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Hier gibt es die besten Rezepte von Lesern fiir Leser.

Jede veroffentlichte Einsendung belohnen wir mit 25 Euro.

+ Der ,Leser-Koch des Monats“ erhilt ein Preisgeld von 500 Euro!

So schicken Sie Thre Eotos ein:

@ PER E-MAIL:

Schicken Sie uns lhr Rezept
per E-Mail an
rezept@meinlieblingsrezept.net

Sie brauchen:

@ Ein Foto von sich (mind. 1 MB)

000000

Ein Foto von Ihrem
Lieblingsgericht (mind. 5 MB)

@ Zutatenliste und Zubereitungsanleitung

@ Ihren personlichen Tipp zu lhrem Rezept

500 Euro
gewonnen:

Der Bienenstich (S. 58 im
April-Heft) hat die meisten
Stimmen bekommen.
Herzlichen Gluckwunsch
dazu von uns!

:  Alle Informationen zur
. Leserkoch-Abstimmung
' finden Sie auf S. 75

W -lichen Dank an alle,
olie abgestimmt haben!

2 | ﬂ Werden Sie Teil unserer Community auf www.facebook.com/lieblingsrezept
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Liebe Leserin und licber Leser,

sind Sie auch voller Vorfreude auf die kommende Jahres-
zeit? Wir konnen es kaum erwarten und probieren uns
begeistert durch neue Rezepte mit knackigem Friihlings-
gemiise (ab S. 6). Auch im Spezial ab S. 48 feiern wir einen
Saison-Star: Spargel, ob in Kombination mit zartem Fleisch
und Friihlingskrautern oder iiberraschend im Brezelman-
tel —er ist jetzt in Hochstform und préasentiert sich uns

als Friihlingsbote auf dem Teller. Haben Sie viel Freude,
genussvolles Kochen und Backen im Wonnemonat Mai!

Lhre Viola Laugekauuberg P

Redakteurin ,Mein Lieblings-Rezept*

Telefon: 040/32901616

Mo.—Fr. 8-20 Uhr; Sa. 9-14 Uhr

»Mein Lieblings-Rezept” im Abo:

fiir Fans!
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Morgén-BowI S. 45
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Spargel-Quiche S. 52

Spargel auf Toast S. 53
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Pfirsich-Torteletts S. 68

Pikante Tarte S. 71

Kartoffel-Waffeln S. 73
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& BUNT

Auf Friihlingsgemiise wie Kohlrabi, Erbsen, junge Mdhren
und Mairiibchen haben wir uns den ganzen Winter gefreut!
Es wird frisch und aromatisch auf unseren Tellern
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Hahnchen

mit Gemuse

n 4 Pers. @ 2 Std.
@ 6,00p.P

* 1,5 kg Hahnchen « Salz

» Pfeffer « 90 g Butter« 1 TL
EdelsiiBpaprika « 500 g
Spargel « 500 g Mohren

* 150 g Zuckerschoten « 40 g
Mehl « 150 g Schlagsahne

* 2 Eigelb « abgeriebene
Schale und Saft von
1 Bio-Zitrone « 3 EL geh.
Kerbel « Kiichengarn

Fleisch mit Salz und Pfeffer

wurzen. Fltigel und Keulen
zusammenbinden.50 g
Butter erhitzen. Paprika, %2 TL
Pfeffer und 1 TL Salz unter-
rihren. Fleisch in einen Brater
setzen. Mit etwas Wirzbutter
bestreichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160 °C) ca. 1 Stunde
braten. Zwischendurch Fleisch
mit Rest Butter bestreichen.

Gemuse waschen. Spargel

und Mohren schalen, klein
schneiden. 750 ml Wasser
und Spargelschalen ca.
10 Minuten kocheln, heraus-
heben. Spargelwasser erneut
aufkochen. Méhren darin ca.
3 Minuten garen. Spargel
zufligen, ca. 8 Minuten garen.
Schoten ca. 3 Minuten mit-
garen. Salz zufuigen. Alles
abgieBen, Wasser auffangen.
40 g Butter erhitzen. Mehl
darin anschwitzen. 500 ml
Gemusewasser, Sahne, Eigelb,
Zitronenschale und -saft
unterrthren. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Halfte Kerbel
und Gem{use zugeben, erhit-
zen. Anrichten, mit Rest Kerbel
garnieren. Dazu passt Reis.

Erbsen-Ei-Curry mit Reis

€ 2pers. @ 45Min. @ 2,50 p. st.

* 4 Eier (Gr. M)

* 200 g Zuckerschoten

* 2 EL Pflanzencreme

* 100 g TK-Erbsen

+ 150 ml Milch

* 250 ml Gemusebriihe
« Knoblauchpulver

* Salz « Pfeffer « Kurkuma
» gemahlener Kimmel
* Bockshornklee « Curry
* 150 g Langkornreis

* Reis-Gewlirzmischung
 1-2 TL SoRenbinder

* Schwarzkimmel

Eier hart kochen. Zucker-
schoten halbieren. Pflan-
zencreme erhitzen. Schoten

und Erbsen darin andiinsten.

Mit Milch und Briihe ablo-
schen. Eier pellen, zur Brihe
geben und kurz mitkocheln.
Mit Knoblauch, Salz, Pfeffer,
Kurkuma, Kimmel, Bocks-
hornklee und Curry wiirzen.

Reis nach Packungsanwei-

sung mit der Reis-Gewdrz-
mischung zubereiten. SofRe
nach Belieben mit SofSen-
binder andicken. Eier heraus-
heben und halbieren. Reis,
die Eierhalften und SoRe auf
Tellern anrichten. Alles mit
Schwarzkiimmel bestreuen.

Julian Torlutter, Eckersdorf




Risotto mit Friihlingsgemiise

€Y apers. @ 45 Min. @ 2,20p.P

* 600 g Babymohren

« 2 Stangen Sellerie

* 3 Lauchzwiebeln

¢ 2 EL Olivenol

* 200 g Risottoreis

o Pfeffer

* 900 ml Gemusebriihe
* 200 g Mairubchen

+ 100 g TK-Erbsen

* 1 EL Zitronensaft

* 1 Prise Zimt

* 1 Prise Kreuzkiimmel
* Salz « 40 g Parmesan

Mo&hren waschen, putzen.

Sellerie waschen, putzen
und ebenfalls fein wirfeln.
Lauchzwiebeln waschen.
WeilRen Teil hacken, griinen
Teil in feine Ringe schneiden.

Zwei Mohren fein wirfeln.

Halfte Ol in einem Topf

erhitzen. Das WeilRe der
Frihlingszwiebeln darin
anschwitzen. Gewdirfelte
Mohren, Sellerie und Risotto-
reis zugeben und kurz mit
anschwitzen. Mit Pfeffer
wurzen. Nach und nach
800 ml Briihe zugiel3en, dabei
ab und zu umrihren. Nachste
Portion Fllssigkeit immer
erst zugielBen, wenn der Reis
die Flussigkeit aufgenommen
hat. Risotto insgesamt ca.
30—35 Minuten garen.

Inzwischen Mairtibchen

schalen und in feine
Scheiben hobeln. Restliche
Mohren langs halbieren.
Restliches Ol in einer groRen

Pfanne erhitzen. M6hren
darin bei mittlerer Hitze

ca. 4 Minuten andunsten.
Mairtubchen und restliche
Briihe zugeben. Ca. 5 Minuten
dunsten. Erbsen zugeben

und weitere ca. 2 Minuten
mitgaren. Mit Zitronensaft,
Zimt, Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer wiirzen. Lauchzwiebel-
ringe unterriihren.

Parmesan fein reiben und

kurz vor Ende der Garzeit
unter das Risotto riihren.
AnschlieBend fertiges Risotto
auf Tellern anrichten. Friih-
lingsgemse daraufgeben.
Risotto und Gemiise mit
feinen Lauchzwiebelringen

bestreut servieren.



Erbsen-Tarte mit Lachs

€ 4pers. @ 45 Min. @ 3,80p.P

+ 100 g TK-Erbsen
+ 100 g gemahlene Mandeln
* 100 g Dinkelmehl
« 75 g Butter ¢ 3 Eier (Gr. M)
e Salz « % Bund Dill
* 150 g Gorgonzola
¢ 200 ml Milch « Pfeffer
« Saft und Schale von

% Zitrone « 600 g Lachsfilet
 Mehl fuir die Arbeitsflache
» Fett fiir die Form
» Frischhaltefolie

Erbsen antauen lassen.
Mandeln, Mehl, Butter, 1 Ei
und % TL Salz zu einem Teig

verkneten. Teig in Folie
wickeln und ca. 30 Minuten
kiihl stellen. Dill waschen

und fein schneiden. Rest Eier,
Kdse und Milch purieren. Salz,
Pfeffer, Dill, Zitronensaft und
-schale unterriihren.

Lachs abspiilen, trocken
tupfen und in Scheiben

schneiden. Teig auf bemehlter
Arbeitsflache ausrollen und
in eine gefettete Tarteform
geben. Lachs, Erbsen und
Kasecreme daraufgeben. Im
vorgeheizten Backofen

(E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 30 Minuten
knusprig backen.

Weiwein dazu reichen!”

Inge Emmert, St. Georgen

Fotos: House of Food (1), privat (2); Il




MONATS IDEE

Llngulne mit dreierlei Griin

€ 4pers. @ 30 Min. @) 2,60p.P.

* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 500 g gruner Spargel
* 150 g Kohlrabi

* 100 g Zuckerschoten
* 40 g Parmesan (am Stiick)
* 400 g Linguine « Salz
* 2 EL Olivenol

* 100 g TK-Erbsen

« grober Pfeffer

*» 80 ml Gemusebriihe
* 80 g Kochsahne

* 1 EL Zitronensaft

Zwiebel und Knoblauch

schalen und fein hacken.
Spargel waschen und holzige
Enden abschneiden. Spargel
in 4-5 cm grof3e Stuicke
schneiden. Kohlrabi schalen
und in kleine Wurfel schnei-

den. Zuckerschoten waschen
und halbieren. Halfte des
Parmesans reiben. Nudeln in
kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.

Inzwischen Ol in einer

Pfanne erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin glasig
dunsten. Spargel und Kohlrabi
zugeben und ca. 3 Minuten
unter Rihren mitdinsten.
Erbsen und Zuckerschoten
zugeben und 2—-3 Minuten
weitergaren. Kraftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Gemusepfanne mit

Gemdusebrihe und Koch-
sahne abloschen. Geriebenen
Parmesan unterriihren. Solse

mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen. Nochmals
kurz kocheln.

Nudeln abgieRen, gut

abtropfen lassen und
unter die SofSe heben. Auf
Tellern verteilen. Restlichen
Parmesan hobeln, darauf
verteilen und servieren.

_TIPP DER REDAKTION 4

Mit bunten Nudeln konnen
Sie einen farblichen sowie
geschmacklichen Akzent
setzen. Wie wire es zum
Beispiel mit griiner Pasta
(mit Basilikum oder Spinat)
oder Rote-Linsen-Nudeln?




cremige Brennnessel-Gemiisesuppe

a\
a

€ 4Pers. @ 50 Min. @ 1,20p.P

* 4 Eier (Gr. M) « 400 g
Kartoffeln « 2 Mohren

* 200 g Champignons

» 2 orange Mini-Paprika-
schoten « 300 g Brenn-
nesselblatter « % Stange
Porree « 2 EL Ol + 500 ml
Gemiisebriihe » 250 g
Schmelzkase « Salz « Pfeffer

Eier in kochendem Wasser

ca. 8 Minuten hart kochen,
abschrecken und pellen. 2 Eier
ganz fein hacken, tUbrige Eier
halbieren. Kartoffeln und
Mohren schalen und wirfeln.

Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Paprika
entkernen, waschen und in
Ringe schneiden. Brennnessel-
blatter sorgfaltig waschen.

Porree waschen, langs

halbieren und in Ringe
schneiden. Ol erhitzen und
Porree darin dunsten. Brihe
angiel3en. Kartoffeln, Mohren,
Brennnesseln, Paprika und
Pilze hineingeben, ca.
20 Minuten kocheln. Kase und
gehackte Eier unterriihren,
kurz aufkochen. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Suppe mit den
Eierhalften anrichten.

Da es Brennnesseln nicht
zu kaufen gcbt, samumle
(ch Sie einfach selbst’

Bernd Meyer, Holm-Seppensen
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~ +400 g Kartoffeln
-« Salz
|« 4 Putensteaks (a ca. 125 g)

« Pfeffer

. «2ELOI

.« 6 Stiele Petersilie

« 6 Stiele Kerbel

* 300 g Mohren

* 400 g Kohlrabi

» 200 ml Gemutisebriihe
* 30 g Butter

« 30 g Mehl

* 100 ml Milch

» 1 EL Zitronensaft

Kartoffeln schalen,

waschen und wirfeln. In
kochendem Salzwasser etwa
15 Minuten garen. Puten-
steaks trocken tupfen und auf
beiden Seiten mit Pfeffer und

Salz wiirzen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fleisch darin
von beiden Seiten scharf
anbraten, dann bei mittlerer
Hitze gar ziehen lassen.

Petersilie und Kerbel
waschen, trocken schit-
teln und grob hacken. Méhren

und Kohlrabi schalen und
grob wirfeln. Gemusebriihe
in einem Topf zum Kochen
bringen. Gemuse darin ca.

8 Minuten bissfest garen.
Gemuse abgiel’en, GemUse-
brihe dabei auffangen.

Butter in einem Topf

schmelzen, Mehl einriih-
ren und kurz anschwitzen.
Milch und ca. 100 ml auf-

gefangene Bruhe zugiel3en,
aufkochen. Gemise in die
SoRRe geben. Petersilie und
Kerbel unterrithren und mit
Zitronensaft, Pfeffer und Salz
wirzen. Steaks mit Kartoffeln
und Gemisesolse anrichten.

JAuch Schweinefleisch
oder Hihnchenfilet
passen sehr qut’

Matthias Sessner, Wunstorf




Kohlrabi-Gratin mit siiRkartoffel und Bacon

€ 4pers. @ 50 Min. @ 2,20p.P.

* 600 g Kohlrabi « Salz

* 600 g StiRkartoffeln

* 1 Bund Dill « 1 Packung
(125 g) Mozzarella

* 300 g Schlagsahne

+ 150 g saure Sahne

« 1 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

« Pfeffer

* 4 Scheiben Bacon

* 60 g Pinienkerne

« Butter fiir die Form

Kohlrabi schalen, halbie-
renundinca.0,5cm
dicke Scheiben schneiden. In

kochendem Salzwasser ca.

2 Minuten vorgaren, dann
abgieBen. SulRkartoffeln
schalen, waschen und in
diinne Scheiben schneiden.
Dill waschen und, bis auf
etwas zum Garnieren, fein
hacken. Mozzarella reiben,
mit Sahne, saurer Sahne, Dill

und Kreuzkiimmel verrihren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

SulRkartoffel- und Kohlra-
bischeiben abwechselnd
in eine gefettete runde ofen-
feste Form (25 cm @) schich-

ten. Mozzarella-Sahne daru-
bergielRen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160 °C) ca. 20 Minu-
ten backen. Bacon in feine
Streifen schneiden. Mit den
Pinienkernen auf dem Gratin
verteilen und Gratin bei glei-
cher Temperatur weitere ca.
15 Minuten zu Ende backen.

Dillfahnchen vom rest-

lichen Dill abzupfen. Sul3-
kartoffel-Kohlrabi-Gratin aus
dem Ofen nehmen, mit Dill
garnieren und servieren.




MONATS-IDEE B

Zwiebel ist die Sofbe
besonders wiirzig'
Susan Schmidt, Altenburg

Kohlrabi-Lasagne

Dank der gespickten ‘

mit Spinat und Pilzen

€Y spers. @ 1% 5td. @ 1,20p.P

* 250 g TK-Blattspinat

* 300 g Kohlrabi

* 250 ml Gemusebriihe
* 125 g Champignons

* 30 g Butter « 30 g Mehl
* 200 ml Milch « % Zwiebel
* 1 Knoblauchzehe

* 1 Lorbeerblatt

* 2 Gewirznelken

« 1 Stiel Thymian

* Chilisalz « Muskat

* 6 Lasagneplatten

* 50 g Schlagsahne

* 60 g ger. Emmentaler

Spinat auftauen lassen.

Kohlrabi schalen, vierteln
und in Scheiben schneiden.
50 ml Bruhe in einem Topf
zum Kochen bringen und
Kohlrabi darin 810 Minuten

bissfest garen. Pilze putzen
und in Scheiben schneiden.
Butter in einem Topf zerlas-
sen, Mehl zugeben und unter
RUhren anschwitzen. 200 ml
Briihe und Milch zugiel3en.

Zwiebel und Knoblauch
schalen. Lorbeerblatt und

Nelken in die Zwiebel stecken.

Thymian waschen. Zwiebel,
Thymian und Knoblauch in
die Sole geben. Bei mittlerer

Hitze 10—15 Minuten kocheln.

Zwiebel, Thymian und
Knoblauch herausnehmen
und die SolRe mit Chilisalz
und Muskat wirzen. Lasagne-
platten in kochendem Salz-
wasser ca. 5 Minuten garen.
AbgieRen, abtropfen lassen.

Ca. % BéchamelsolRe in

einer eckigen Auflaufform
(ca. 20x30 cm) verteilen,
2 Lasagneplatten darauflegen
und ca. % SoRe darauf ver-
teilen. Je die Halfte Spinat,
Kohlrabi und Pilze darauf
verteilen. Mit 2 Lasagneplat-
ten belegen, ca. % der SoRe,
restlichen Spinat, Kohlrabi
und Pilze darauf verteilen. Mit
Rest Lasagneplatten belegen.

Ubrige SoRe mit Sahne

und Kase verriithren und
auf die Lasagne geben. Im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180 °C) ca.
45 Minuten backen. Aus dem
Ofen nehmen, kurz abkiihlen
lassen und servieren.



Gartengemiise-Eintopf mit Muschelnudeln
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€ 4pers. @ 40Min. @ 1,80p.P

* 300 g Kartoffeln

» 1 Kohlrabi « 2 Mohren

* je 250 g Brech- und
Schneidebohnen « 1 Zwiebel

« 4 Stiele Bohnenkraut

* 150 g kleine Muschelnudeln

* Salz « 50 g Bacon

o 2 Mettwiirste « 1 EL Ol

» 2 Lauchzwiebeln

« 6 Stiele Petersilie « Pfeffer

« 1-2 EL Apfelessig

Kartoffeln schalen und in

ca. 2 cm grolde Wiirfel
schneiden. Kohlrabi schalen
und wirfeln. Mohren schalen

und in Scheiben schneiden.
Brech- und Schneidebohnen
waschen und in Stlicke
schneiden. Zwiebel schalen
und wiirfeln. Bohnenkraut
waschen, trocken tupfen.

Nudeln in kochendem

Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung garen.
AbgieRRen. Bacon in feine
Streifen, die Mettwiirste in
Scheiben schneiden. 1 EL Ol in
einem grol3en Topf erhitzen.
Speck darin knusprig braten.
Herausnehmen. Zwiebel im

heilRen Bratfett andlinsten.
Kartoffeln und Gemtise
zufugen, kurz andlinsten.
Bohnenkraut zuftigen, mit 2 |
Wasser abloschen, aufkochen
und ca. 12 Minuten kocheln.
Wurst zufiigen, ca. 5 Minuten
kocheln. Nudeln unterrihren.

Lauchzwiebeln waschen

und in Ringe schneiden.
Petersilie waschen und grob
hacken. Eintopf mit Salz,
Pfeffer und Essig wurzen. Mit
Lauchzwiebeln und Petersilie
bestreut servieren.
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Knusprige Hahnchenschenkel mit Brokkoli und Blumenkohl

€ apers. @ 1%5td. &) 2,30p.P.

* 4 Hahnchenschenkel (a ca.
300 g) « 4 EL Mayonnaise

* 1 TL getrockneter Basilikum

1 EL EdelsiiBpaprika

1 TL Rapshonig

« 1 EL Leinsamen (geschrotet)

* Salz « Pfeffer

« 1 Brokkoli

1 Blumenkohl

« 70 g Mehl « 3 Eier (Gr. M)

« 6 EL Ol « Backpapier

Die Hdhnchenschenkel

trocken tupfen. Mayonnai-
se, Basilikum, Paprika, Honig
und Leinsamen vermengen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Hdhnchenschenkel mit
der Marinade einreiben und
ca. 2 Stunden im Kihlschrank
ziehen lassen. Das Hahnchen-

fleisch auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen
und im heiBen Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160 °C) ca.

45 Minuten backen.

Brokkoli und Blumenkohl
in Roschen vom Strunk
schneiden. Roschen waschen
und ca. 5 Minuten in kochen-

dem Salzwasser garen.
AbgieRen und in einem Sieb
abtropfen lassen. Mehl und
Eier vermengen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Blumenkohl und Brokkoli

in die Gewlrz-Mehl-
Mischung geben und
durchschwenken. Ol in einer
groBen Pfanne erhitzen. Das

16 | % Senden Sie uns lhr Rezept an rezept@meinlieblingsrezept.net

Gemtse darin rundherum
goldbraun braten. Hahnchen-
schenkel aus dem Ofen
nehmen und mit Brokkoli und
Blumenkohl auf Tellern
anrichten und servieren. Dazu
passt ein frisches Baguette.

JZur Gemdisepanade
passen auch etwas Curry
oder Chiliflocken’

Natalija Déppner, Buchholz




Kreolisches Hahnchen-Curry

€3 2pers. @) 45 Min. &) 320p.P

* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

+400g Hahnchenfilet
*«1TLOIl«2TL Curry

* 100 ml Hiihnerbriihe

« % Dose (200 ml) Kokosmilch
e Salz « 1 TL Limettensaft

e 1 TL Zucker

« 2 Stiele Koriander

Zwiebel und Knoblauch

schalen. Zwiebel wirfeln
und Knoblauch fein hacken.
Fleisch trocken tupfen und in
Stiicke schneiden. Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und

Knoblauch darin anbraten,
dann Curry zugeben und
unter gelegentlichem Riihren
ca. 5 Minuten mitrosten.

HUhnerbriihe angieRBen

und alles ca. 10 Minuten
kocheln. Kokosmilch und
Huhnerfleisch zugeben und
bei geringer Hitze ca.
15 Minuten garen. Curry mit
Salz, Limettensaft und Zucker
wiurzen. Koriander waschen
und Blattchen abzupfen.
Curry mit Koriander anrich-
ten. Dazu passt Basmatireis.

| 2

Statt Koriander
passt auch. gehackte
glatte Petersilie super'

Patrick Schmidt, Koln

Fotos: privat (4)
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Asiatische Gemiise-Pfanne mit Tofu

| LECKER |
' VEGGIE |

) 40 Min. £2) 1,70 p.P.

