!
DICH ERWARTEN:

Ein modular aufgebauter
8-Wochen-Onlinekurs mit
12 Stunden Videomaterial
zu Finanzthemen aus allen
Lebensbereichen

Ein exklusives Workbook

Kleingruppentraining
mit den Expertinnen

Regelmalige Live-
Sessions mit den
Expertinnen

Vernetzung mit
Cleichgesinnten

Los geht'’s
am 1. Mai 2023
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Endlich Erdbeeren!

Lassen Sie sich von himmlisch fruchtigen
Desserts und Kuchen verfiihren

Chin-chin!
Mit Frozen Margarita
den Friihling feiern

LANGE LIEBE
Neue wonnige Rezepte
fur die Spargelzeit

TOLLER TREND
Wodkanudeln

FRISCHER FANG
Superkostliche Ideen
fur zarten Matjes

~Kommst du mit?“

Aufnach drauf3en:
Picknick mit,der Famitie”™

- J

Wochenplaner

Schnitzel mit Krduterpanade
und viele griine Veggie-Hits

g

' "ﬁ T

Das Beste zum Sehluss! Bitte umbliitiern!
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ABSACKER

Es grint so schon, wenn Sie diesen Drink ins Glas fillen.
Der Maibote Waldmeister gibt dem Likor seine Farbe. Mit Rum und
etwas Rahm wird eine feine Cocktailmischung draus

Phosphorlikor

VERFASSER ROEHRCHEN1
WEB CK-MAG.DE/010523

SIMPEL 5 MIN.
PROS5CL1gE, 4gF 11gKH =97 KCAL

'
ZUTATEN (1 FLASCHE A 850 ML) §
250 ml Waldmeistersirup L
100 ml weif3er Rum \
1 Pck. Vanillezucker fTi.J 4
200 ml H-Schlagsahne o H I '.
300 ml Buttermilch - = |
ZUBEREITUNG l
Alle Zutaten grundlich miteinander verrithren

und vor dem Servieren kalt stellen.

L

Y

---------------------- BARLEXIKON -

Weif3er Rum ist eine klare Spirituose
(40 Vol.-% ), was daran liegt, dass sie nicht
in Holzfdssern reift wie der braune Kollege,
sondern nach der Destillation im Durch-
schnitt Giber drei Jahre in Stahltanks lagert.
Bekanntester Vertreter seiner Art ist Bacardi.
Toller Mixpartner fiir Drinks wie den Mojito. -

RMANN; FOQDSTYLING: JENS HILDEBRANDT/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

T OLLIE_74
M Aoppelter Menge Ruw
Schueckt es noch err! ”

FOTO & STYLING: THOMAS
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Naturlich
besser leben.

Sodbrennen einfach wegtrinken?

Dank dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/l neutralisiert
Staatl. Fachingen STILL tberschiissige Séure im Magen. Eine wissenschaftliche Studie
empfiehlt zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen das
Trinken von zwei Flaschen unseres Heilwassers pro Tag. Angenehm im Geschmack
kann es so einen wertvollen Beitrag zu einem gesunden, unbeschwerten Leben leisten.

31 BA T[
“cpmet™

Daé Wasser. Selt 1742.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen regt die Funktion von Magen und Darm an,
fordert die Verdauung. Es férdert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnséure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die
Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand
der Information: 08/2022. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBe 11 . 65626 Fachingen - www.fach de