* 250 g Basmatireis

* 300 g Brokkoli « 1 Zwiebel

* 5 Knoblauchzehen

« 20 g frischer Ingwer

» 1 Méhre « 6 Blatter
Chinakohl « 1 rote
Paprikaschote « 5 EL Ol

* 1% TL Sambal Oelek

+ 100 g Cashewkerne

* 4 EL Sojasof3e « 2 EL
Apfelessig « Pfeffer « 3 EL

Erdnussbutter « 1 EL Zucker

* 200 g Tofu « Salz

Reis nach Packungsanwei-

sung zubereiten. Brokkoli
waschen, in Roschen vom
Strunk schneiden. Zwiebel
schalen, in Scheiben schnei-
den. Knoblauch schalen und,
bis auf 1 Zehe, hacken.

Ingwer schalen und fein

hacken. Mohre schalen,
in Streifen schneiden. Kohl-
blatter waschen, in Streifen
schneiden. Paprika waschen,
entkernen und in Streifen
schneiden. 2 EL Ol erhitzen.
Brokkoli darin anbraten.
Herausnehmen. 2 EL Ol

erhitzen. Zwiebel, Knoblauch,
Ingwer, 1 EL Sambal Oelek und
Cashewkerne darin anbraten.

Gemlse zugeben. Mit

2 EL SojasoRe und 1 EL
Essig abléschen. Mit Pfeffer
wirzen. 1 EL Ol erhitzen.
Ubrige Zehe darin diinsten.
Erdnussbutter, % EL Sambal
Oelek, 2 EL Sojasol3e, 1 EL
Essig, Zucker und 250 ml

Wasser zugeben, verrihren.
Tofu wurfeln, zugeben. Ca.
5 Minuten kocheln. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Reis,
Gemuse und Tofu mit SofRe
auf Tellern anrichten.

Nach Belichen reqionales
wnd. saisonales Gemiise
verwenden’

Amir Marali, Berge
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Hahnchen-Bagel mit Minz-Pesto

€3 4pers. @) 25 Min. ) 1,60p.P.

« ¥ Topf Minze

« 1 Bund glatte Petersilie
«50 ml+1ELOI

* Salz « Pfeffer

* 2 rote Zwiebeln

* 2 EL WeiBweinessig

2 Hahnchenbrustfilets
* 4 Bagel mit Kérnern

* 2-3 EL Mayonnaise

* 4 Scheiben Cheddar

Minze und Petersilie

waschen, trocken schiit-
teln. Blatter zupfen. Blatter
und 50 ml Ol purieren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

V

Zwiebeln schalen, in Ringe
schneiden und Essig zugeben,
vermengen.

Fleisch trocken tupfen,

langs halbieren. Rundum
mit Salz, Pfeffer wiirzen. 1 EL
Ol erhitzen, Fleisch darin ca.
2 Minuten anbraten. Je Seite
weitere 4—6 Minuten braten.

Bagel-Halften mit Pesto

und Mayonnaise bestrei-
chen. Bagel-Halften mit Kase,
Zwiebelringen und Hahn-
chenfilets belegen. Pesto

daraufgeben. Obere Bagel-
Halften daraufsetzen.

Aelingt auch mit
Vollkornbritchen’

Martina Meissner, Neuss
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Fotos: privat (4); Illustrationen: Shutterstock (1)
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Zucchini-Mohren-Bratlinge mit Dip

€3 4pers. @ 30 Min. & 1,10p.P.

e 4 Mohren ¢ 2 Zucchini

» 1 Knoblauchzehe

* 6 EL Mehl « 2 Eier (Gr. M)

« 1 Bund Petersilie

¢ Salz « Pfeffer « 2 EL Ol

* 300 g griechischer Joghurt
e 1 TL Zucker

Mohren und Zucchini

waschen und grob reiben.
Knoblauch schalen und fein
hacken, mit Mehl und Eiern
zum Gemuse geben. Petersilie
waschen, trocken schiitteln
und hacken. Halfte Petersilie
unter Gemiisemix heben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Ol in einer Pfanne
erhitzen. Masse portions-
weise hineingeben und zu
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flachen Bratlingen formen.
Bratlinge von beiden Seiten
goldbraun braten.

Joghurt mit Zucker, Salz
und Pfeffer wiirzen und

Rest Petersilie untermischen.

Zu den Bratlingen reichen.

JMehl durch kernige
Haferflocken ersetzen’

Anton Feldmann, Attendorn

400 g Radieschen waschen
und raspeln. Mit % TL Salz
mischen, ca. 10 Minuten
ziehen lassen. 6 Lauch-
zwiebeln waschen und in
Réllchen schneiden. Ra-
dieschen gut ausdricken.
Mit Lauchzwiebeln, 3 EL
Semmelbrdseln, 2 EL Spei-
sestdrke, 4 EL Joghurt und
1 Ei (Gr. M) verriihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Masse zu ca. 20 Bratlingen
formen. 6 ELOI portions-
weise erhitzen. Bratlinge
darin beidseitig braten.




Selbst gemachte Gnocc hi

Barlauch-Pesto mit Parmesan

€Y 4pers. @ 15td. ) 030p.P

€3 6Pers. @ 10Min. &) 1,20p.P

* 800 g mehligkochende Kartoffeln « 1 TL +
etwas Salz « 200 g Mehl - 1-2 Eigelb (Gr. M)
* Mehl zum Arbeiten

Kartoffeln waschen und in kochendem

Salzwasser 20—25 Minuten garen. Abgie-
Ren, kalt abschrecken und etwas abkiihlen
lassen. Kartoffeln vorsichtig pellen und noch
warm durch eine Kartoffelpresse driicken.

Kartoffeln, Mehl, Eigelb und 1 TL Salz zu

einer glatten Masse verkneten. Masse auf
einer bemehlten Arbeitsflache zu langlichen
Rollen (ca. 2 cm dick) formen. Die Teigrollen
in ca. 2 cm breite Stlicke schneiden und mit
den bemehlten Zinken einer Gabel leicht
eindrucken. Gnocchi portionsweise in sieden-
dem Salzwasser 4-5 Minuten garen. Gnocchi
abgielRen und gut abtropfen lassen. Dazu
passen Tomaten, Spinat und Parmesan.

qnocchi in bravner
Butter schwenken und

sofort servieren’
Grit Fischer, Neudietendorf

« ¥, Bund frischer Barlauch
* 100 g Parmesan

« 100 g Pinienkerne

e ca. 150 ml Olivenol

 Salz « 1-2 TL Zitronensaft

Barlauch waschen, trocken tupfen und grob

zerkleinern. Parmesan grob reiben. Kerne,
Barlauch, Parmesan und Ol in einem Stand-
mixer oder mit einem Stabmixer fein purieren.

Pesto mit Salz und Zitronensaft wiirzen

und in ein sauberes, heild ausgespultes
Glas mit Twist-off-Deckel geben. Gut gekuhlt
halt sich das Pesto mehrere Wochen. Bei der
Lagerung sollte es stets mit einer Schicht
Olivenol bedeckt sein. Schmeckt zu Nudeln
und als Brotaufstrich.

Schmeckt auch mit
Walniissen und
Walnussil!

Laura Stoian, Geislingen
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Frische Krauter
braucht dﬁer Mensch

Zum Verfeinern in der warmen und kalten Kiiche sind
Petersilie und Schnittlauch beliebte Klassiker. Wir zeigen
Ihnen, welche Krauter der Friihling sonst noch bereithalt

Kerbel
punktet mit
. einem leicht sulSli- -
: chen Anisgeschmack. :

Sauer-

o 1R T ampfer . Probieren Sieihn mal :
p Pimpinelle sorgt fir eine er- . feingehacktauf :
; .schmeckt wur- 3 frischende Note in R dem Butterbrok ,H_&‘
¢ zigund leicht nach : SoRen, Cremesup- F "

N - ., 0*,‘

t  Gurke. Leckerin i pen und Eier-

: & Krauterquark — : speisen.
S undSaIat;sj_"-'-___-- e

-
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Erankfurter

oooooooooooooooooo

2 Eier (Gr. M) hart
kochen.Je 1 Bund
Petersilie, Schnitt-
lauch, Sauerampfer,
Borretsch, Kresse, Kerbel und Pimpinelle
waschen, trocken schitteln, grob hacken und
mit 500 g saurer Sahne purieren. Eier pellen
und wiirfeln, mit 1 EL Essig und 1 EL Ol unter-
rihren. Solse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Schnitt-
lauch
bringt fein ge-
schnitten eine mil-
de Zwiebelnote in
Krauterbutter
& Co.

J rsilie
Der Dauerbren-

" nerunterden Krdu-
tern rundet mit sei-
nem herb-wirzigen

Geschmack fast
%, jedes Gerichtab.

wirdauch Gur- "
kenkraut genannt
und schmeckt nach :
~ Zwiebel und Gurke. 72
. Leckerin Eintopfen 4%

Kresse
gibt dank
reichlich enthal-

__side eine leichte
Scharfe. Super
_in Ruhreil _4

Fotos: House of Food (2)
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FUR JEDEN TAC
einfach & lecker

b

N\
]
F A

.........

Schnitzel-SpieRe aufsalat

€3 apers. @ 40Min. &) 530p.P

* 4 Kalbsschnitzel (a ca. 180 g)

* 300 g kraftiger Bergkase
(z.B. Comté) » 100 g getrock-
nete Tomaten in Ol « Salz

« Pfeffer « 5 EL Ol « Oregano

* 250 g Salatmischung
(Kiihlregal)

* 250 g Kirschtomaten

* 2-3 EL Balsamico-Essig

* 1TL Senf

« 1 TL flissiger Honig

* 4 SpiefRe

Schnitzel auf einem Brett

dunn klopfen. Bergkase
entrinden und ca. die Halfte
in diinne Streifen schneiden,
Rest wiirfeln. Getrocknete
Tomaten klein schneiden. Die
Schnitzel mit Salz und Pfeffer
wirzen, mit Kasestreifen und

getrockneten Tomaten bele-
gen und aufrollen. Jede Rolle
vierteln und Stlcke waage-
recht auf 4 Spiel3e stecken.

2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen und Spiel3e darin von
beiden Seiten 10-15 Minuten
braten. Mit Salz, Pfeffer und
Oregano wirzen.

Salat und Kirschtomaten

waschen, Salat trocken
tupfen, Tomaten halbieren.
Balsamico-Essig, Senf und
Honig verruhren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und die Kase-
wirfel zugeben. 3 EL Ol zu-
geben und unterriihren. Salat
auf vier Teller verteilen, mit
je einem Fleischspiel’ anrich-
ten und servieren.
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_TIPP DER REK',

=

Ebenfalls sehr lecker und
kostengiinstiger geht
das Gericht auch mit
Schnitzel vom Schwein.

Der Kiise verleiht
dem Gericht die
besondere Wiirze'

Claus-Dieter Krug, Coburg




Ratatouille mit Pasta

) 4pers. @) 50 Min. &) 1,50p.P

* 500 g Spaghetti

* Salz « 1 rote Zwiebel

« 2-3 Knoblauchzehen

« 1 Paprikaschote

* 1 Zucchini « 1 Aubergine

¢ 2 EL Olivenol

« 2 Dosen (a 400 ml) stiickige
Tomaten « Pfeffer « 1 Prise
Zucker « Chilipulver

« italienische Krauter

* Basilikum zum Bestreuen

Nudeln in kochendem

Salzwasser nach Packungs-
anweisung garen. Zwiebel
und Knoblauchzehen schalen.

Paprikaschote vierteln, ent-
kernen und waschen. Zucchini
und Aubergine waschen.
Gemise in Wiirfel schneiden.

Olivendl in einem Topf
erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin andlinsten.
Restliches Gemuse zugeben,

mit Tomaten abloschen

und ca. 10 Minuten kocheln.
Mit Salz, Pfeffer, Zucker,
Chili und Krautern wirzen.
Nudeln abgielRen, dabei
etwas Nudelwasser auffan-
gen. Beides zum Ratatouille

geben und mit Basilikum
bestreut servieren.

‘a = ll ‘

\

e
e
JAuch Petersilic
passt super in die
Ratatouillesofse’

Susann Weilepp, Tromsdorf

Fotos: privat (4); Illustrationen: Shutterstock (1)
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Tomate-Mozzarella-S
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chnitzel mit salzkartoffeln

€3 4pers.@) 45Min. & 2,00p.P.

* 50 g Salzstangen

* 4 Schweineschnitzel
(@ ca.160g)

« Salz « Pfeffer aus der Miihle

* 1 Ei (Gr. M)

« 4ELOI

* 2—3 Tomaten

* 250 g Mozzarella

* 600 g Kartoffeln

* 3—4 Stiele Thymian

« Gefrierbeutel

Salzstangen in einen

Gefrierbeutel und mit dem
Nudelholz zerkleinern. Fleisch
trocken tupfen und eventuell
flach klopfen. Von beiden
Seiten kraftig mit Salz und
Pfeffer wurzen. Ei verquirlen.
Fleisch zuerst im Ei, dann in
den Broseln wenden.

Ol in einer groBen Pfanne

erhitzen. Schnitzel darin
auf jeder Seite jeweils etwa
4 Minuten goldbraun an-
braten und herausnehmen.

Tomaten waschen.
Mozzarella abtropfen
lassen. Tomaten und Mozza-
rella in gleichmaRige Schei-

ben schneiden und auf die
Schnitzel legen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im vorgeheiz-
ten Backofen (E-Herd:200°C/
Umluft: 180°C) 6—8 Minuten
backen.

Kartoffeln schalen,
waschen, in Scheiben
schneiden und in kochendem

Salzwasser 15—20 Minuten

garen. Thymianstiele
waschen, trocken tupfen.
Kartoffeln abgieBen und
zusammen mit den Schnit-
zeln auf Tellern anrichten.
Mit Thymianstielen garniert
servieren.

Tomate und Mozzarella
geben eine frische,
mediterrane Note

Hermann Schott, Bruchsal
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Kartoffelsalat

0 5 Pers. @ 30 Min.
&) o60p.P

« 1 kg Kartoffeln « Salz

* 1 Zwiebel « 250 ml
Gemisebriihe « 2 EL Essig

« 4-5ELOIl « % TL Maggi-
Wiirze « weiller Pfeffer

* 2 EL geschnittener
Schnittlauch

Kartoffeln schalen,

waschen und in Salzwas-
ser 15-20 Minuten garen.
Abgiel3en, abkiihlen lassen
und in Scheiben schneiden.

Zwiebel schalen, fein

hacken und mit der Briihe
aufkochen. Ca. 3 Minuten
kocheln. Zwiebelbriihe tGber

die Kartoffeln gieBen. Abge-
deckt fiir ca. 1 Stunde bei
Zimmertemperatur ziehen
lassen. Essig, Ol, Maggi, % TL
Salz, ¥ TL weilsen Pfeffer und
1 EL Schnittlauch zugeben
und vermischen. In grol3en
Tassen mit Rest Schnittlauch
bestreut anrichten.

MNoch éaumrm schmeckt
der Salat am besten

Gudrun Bracke,
Schwabisch Gmiind

Fotos: privat (4)

ZEIT ALLEIN HEILT
NICHT ALLE WUNDEN!

1. Schritt: Wunde desinfizieren

2. Schritt: Wundheilung beschleunigen
—

BETAISODONA® ADVANCED Wund- und Heilgel

BETAISODONA® ADVANCED Wund- und Heilgel ist ein Medizinprodukt der Mundipharma GmbH, 60549 Frankfurt am Main.
BETAISODONA® Salbe 100 mg/g / Lésung 100 mg/ml. Wirkstoff: Povidon-lod. Anwendungsgebiete: Salbe BETAISODONA® Salbe
ist ein keimtodtendes Mittel (Antiseptikum) zur Anwendung auf Haut und Wunden. BETAISODONA® Salbe wird wiederholt zeitlich
begrenzt angewendet zur antiseptischen Wundbehandlung bei geschadigter Haut, z.B. Druckgeschwdure, Unterschenkelgeschwdre,
oberflachlichen Wunden und Verbrennungen, infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen. Lésung BETAISODONA® L&sung ist
ein keimtotendes Mittel (Antiseptikum) zur Anwendung auf Haut, Schleimhaut und Wunden. BETAISODONA® Losung wird einmalig
angewendet zur Desinfektion der intakten duBeren Haut oder Antiseptik der Schleimhaut wie z.B. vor Operationen, Biopsien, Injektionen,
Punktionen, Blutentnahmen und Blasenkatheterisierungen. BETAISODONA® Lésung wird wiederholt zeitlich begrenzt angewendet zur
antiseptischen Wundbehandlung (z.B. Druckgeschwdre, Unterschenkelgeschwiure) bei Verbrennungen, infizierten und superinfizierten
Hauterkrankungen sowie zur chirurgischen Handedesinfektion. Warnhinweise: Arzneimittel far Kinder unzugénglich aufbewahren. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. 07-20 Mundipharma GmbH,
60549 Frankfurt am Main. Erstellungsdatum: Februar 2023




€3 4pers. @ 40Min. &) 1,80p.P

» 800 g festkochende
Kartoffeln ¢ Salz

* 4 Stiele Dill

1 Zwiebel

« 1 kleiner Apfel

* 400 g Joghurt

* 3 EL Apfelessig

* 1 Prise Zucker

o Pfeffer

* 4 Lachsfilets (a ca. 75 g)

«2ELOI

Kartoffeln schalen, wa-

schen und halbieren. Kar-
toffelhalften in kochendem
Salzwasser 15—20 Minuten
kochen. Dill waschen und
trocken schitteln. Die Stiele,
bis auf einige, fein hacken.
Zwiebel schalen, halbieren
und in Streifen schneiden.

Apfel waschen, vierteln

und das Kerngehduse
entfernen. Die Apfelviertel
quer halbieren und in diinne
Scheiben schneiden.

Joghurt und Essig in einer

Schussel verrithren und
mit Zucker, Salz und Pfeffer
wirzen. Gehackten Dill,
Zwiebel und Apfelscheiben
unter den Joghurt rihren.

Lachs trocken tupfen und

rundherum mit Salz und
Pfeffer wirzen. Ol in einer
grofBen Pfanne erhitzen. Fisch-
filets darin von beiden Seiten
4-5 Minuten knusprig an-
braten. Kartoffeln abgiel3en
und ausdampfen lassen.
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Kartoffeln, Fisch und Sol3e

auf vier Teller verteilen
und mit Ubrigen Dill-Stielen
garniert servieren.

Dieses frische Gericht
macht richtig Vorfreude
auf wirmere Tage'

Hildegard Hiihnel, Neufahrn




* 4 Stangen gruner Spargel

* 1 EL Olivendl

* 3 Eier (GroRe M) « Salz

« frisch gemahlener Pfeffer

* 2 EL Schnittlauchrélichen

« 100 g Ziegenfrischkdse-Rolle

- Spargel waschen, putzen und die holzigen

| Enden abschneiden. Spargel in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Spargel darin 3—4 Minuten unter
Wenden anbraten.

) Eierin einer Schussel verquirlen. Mit Salz
/- und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch unter-

mischen. Eiermasse Uber den Spargel giel3en
und stocken lassen. Omelett einmal wenden.

72 Ziegenkase zerbroseln und auf dem

'« Omelett verteilen. Hitze reduzieren und ca.

3 Minuten ziehen lassen. Dazu passt Brot.

|

JAuch Lecker mit ein
paar Scheihen
Serranoschinken”

; ’ Niklas Gro8, Mannheim

€3 2pers. @ 20Min. &) 0,50 p. P,

* 250 g TK-Brokkoli

* 250 ml Gem{sebriihe

* 50 g Kochsahne

* Salz « Pfeffer

« frisch geriebene Muskatnuss
* 1 Prise Zucker

« 1 EL Haferflocken

« getrocknete Chiliflocken

-] Brokkoli etwas antauen lassen. Brihe in
I einem kleinen Topf zum Kochen bringen
und den Brokkoli darin ca. 5 Minuten garen.
Briihe und Brokkoli mit einem Stabmixer
cremig purieren. Sahne unterrihren.

? Suppe kraftig mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss
4= und Zucker wirzen und nochmals kurz
aufkochen. Haferflocken zugeben und kurz
mitkdcheln. Suppe auf Tellern anrichten und
mit Chiliflocken bestreut servieren.

Schmeckt auch mit
Blumenkohl und 1 TL
gelber Currypaste'

Martina Kaus, Oberreifenberg
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FUR JEDEN TAC
einfach & Lecker

50

,

Indisches Blumenkohl-Curry

< jad

Aloo Gobi

€ 4pers. @ 25Min. & 1,70p.P

«3ELOI

* 350 g TK-Blumenkohl

* 350 g TK-Brokkoli

* 500 g gekochte Kartoffeln

» 1 Zwiebel « 2—3 Knoblauch-
zehen « 5 g Ingwer

« 1 Chilischote - 4 Stiele
Koriander « 1 TL Senfkorner

« 1 Dose (400 ml) gehackte
Pizzatomaten

* 300 ml Gemiisebriihe

e % TLSalz « 1 TL Kreuz-
kiimmel « 1 TL Kurkuma

* 1 EL Garam Masala

* 1 Prise Zimt « 1 Msp. Muskat

« Pfeffer « 200 ml Kokosmilch

* 5 g Rohrzucker

Ol erhitzen. Blumenkohl
und Brokkoli darin braten.
Kartoffeln schalen, wirfeln

und ebenfalls mit anbraten.
Zwiebel und Knoblauch
schalen. Ingwer putzen ggf
schalen. Chilischote halbieren,
entkernen, waschen und
klein schneiden. Koriander
waschen. Blattchen von den
Stielen zupfen und, bis

auf einige zum Garnieren,
mit Senfkornern, Zwiebel,
Knoblauch, Ingwer und
Chili fein hacken. Alles zum
Gemuse geben.

Pizzatomaten und

Gemusebruhe angiel3en,
mit Salz, Kreuzkiimmel,
Kurkuma, Garam Masala,
Zimt, Muskat und Pfeffer
wirzen. Ca. 7 Minuten
kocheln. Kokosmilch dazu-

gieBen, Rohrzucker zugeben.
Alles gut vermischen. Curry
auf Tellern anrichten und mit
ubrigen Korianderblattchen
bestreut servieren.

Dazu schmecken
Basmatireis und
MNaanbrot’

Michaela Kiichler, Hannover
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€S mit Schmand

(% 4 Pers. ( &J 20 Min. {f:{ 1,50 p.P.

«2ELOI ) Inzwischen Brot-Halften
* 500 g mariniertes .~ im Toaster goldbraun
Gyrosfleisch toasten. Untere Brot-Halften
* 4 Weizen-Toasties mit jeweils 1 Blatt Salat,
* 4 Salatblatter 1 Scheibe Tomate und
* 4 Scheiben Tomaten ¥ des Gyrosfleischs belegen.
* 4 EL Schmand
* 4 Scheiben Kase (z.B. Gouda) %2 Nun das Gyrosfleisch
* 12 Scheiben Gurke M JEWEI|S mit 1 EL Schmand,
) 1 Scheibe Kase sowie Schimeckt W/ng{ mit
Ol in einer grolRen Pfanne 3 Scheiben Gurke belegen. ] 2
. erhitzen. Gyrosfleisch Obere Toastie-Halften als Dinkel-Toasties
darin unter Wenden kraftig Deckel daraufsetzen. Fertige Pauline Mersmann, Billerbeck
anbraten. Fleisch wieder Gyros-Toastie-Burger auf
herausnehmen und etwas Tellern anrichten und direkt
abkihlen lassen. warm servieren.

:1 8 h ,»Mim

N {

f/u’ 4 - g
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Pfannkuchen-Lasagne mit Spinat

\

@‘x

*

)

dlSm\
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€3 6pers. @ 1%Std. & 0,90p. P

* 500 g TK-Blattspinat

« 4 Eier (Gr. M) « 300 ml Milch

* 250 g Mehl « 1 Prise Salz

¢ 4 ELOIl » 2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

« Salz « Pfeffer

* 150 g Feta

« 100 g Schmand

« 1 Dose (400 ml) stiickige
Tomaten

« italienische Krauter nach
Belieben

* 50 g geriebener Parmesan

« Fett fiir die Form

Spinat auftauen lassen.

Eier, Milch, Mehl und Salz
zu einem Teig verriihren. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen
und nacheinander 8 Pfann-
kuchen aus dem Teig backen.

Zwiebeln schalen und

wirfeln, Knoblauch scha-
len und fein hacken. Rest Ol
in einem Topf erhitzen, Spinat
darin mit einer Zwiebel und
Knoblauch ca. 5 Minuten
diinsten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Masse kurz abkihlen
lassen, dann Feta und
Schmand unterrihren.

Stuckige Tomaten in eine

Schussel geben, die zweite
Zwiebel hinzugeben. Mit Salz,
Pfeffer und Krautern wirzen.
In eine gefettete Springform
(26 cm @) erst ca. % der
Tomatensolie streichen, dann
einen Pfannkuchen darauf-
legen, mit ca. % Spinat
bestreichen und wieder mit
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einem Pfannkuchen belegen.
So weiterschichten, bis alles
aufgebraucht ist. Alles mit
Parmesan bestreuen und im
heiBen Ofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180 °C) ca. 40 Minu-
ten uberbacken.

,Besonders fix
geht's mit fertigen

Sonja GraRBkemper, Lippstadt




Wikingertopf mit Schupfnudeln

€3 4pers. @) 35Min. ) 1,60p.P.

« 1 Glas (420 g) Erbsen und
Mohren « 1 Zwiebel

* 500 g Hackfleisch

1 Ei (Gr. M) « % EL Semmel-
brosel « Salz « Pfeffer

« 3ELOI « 2 EL Mehl

¢ 150 ml Milch « 150 ml
Gemisebriihe « 500 g
Schupfnudeln (KiihIregal)

Gemuse abgiel’en und gut

abtropfen lassen. Zwiebel
schalen und wirfeln. Mit
Hackfleisch, Ei und Semmel-
broseln verkneten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und

daraus Ballchen formen. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen
und Fleisch darin ca. 5 Minu-
ten braten. Mehl, Milch und
Briihe verriithren. Zusammen
mit dem Gemuse in einen
Topf geben und aufkochen.

Gemuse mit Salz und

Pfeffer wiirzen und die
Hackballchen hinzugeben.
Erneut kurz aufkochen. 1 EL Ol
in der Hackballchenpfanne
erhitzen und Schupfnudeln
darin goldbraun braten, mit
Salz wiirzen. Wikingertopf

mit den Schupfnudeln auf
tiefen Tellern anrichten.

Auch Lecker mit
Salzkartoffelit

Kristin Eickenrodt, Erfurt

Fotos: privat (4)



Fotos: House of Food; lllustrationen: Shutterstock (4)

Jeden Monat habt ihr dle Chance aus zZwei
Rezepten euren Favoriten zum Nachmachen
b zu wahlen

% REZEPT

Qttx

Karamell- Cupcakes

 125t. @ 60Min. &) 0,70p.P.

« 150 g weiBe Schokolade

« 300 g Butter « 2 Eier (Gr. M)

+ 100 g Zucker « 1 Packchen
Vanillezucker « 230 g Mehl

* 1 EL Backpulver « 1 Packchen
(37 g) Vanillepuddingpulver

* Salz « 100 g brauner Zucker

* 60 g Sahne 250 g
Mascarpone ¢ 2 Karamell-
Schoko-Riegel (a 25 g)

« 12 Papier-Muffinférmchen

* Spritzbeutel

Schokolade hacken.100 g
Butter in einem Topf

schmelzen. Eier, Zucker und
Vanillezucker ca. 3 Minu-

ten schaumig ruhren. Butter
zugiel’en und weiterrihren.
Mehl, Backpulver, Pudding-
pulver, Schokolade und 1 Prise
Salz unterrthren.

12 Mulden eines Muffin-
blechs mit Papierférm-
chen auslegen. Teig gleich-
mafig darin verteilen und
im heiRen Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160 °C)
ca. 20 Minuten backen.
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200 g Butter, braunen

Zucker, Sahne und 1 Prise
Salz in einem Topf aufkochen
und ca. 3 Minuten kocheln.
Karamellsof3e auskuihlen
lassen. Mascarpone aufschla-
gen. Karamellsol3e unterrih-
ren. Masse in einen Spritz-
beutel mit Sterntulle geben
und Tuffs auf die Cupcakes
spritzen. Karamell-Schoko-
Riegel in Stlicke schneiden
und Cupcakes damit dekorie-
ren. Bis zum Servieren kalt
stellen.



,Nicht Lafer, Lichter, Henssler,
sondern Meier, Miiller, Schulze!*

Jetzt kommt Mein Lieblings-Rezept ganz bequem jeden Monat zu lhnen!

Spargelgemise
mit Medatlloﬂs 5. 48

Julians vitaminreiches
Erbsen-Curry 5.7

IHRE
ABO-VORTEILE:

v Sie verpassen keine
Ausgabe!

v Die Belieferung ist
jederzeit kindbar!

Sandras Mihren-Kuchen =
mit Pistaziencreme 5. 56

v Urlaubsunterbrechung

MachenSnemlt! i méglich!
Fatebook.mm]hehhngsrezepﬁ ‘

schnelle und
einfache Gerichte



FURJEDENTAG

Die diinn geschnittenen oder gehobelten
Kartoffelscheiben schuppenartig auf das mit
Grana Padano bestreute Backblech legen

3t

Kartoffel-Rolle mit Hackfleisch

0 4 Pers. @ 1 Std.

&) 3,80p.P

* 6 groRe Kartoffeln

* 100 g Grana Padano

* 200 g geriebener Gouda

« 2 kleine Zwiebeln « 2 EL Ol

* 600 g Rinderhackfleisch

* 4 Tomaten « Salz « Pfeffer

¢ 1 Msp. Muskat « 1 TL Senf

« 1 TL Sambal Oelek

2 TL EdelsiiBpaprika

* 150 g Blattspinat « 100 g
Frischkdse « Backpapier

Kartoffeln schalen,

waschen und fein hobeln.

Backblech mit Backpapier
auslegen, mit Grana Padano
bestreuen. Kartoffelscheiben
schuppenartig darauflegen.
Im heiRen Backofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160 °C) ca.
30 Minuten backen.

Blech herausnehmen.

Halfte Gouda dartber-
streuen. Zwiebeln schalen
und wurfeln. 1 EL Ol erhitzen.
Halfte Zwiebeln darin andins-
ten. Hack zugeben, kriimelig
anbraten. Tomaten waschen
und vierteln. Fruchtfleisch
wirfeln und in die Pfanne
geben. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat, Senf, Sambal Oelek
und Paprikapulver wirzen.

Rest Ol erhitzen. Ubrige

Zwiebel darin andunsten.
Spinat waschen und zuftigen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Frischkase einrtihren. Spinat-
und HacksoRe Uber die
Kartoffeln geben. Rest Gouda
darauf verteilen, aufrollen.
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Rolle bei gleicher Temperatur
fir weitere ca. 10 Minuten
fertig backen. AnschlieBend
flr weitere ca. 5 Minuten
unter dem heifRen Backofen-
grill rosten. Rolle in Stucke
schneiden und servieren.

JMit frischer Petersilie
bestreut servieren”

Denise Konrad, Zemmer-Rodt




Tofu-Curry mit Reis

n 2 Pers. @ 20 Min.
&) 250p.P

*200g Rauchertofu
«1ELOI

* 250 g TK-Wok-Gemiise
» 150 ml Gemiisebriihe
* 200 ml Kokosmilch

« Korianderpulver

* Salz « Pfeffer

* 200 g Wildreis

Tofu in grobe Wiirfel

schneiden. Ol in einer
tiefen Pfanne erhitzen.
Tofuwdrfel darin anbraten.
Wok-Gemuse zugeben und
kurz mitbraten. Anschliefend
mit Gem{Usebriihe und
Kokosmilch abléschen. Kraftig
mit Korianderpulver, Salz und

Pfeffer wurzen. Curry 5-10
Minuten kocheln.

Wildreis nach Packungs-

anweisung in kochendem
Salzwasser garen. Abgiel3en
und zusammen mit dem
Tofu-Curry auf Tellern
anrichten und servieren.

Fotos: privat (4)

JAuch fiir Vegetarier und
Veganer super geeignet’

Petra Schindler, Eckersdorf

DAS ANTI-STRESS-DUO

MAGNESIUM

flir entspannte Muskeln*

B-VITAMINE

fur starke Nerven®

® Schnelle Freisetzung + langanhaltende Magnesiumversorgung
® Wertvolle B-Vitamine flr starke Nerven*

® |m praktischen Direkt-Stick zur einfachen Einnahme

 Biolectra

MAGNESIUM

.

Nerven & Muskeln Vital
Orangen-Geschmack

2 B-Vitamine

Fir Merven wnd Muskeir®

Vegan, lactose- und glutenfrei

Biolectra® MAGNESIUM. Bewahrte Qualitat aus |lhrer Apotheke.

stitzt die normale Muskelfunktion und tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche bei. Die
agen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei

mg Nerven & Muskeln Vital. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz flr eine aus-
g shrung und Hnne gesunde Lebensweise. Verzehrsempfehlung: 1x taglich
auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei Gbermé-

~
HERMES

'\»‘vhﬂgNEIMIT TEL
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FUR JEDEN TAG
sinfach & leckes

Wer es gern wiirziger
mag, ersetzt den 4ouda
durch Emmentaler”

Yvonne Kirsten, Lorsch .
» : o
Schupfnudel-Gratin mit Leberkase

€3 4pers. @ 30Min. &) 1,10p.P

* 250 g Leberkase Pfeffer wiirzen. Alles in eine Umluft: 180 °C) 10-15 Minu-

* 400 g TK-Rahmgemiise Auflaufform geben und mit ten Uberbacken.

* 1ELOI + 500 g Schupfnudeln  Kase bestreuen. Im vorgeheiz-
(Kiihlregal) « Salz  Pfeffer ten Backofen (E-Herd: 200°C/

* 50 g geriebener Gouda

Leberkase wirfeln.

TK-Gemiuse und 3—4 EL
Wasser in einen Topf geben
und bei mittlerer Hitze
aufkochen. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Schupf-
nudeln ca. 5 Minuten unter
Wenden anbraten. Heraus-
nehmen und beiseitestellen.

450 g TK-Erbsen und -Mdhren
auftauen lassen. 1 EL Butter er-
hitzen, 1 Packung (500 g) frische
Schupfnudeln darin anbraten.

1 Zwiebel schalen, wiirfeln. 1 EL
Butter erhitzen, Zwiebel darin
andlnsten. Mit 1 EL Mehl bestauben und ca. 2 Minuten an-
schwitzen. Mit 250 ml Gemiisebriihe abloschen, ca. 5 Minu-
ten kdcheln. 1 Ei (Gr. M) und 3 EL Milch verquirlen, zugiel3en.
50 g geriebenen Gouda zufligen und mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Schupfnudeln, Gemise und 15 Scheiben
Salami in eine gefettete Auflaufform geben. SoRRe zugiel3en,
mit 50 g geriebenem Gouda bestreuen. Im heifSen Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft: 180 °C) ca. 10 Minuten gratinieren.

Leberkdsewdurfel in die

Pfanne geben und eben-
falls ca. 5 Minuten braten.
Leberkdse und Schupfnudeln
zum Gemduse geben und
vermischen. Mit Salz und
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®

Linsen-Gemuse in Paprikaschoten

’® D
¢ 9 4Pers. @ 15td.

* 1 rote Zwiebel

* 1 weilRe Zwiebel

« 3 kleine Zucchini

1 EL Olivendl

+ 100 g rote Linsen

* 500 ml Gemiisebruhe

+ 100 g gehackter TK-Spinat
« Salz « Pfeffer

« 5 rote Paprikaschoten

* 200 g Feta

V,; Zwiebeln schalen und

I wirfeln. Zucchini waschen
und die Enden abschneiden,
vierteln und in Scheiben

schneiden. Ol in einer Pfanne

2,30 p. P.

erhitzen. Zucchinischeiben
und Zwiebelwdurfel darin
anbraten. Linsen und 300 ml
Gemusebriihe zugeben und
ca. 15 Minuten kocheln.
Spinat unterrihren und die
Fullung kraftig mit Salz und
Pfeffer wirzen.

7) Paprikaschoten halbieren,
Z- entkernen, waschen und
mit der Offnung nach oben in
eine Auflaufform legen. Mit
Linsen-Spinat-Masse fillen,
Feta darauf verteilen. Rest
Briihe angiel3en, im heil3en

Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 30 Minuten backen.

y {'\“

;l

Mein vegetarischer
Lcaba'ng mit extraviel,
Qemiise und Eiweif3

Monika Neumann, Hamm
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StiRkartoffel-Salsiccia-Auflauf

€3 4pers. @ 15td. 3 190p.P

* 750 g SuiRkartoffeln

« 150 g Salsiccia (ital. Wurst)

« 2 Zwiebeln « 2 EL Ol

« 1 Apfel « 50 g Gouda

* 50 g Parmesan « 20 g Butter

* 20 g Mehl « 250 ml Gemise-
briihe « 100 ml Milch

* Salz « Pfeffer

« 2 Stiele Petersilie

SuBkartoffeln schalen, wa-

schen und wirfeln. Wurst
in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Zwiebeln schalen,
halbieren und in Spalten
schneiden. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Kartoffeln
und Zwiebeln darin unter
Wenden ca. 5 Minuten garen.
Beides in eine Auflaufform
geben. Apfel waschen, vier-

teln, entkernen und in Spalten
schneiden. Wurst und Apfel im
heillen Bratfett ca. 4 Minuten
braten und in die Auflaufform
geben. Alles vermischen.

Gouda und Parmesan

reiben. Butter schmelzen.
Mehl darin kurz anschwitzen.
Brihe und Milch angiel3en,
aufkochen und unter Riihren
5—7 Minuten kocheln. Je die
Halfte Kase in der SoRRe
schmelzen. Die SofSe mit Salz
und Pfeffer wiirzen und Uber
dem Kartoffelmix verteilen.
Mit Ubrigem Kase bestreuen.

5 Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) 15-20 Minuten tber-
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backen. Petersilie waschen,
trocken schitteln, Blatter von
den Stielen zupfen und fein
hacken. Auflauf aus dem Ofen
nehmen und mit Petersilie
bestreut servieren.

Die Siikartoffel kann
man im Herbst durch
Kiirbis ersetzen”

Susanne Dérmer, Pfungstadt




Gefiilltes Hahnchenfilet mit ofengemiise

€3 2pers. @) 40Min. &) 3,90p.P

« 2 Hahnchenfilets (a ca.
125 g) « 6 EL rotes Pesto

* 125 g Mozzarella

« 1 rote Paprikaschote

* 2 groRRe Tomaten « % gelbe
Zucchini « 1 Bund Lauch-
zwiebeln « Salz « Pfeffer

« getr. italienische Krauter

Fleisch trocken tupfen und
je viermal quer einschnei-
den. Filets mit je 2 EL Pesto
einreiben und in eine Auflauf-
form setzen. Mozzarella in
8 Scheiben schneiden und je
eine Scheibe in eine Spalte

stecken. Paprika vierteln, ent-
kernen, waschen und wirfeln.
Tomaten waschen, den Strunk
entfernen und Fruchtfleisch
wirfeln. Zucchini waschen
und wirfeln. Lauchzwiebeln
waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden.

Gemuse mit Salz, Pfeffer

und Krautern wirzen und
mit Ubrigem Pesto mischen.
Gemuse zum Fleisch geben
und im vorgeheizten Ofen
(E-Herd: 210 °C/Umluft:
190°C) ca. 25 Minuten garen.

Tolles Low-Carb-Gericht,
das sich nach Belichen
abwandeln Lisst"

Melanie Veronese, Bad Krozingen
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Milchreis-Auflauf mit

Beeren

€Y 2pers. @) 15td. & 1,30p.P

« 600 ml Milch

« 1 Prise Salz

* 150 g Milchreis

« 2 Packchen Vanillezucker
e 7 EL Zucker

« 2 Eier (Gr. M)

* 200 g TK-Beerenmischung
1 Prise Zimt

« 15 g Mandelblattchen

« Fett fiir die Form

Milch mit Salz erhitzen,

kurz aufkochen. Reis,
Vanillezucker und 2 EL
Zucker zugeben und alles
25-30 Minuten kocheln.

Eier trennen. Eiweild steif

schlagen. 2 EL Zucker
zugeben. Eigelb unter den
Milchreis rithren. Dann Eiweil3

vorsichtig unterheben.
Milchreis in eine gefettete
Auflaufform (26 cm @) geben.
Gefrorene Beeren gleich-
malig tber dem Milchreis
verteilen und mit 3 EL Zucker
und Zimt bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 30 Minuten
goldbraun backen.

Kurz vor Ende der Backzeit

Mandelblattchen tber den
Milchreis-Auflauf streuen. Bei
gleicher Temperatur weitere
ca. 5 Minuten fertig backen.
AnschlielRend den fertigen
Auflauf herausnehmen und
am besten noch warm
servieren.

"TIPP DER REDAKTION __

Auch kostlich: fiir eine
exotische Variante des Ge-
richts anstelle der Beeren
TK-Mango verwenden, den
Auflauf zum Schluss mit
Kokosraspeln bestreuen.

Man kann auch gut
bravnen Zucker nehmen”

Christian Torlutter,
Schwarzenbach an der Saale
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Rhabarber-Schicht-Dessert mit Mascarpone
() 4claser @) 45 Min. ) 0,70 p.P.

* 300 g Rhabarber
+ 100 g Gelierzucker

4 Glaser schichten. Mit Rest
Broseln bestreut anrichten.

Biskuits zerbroseln. Butter
schmelzen. Brosel darin
ca. 2 Minuten rosten und mit

« 75 g Loffelbiskuit

* 50 g Butter « 1 Msp. Zimt

» Mark von 1 Vanilleschote

* 1 Sternanis « 2 EL Johannis-
beergelee « 200 g
Mascarpone ¢ 40 g Puder-
zucker « % TL Zitronensaft

* 100 g Schlagsahne

Rhabarber putzen,
waschen, in kleine Stlicke
schneiden. Gelierzucker
untermischen und ca.
20 Minuten ziehen lassen.

Zimt bestauben. Rhabarber
abgieRen, Saft dabei auffan-
gen. Saft mit Vanillemark,
Sternanis und Johannisbeer-
gelee aufkochen. Rhabarber
darin ca. 3 Minuten dunsten.
Kompott auskiihlen lassen.

Mascarpone, Puderzucker

und Zitronensaft cremig
rihren. Sahne steif schlagen
und unterheben. Creme,
Biskuitbrosel und Kompott in

Mit Minzblittchen
servieren”

Kerstin Schraut, Kulmbach
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Fotos: privat (4); Illustrationen: Shutterstock (1)



Mandelblittchen im 2
Teiq sorgen fiir den. LRI
Extra-Crunch’ Pk

Charlotte Ewald, Graben-Neudorf

| ; "LDAZU PASST _a

Kaiserschmarrn mit Rosinen

€3 2pers. @) 30 Min. & 1,30p.P

* 6 EL Mehl

« 15 EL Milch

* 3 EL saure Sahne

e 1 Prise Salz

» 1 Packchen Vanillezucker
* 60 ml Rum

« 6 Eier (Gr. M)

e 2 EL Rosinen

* 3 EL Butter
 Puderzucker zum Bestauben
* Minze zum Garnieren

Mehl und Milch verriihren,

Sahne, Salz, Vanillezucker
und Rum zuftigen und mit
einem Schneebesen zu einem
glatten Teig verrihren. Dann
Eier einzeln je kurz unter-
rihren. Rosinen unter den
Teig heben und alles ca.
10 Minuten stehen lassen.

Butter in einer grol3en

Pfanne erhitzen. Den Teig
einflieBen lassen und sofort
mit einem Deckel verschlie-
Ben. Temperatur reduzieren.
Nach ca. 5 Minuten den Teig
im Ganzen oder in Vierteln
wenden. Nochmals zugedeckt
ca. 2-3 Minuten fertig backen.
Den Schmarrn mit zwei
Gabeln in Stiickchen rei3en.

Kaiserschmarrn auf Tellern

anrichten, mit Puderzucker
bestauben und mit Minze
garniert servieren. Dazu sind
Preiselbeeren oder Apfelmus
aus dem Glas, selbst gemach-
tes Apfelkompott oder
gezuckerte Beeren eine tolle,
fruchtige Beilage.

44 | % Senden Sie uns lhr Rezept an rezept@meinlieblingsrezept.net

400 g Rhabarber putzen, wa-
schen, in Stiicke schneiden.

3 EL von 250 ml Kirschnektar
mit % Packchen Vanillepud-
dingpulver (zum Kochen)
verrihren. Rest Nektar, 3 EL
Zucker, Rhabarber ca. 1 Mi-
nute kochen. Durch ein Sieb
giel3en, Saft auffangen, er-
neut aufkochen. Angerthr-
tes Puddingpulver einrtihren,
ca. 1 Minute kochen. Rha-
barber wieder unterheben.
Kompott ca. 30 Minuten

kalt stellen. Nach Belieben
mit Créme fraiche garnieren.




Guten-Morgen-Bow| mit Chiasamen

€3 2pers. @) 20 min. &) 3,00p.P

* 2 EL Chiasamen

% Limette

« % Vanilleschote

* 400 g Speisequark

* 2ELHonig

« 1 Prise Salz

» 2 TL Weizenkeimol

* 150 g Himbeeren

« ca. 20 Mandeln (ohne Haut)

Chiasamenin eine

Schussel geben, 100 ml
heilBes Wasser zufligen, gut
umrihren und ca. 15 Minuten
quellen lassen. Limette
auspressen, Saft auffangen.

Vanilleschote langs auf-
schneiden und das Mark
herauskratzen. Speisequark

mit Honig, Salz, Limettensaft,

Vanillemark, Weizenkeimol
und den Chiasamen in eine
Schussel geben und gut
vermischen. Quarkcreme auf
zwei Schalchen verteilen.

Himbeeren waschen und
/' verlesen. Mandelkerne
grob hacken. Je die Halfte der
Himbeeren und Mandeln auf
die Quarkschisseln verteilen
und servieren.

Die Chiasamen iiber
Nacht einweichen,
das spart Zeit'

Marion Weber, Bitburg

Fotos: House of Food (1), privat (4)



Alles neu macht

@vn\
der Mai

Im Gepack hat er fruhlingsfrische Produktneuheiten und
liebevolle Geschenkideen zum Muttertag am 14. Mai

DER SOMMER RUFT

Farbenfroh und mit exotisch-fruchtigem
Geschmack bringt die neue ,,Mango-
Pfirsich-Konfittire“ mit 50% Frucht von
Bonne Maman die Sonne auf unseren
Tisch. Wunderbar als Aufstrich auf dem
Sonntags-Brotchen, zum Verfeinern von
Geback, aber auch als i-Tupfelchen fur
Desserts. Beispielsweise wie rechts als
Topping von Joghurt zusammen mit
Kokosflocken und einigen Krimeln
Knusper-Granola. 370gca. 4 €

Schon locker bleiben...

..und dabei die fluffigen ,Buchteln
mit DessertsolRe“ aus der Backmi-
schung von Dr. Oetker geniel3en. Auch
zum Fullen geeignet! 537 g ca. 3,30 €

Gir Mama

Sag’s'‘mit Blumen

Firs luxuriose Frihsttick: ,Fleur
des Roses Weingelee“ mit
Rosenlikor von Wolfram Berge.
180-g-Glas ca. 4 €, www.
delikatessen-berge-shop.de

Eeine Auswahl

Vielfaltiger Genuss in
SnackgrolRe: ,,Mini Prali-
nés“in der Design-Edition
von Lindt.100 g ca. 6 €

46 | 9 *Detaillierte Teilnahmebedingungen finden Sie auf facebook.com/lieblingsrezept
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Zuruck, bitte!

Frische im Mehrweg-Glas:

,Bio Fruchtjoghurt Passions- 1 VEGAN AUFS BROT
frucht“ und , Fettarmer Jo- K.ﬂ« %‘PMS 7 Mit Paprika, Frahlings-

ghurt aus frischer Weidemilch®  pen Barista-Haferdrink dazu krdutern oder pur: die
von der Schwarzwaldmdihle. gibt’s von der Netto-Marke pflanzlichen Aufstriche von
500gca.1,70-2,40€ BioBio. 8er-Pack ca. 11 € Milram. 155 gca. 1,50 €

DER BERG

RUFT
Spritzig-sprudelig
ist der ,Almdudler

Almspritz Secco”
von Katlenburger
perfekt als kuihle
Erfrischung nach
einem Wandertag,
mit Freunden auf

Gesundes zum Mitnehmen dem Balkon oder

. . zum Urlaubs-

Vegan und lecker sind die Ramen von Yummy auftakt. 750 ml

in den Sorten ,Unbeefed ,Chickless“ und cé 330€
»NoPork". 6er-Box ca. 30 €, wwwyummyeats.co T

schon wird der Muttertagin
Deutschland gefeiert, zundchst als
,1ag der Blumenwunsche® Seine |
Anfange nahm der Muttertag
ubrigens bereits neun Jahre
zuvor in Amerika.

V(,{:W,@ am Mor' o ‘ N Quelle: wwwi.fdf.de 7

Kuhlfrische Frihstiickssafte von Valensinain
vier aufgeweckten Sorten. 1 Liter ca. 2,80 €
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JA WIEDER!

Endlich ist Spargelzeit! Von April bis Juni feiern
wir den Regionalhelden in klassischen und
neuen Rezepten. Eines kdstlicher als das andere
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Spargelgemiise
mit Medaillons

0 4 Pers. @ 30 Min.
3 3,70p.P

* 500 g weiler Spargel

* 400 g Mohren

» 2 Zwiebeln « 3 Lauch-
zwiebeln « 4 groRRe
Schweinemedaillons
(dca.180g)« 3ELOI

* 300 ml Gemusebriihe

* 200 g Schlagsahne

« Salz « Pfeffer

* 250 g frische Bandnudeln

« %2 Bund Kerbel

« %2 Bund Schnittlauch

Spargel waschen, schalen,

Enden abschneiden und
Spargel in Stuicke schneiden.
Mohren schalen und klein
schneiden. Zwiebeln schalen
und wirfeln. Lauchzwiebeln
waschen und in Ringe schnei-
den. Fleisch trocken tupfen
und etwas flach driicken. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Medaillons darin von jeder
Seite 3—4 Minuten braten.
Aus der Pfanne nehmen.

1 EL Ol im Bratol erhitzen.

Gemuse darin 2—3 Minu-
ten braten. Mit Briihe und
Sahne abloschen, ca. 5 Minu-
ten kocheln. Lauchzwiebeln
zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Bandnudeln in
Salzwasser nach Packungs-
anweisung zubereiten. Kerbel
und Schnittlauch waschen,
trocken schitteln. Kerbel-
blattchen von den Stielen
zupfen, Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Nudeln
abgieRen. Fleisch und
Gemuse anrichten, mit
Krautern bestreuen. Band-
nudeln dazu reichen.

.

Miso-Spargel mit Knusper-Maultaschen

) 4prers. @ 15td. 3 330p.P

* 1 Bund Kerbel « 200 g Créme
légére « 50 g saure Sahne

* 1 EL Zitronensaft « Salz

« Pfeffer « 2 EL Misopaste

* 3-4 TL SojasoRe « 5 EL Ol

* 4 ELHonig « 3 EL heller
Balsamico-Essig

* 500 g gruner Spargel

* 500 g Mini-Auberginen

* 6 Eigelb (Gr. M) » 750 g
Maultaschen (Kiihlregal)

* 150 g Panko « Backpapier

Kerbel waschen, Blattchen

abzupfen und hacken. Mit
Créeme légére, saurer Sahne
und Zitronensaft verriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Misopaste, Sojasol3e, 2 EL

Ol, Honig und Essig ver-
rihren. Spargel waschen, die
Enden abschneiden. Aubergi-
nen waschen, langs halbieren.
Beides auf ein Backblech mit

Backpapier legen. Misomix
und 1 EL Ol darauf verteilen.
Im heilRen Backofen (E-Herd:
190 °C/Umluft: 170°C) ca.
30 Minuten backen.

Eigelb verquirlen. Maul-

taschen einzeln in Eigelb,
dann in Panko wenden. In 2 EL
Ol goldbraun braten. Gemuse
und Maultaschen anrichten.
Kerbeldip dazu reichen.

Mit Radieschen und
etwas Kerbel garnierer’

Michael Kolbow, Neuss
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Spargel im Brezel-Mantel mit Riucherlachs

€3 4Pers. @ 25Min. @ 2,50p.P

3 TK-Brezeln

* 6 Stangen weil3er Spargel

¢ 1 TL Zucker « 1 Prise Salz

* 2 Zitronenscheiben

* 250 g Raucherlachs in
diinnen Scheiben

* 5 Kirschtomaten

* 200 g frische Ananas

* 200 g Creme fraiche mit
Krautern « 100 g Senf

* 50 g Honig

« 2 TL Dill (getrocknet)

* Backpapier

Brezeln bei Zimmertem-

peratur ca. 45 Minuten
antauen lassen. Spargel-
stangen schalen, waschen
und die Enden abschneiden.
Wasser in einem grof3en Topf
erhitzen. Zucker, Salz und

Zitronenscheiben sowie die
Spargelstangen hineinlegen.
Ca. 7 Minuten kocheln.
Spargel abgiel3en, auskihlen
lassen und mit Kiichenpapier
vorsichtig trocken tupfen.

Brezeln je zu einem

langen Strang formen.
Strange einmal halbieren. Je
einen halben Brezelstrang um
je eine Spargelstange wickeln
und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.
Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca 7 Minuten backen.

Aus dem Ofen nehmen.
Lachsscheiben aufrollen.
Tomaten waschen und

halbieren. Ananas schalen
und in Stlicke schneiden. Alles
auf Tellern anrichten. Créme
fraiche mit Senf, Honig und
Dill verriihren und groRRziigig
Uber Lachs, Tomaten und
Ananas gielRen.

Den Lachs-Salat nach
Belichen mit getrockneter
Petersilie bestreuen”

Ineke JanRen, Braunschweig
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Spargel-Leberkédse-Packchen

€3 4pers. @) 45Min. &) 2,80p.P

2 Bio-Zitronen

« 5 TL Harissa (arabische
Wiirzpaste)

* 4 EL Olivenol

« 2 EL fliissiger Honig

* A TLSalz

* 750 g gruner Spargel

« 5 Stiele Petersilie

* ca. 20 kleine Scheiben
Leberkase-Aufschnitt

* 3 EL Butter

* Frischhaltefolie

Zitronen heifd waschen.
Schale von 1 Zitrone fein
abreiben, die Frucht halbieren

und den Saft auspressen.
Harissa mit Ol, Honig, Salz,
Zitronenschale und -saft
verruihren. Spargel waschen
und die Enden abschneiden.
Spargelstangen und Marina-
de in eine flache Form geben
und vermengen. Mit Frisch-
haltefolie abdecken und ca.
30 Minuten marinieren.

Marinierten Spargel ohne

Fett ca. 8 Minuten in einer
Pfanne anbraten. Herausneh-
men und auf einem Klichen-
papier abtropfen lassen.

Petersilie waschen und

hacken. Ubrige Zitrone in
Spalten schneiden. Jeweils
2—-3 Scheiben Leberkase
uberlappend ubereinander-
legen, je 3 Spargelstangen
darauflegen. Zu Réllchen
aufwickeln. Butter erhitzen
und Spargelrdlichen darin
rundherum kross anbraten.

Spargel auf Tellern an-

richten und mit Peter-
silie und Pfeffer bestreuen.
Zitronenspalten dazulegen.
Dazu schmeckt Fladenbrot.

Fotos: House of Food (1), privat (2); lllustrationen: Freepik (1)



_SPEZIAL B

Spargel-datiorg

Spargel-Ricotta-Quiche mit Schinken

Q 125t. @ 1%5td. @ 1,00p.5.

* 250 g Mehl « Salz

* 4 Eier (Gr. M) « 125 g kalte
Butter ¢ 3 Lauchzwiebeln

* 300 g weier Spargel

* 300 g gruner Spargel

* 1 TL Zucker « 4 Stiele
Basilikum « 200 g Ricotta

* 100 g Schlagsahne « Pfeffer

» geriebene Muskatnuss

+ 100 g roher Schinken

* Mehl zum Arbeiten

» Fett und Mehl fiir die Form

* 500 g Trockenerbsen

» Frischhaltefolie « Backpapier

Mehl, 1 Prise Salz, 1 Ei,
Butter in Stlickchen und
2 EL kaltes Wasser glatt
verkneten. In Frischhaltefolie
wickeln und ca. 30 Minuten in
den Kihlschrank stellen.

Lauchzwiebeln waschen

und in grobe Ringe
schneiden. Weil3en Spargel
waschen, schalen und holzige
Enden abschneiden. Grlinen
Spargel waschen, holzige
Enden abschneiden. Stangen
halbieren und in kochendem
Salzwasser mit Zucker ca.
3 Minuten garen. Lauchzwie-
beln ca. 1 Minute mitgaren.

Teig auf einer bemehlten

Arbeitsflache rund (ca.
35 cm @) ausrollen. Teig in
eine gefettete, bemehlte
Tarteform (26 cm @) legen,
den Rand andricken. Boden
mehrmals einstechen, mit
Backpapier und Trocken-
erbsen belegen. Boden im
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vorgeheizten Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.
15 Minuten blindbacken.

Basilikum waschen und,

bis auf einige Blattchen,
in Streifen schneiden. Ricotta,
Sahne, 3 Eier und Basilikum-
streifen verrihren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

Tarte herausnehmen,

Erbsen und Backpapier
entfernen. Gemiuse und
Schinken in Stlicken auf den
Boden geben. Ricottamix
einflllen. Im heiBen Ofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) 3545 Minuten
backen. Mit Basilikumblatt-
chen garniert servieren.



Spargelsalat mit Ei

& 4Pers. @ 30 Min. &) 1,80p.P

« 700 g weilRer Spargel « Salz « 2-3 Eier (Gr. M)
* 10 g Schnittlauch « 100 g Schmand
* 3 ELEssig « Pfeffer « Zucker

Spargel waschen, schalen und holzige

Enden abschneiden. In 3—4 cm groRe
Stucke schneiden und in kochendem Salzwas-
ser 12—15 Minuten garen. Abtropfen lassen.
Eier in kochendem Wasser ca. 7 Minuten
kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken,
pellen und in kleine Wurfel schneiden.

Schnittlauch waschen und in Réllchen
schneiden. Mit Spargel, Ei, Schmand und
Essig mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
wirzen. Noch
lauwarm servieren.

A
Mit Radieschen
garm;arm”

Franziska Weber,
Stutensee

Spargel auf Vollkorn-Toast

& 4pers. @) 25 Min. &) 2,10p.P

* 400 g gruner Spargel « 100 g Bacon

* 2 EL Butter « Salz « geriebene Muskatnuss

« 50 g geriebener Kase « 1 Packung (250 g)
Sauce hollandaise (Fertigprodukt)

* 4 Scheiben Vollkorntoast

Grunen Spargel waschen und holzige
Enden abschneiden. Jeweils 3 Spargel-
stangen mit einer Scheibe Bacon umwickeln.

Butter in einer Pfanne erhitzen. Spargel-

pakete darin von allen Seiten goldbraun
braten. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen. Den
angebratenen Spargel in eine Auflaufform
legen und mit Kdse bestreuen. Im vorgeheiz-
ten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180°C)
ca. 10 Minuten Uberbacken.

Sauce hollandaise in einem Topf nach

Packungsanweisung erhitzen. Vollkorn-
toast toasten. Je eine Toastscheibe auf einen
Teller legen, mit 2 Spargel-Bacon-Paketen
belegen. Mit Sauce hollandaise anrichten.

,,4dcngt auch in einer
arillschale auf dem

Ho&z/whugrd%”

Tanja Buschermohle, Falkenberg
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BACKEN MIT ¥

4 wnd Sahnetudfs verzieren! f"v_-

Mt Aprikosenscheiben | |

Susanne Lembeck, Neuss

Q 165t @ 1%5td. @ 1,00p.st.

* 45 g Butter « 75 g Mehl

* 30 g Speisestarke « 1 TL
Backpulver « 4 Eier (Gr. M)

* 200 g + 3 EL Zucker

* Salz « 500 g Speisequark

 Mark von 1 Vanilleschote

* 200 ml Eierlikor

« 11 Blatt Gelatine

* 300 g Schlagsahne

« 1 Dose (850 ml) Aprikosen

* 250 ml Maracujanektar

* 50 g Mandelblattchen

» Fett und Mehl fiir die Form

Butter schmelzen. Mehl,
Starke und Backpulver

mischen. Eier trennen. Eigelb,
80 g Zucker und 1 Prise Salz
schaumig rihren. Mehlmix
und Butter unterrtihren.
Eiweils, 2 EL Zucker und

1 Prise Salz steif schlagen.
Eischnee unterheben. Teig in
eine gefettete, bemehlte
Springform (26 cm @) geben.
Im heiBen Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160 °C) ca.
15 Minuten backen.

Quark, 120 g Zucker, Vanil-

lemark und Likor verriih-
ren. 9 Blatt Gelatine einwei-
chen, ausdriicken,auflosen.
2 EL Creme unterrthren, dann
unter Gbrige Creme rihren.
200 g Sahne steif schlagen,
unterheben. Aprikosen ab-
tropfen lassen. Halfte Creme
auf dem Boden verteilen.
Aprikosen darauf verteilen.
Rest Creme auf die Aprikosen
geben und glatt streichen.

Ubrige Gelatine einwei-

chen, ausdriicken und
auflosen. Gelatine mit 1 EL
Nektar verriihren, dann unter
restlichen Nektar rithren. Kalt
stellen, bis die Masse anfangt
zu gelieren. Maracujaguss auf
der Quarkcreme verteilen.

Mandeln in einer Pfanne

ohne Fett rosten, heraus-
nehmen und abkthlen lassen.
Ubrige Sahne steif schlagen,
dabei nach und nach 1 EL
Zucker einrieseln lassen. Den
Tortenrand mit geschlagener
Sahne einstreichen, gerostete
Mandeln andriicken. Torte
bis zum Servieren kalt stellen.
Auf einer Kuchenplatte
anrichten und servieren.
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Joghurt-Schoko-Kuchen

Q 165t @ 15td. @ 0,20p.5t.

« 3Eier (Gr.M)«125 g
Puderzucker « 125 m| Ol

* 150 g Sahnejoghurt

* 10 Joghurt-Erdbeer-
Schokoriegel (z.B.
~Yogurette®) « 200 g Mehl

« 1 gehdufter TL Backpulver

« 75 g Vollmilchschokolade

« 75 g Zartbitterschokolade

« 12,5 g Kokosfett

« Fett und Mehl fiir die Form

Eier und Puderzucker

schaumig rithren. Ol und
Joghurt unterrithren. 8 Scho-
koriegel hacken. Mehl und

Backpulver mischen und mit
den gehackten Schokoriegeln
unter die Eimasse heben.

Teig in eine gefettete und

mit Mehl ausgestaubte
Kastenform (25x11 cm)
geben, glatt streichen. Im
heien Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160 °C) ca.
45 Minuten backen. Heraus-
nehmen, auskihlen lassen.

Schokolade mit Kokosfett
schmelzen. Ubrige Riegel
hacken. Kuchen mit Schoko-

lade Uberziehen und mit den
Riegelstlickchen verzieren.

Die 4lasur vor dem
Anschneiden vvéés(:ﬁ;rwlcg
auskithlen Lassen

Anne Scherer, Michelbach

Fotos: privat (4)
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Mohren-Kuchen mit Pistaziencreme

Q 125t @ 1std.

@ o,70p.5t.

« 100 g Mandeln

* 200 g Mohren

* 70 g Zucker

* 70 g brauner Zucker
100 ml Ol « 3 Eier (Gr. M)
* 1 Prise Salz « 225 g Mehl
« % TLZimt « 2 TL Backpulver
%2 TL Natron

* 250 g Mascarpone

* 100 g Pistaziencreme

+ 100 g saure Sahne

» gehackte Pistazien

« Fett fiir die Form

« Einmalspritzbeutel

Mandeln und Mohren in

einem Universalzerkleine-
rer fein zerkleinern. Zucker,
Ol und Eier schaumig rithren.
Mandeln und Méhren zu-
geben und untermengen.

Salz, Mehl, Zimt, Back-

pulver und Natron unter-
ruhren. Teig in eine gefettete
Springform (26 cm @) geben.
Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) 35—-40 Minuten
backen. Aus dem Ofen
nehmen, auskihlen lassen.

Mascarpone, Pistazien-

creme und saure Sahne in
eine grof3e Schussel geben.
Mit den Schneebesen des
RiUhrgerats cremig rihren.
Creme in einen Spritzbeutel
mit Lochttille geben und als

Tuffs auf den Kuchen spritzen.

Um die Tuffs Bahnen ziehen.
Kuchenrand mit Pistazien
verzieren und servieren.
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Kaffee g efaII|g7 Schale und A

Saft von 1 Bio-Orange und
3 EL Zucker etwas einko-
cheln. Cappuccino zuberei-
ten und mit 1 EL Orangen-
sirup verfeinern.

Statt Pistaziencreme
kann man Jenauso gut
Haselnusscreme nehmen’

Sandra Weil3, Abensberg




Fluffiger Hefezopf nach GroRmutters Rezept
Q 155t @ 45Min. @ 0,20p.5t.

* 500 g Mehl « 21 g frische
Hefe « 4 EL + 250 ml Milch

30 Minuten backen. Mit
Puderzucker bestauben.

verkneten. Zugedeckt ca.

* 50 g Zucker « 4 TL Salz
« abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone « 75 g Butter-
schmalz « 1 Ei (Gr. M)
* 50 g Mandelblattchen
 1-2 TL Puderzucker
 Mehl fiir die Arbeitsflache
* Backpapier

Mehl in eine Schissel

geben. In die Mitte eine
Mulde driicken. Hefe hinein-
brockeln. 3 EL warme Milch
und Zucker zugeben und kurz

-——r— Sl -

15 Minuten gehen lassen.
Salz, Zitronenschale, Schmalz
und Ei zugeben. 250 ml Milch
zugiel’en und verkneten. Ca.
1 Stunde gehen lassen.

Teig auf bemehlter
Arbeitsflache zum Zopf
flechten. Weitere ca. 20 Minu-

ten gehen lassen. Auf ein
Blech mit Backpapier legen,
mit 1 EL Milch bestreichen,
mit Mandelblattchen bestreu-
en. Im heiBen Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160 °C) ca.

Jnbedingt Schmalz
verwenden, $o wird er

ganz besonders (luffiy"

Erika Seeger, Albstadt
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BACKEN MIT @@

Kleine Waldmeister-Frosch-Torte

Qsst @ 1xstd @ o90p.st.

* 60 g Mehl « %2 TL Backpulver

* 1 Prise Salz « 2 Eier (Gr. M)

* 75 g Zucker « 1% EL Ol

« %2 EL Tafelessig

* 300 g Konditorsahne

2 TL Vanillezucker

* 250 g Joghurt

200 ml Waldmeister-Sirup

e Saft von % Zitrone

» 2 Packchen Gelatine fix

« % Packchen (50 g) Gotter-
speise ,Waldmeister*

* 9 Fruchtgummi-Frésche

« Fett fiir die Form

* Backpapier

Mehl, Backpulver und Salz

mischen. Eierund 50 g
Zucker schaumig schlagen.
Mehlmischung, Ol und Essig
unterriihren. Masse in eine

gefettete, mit Backpapier aus-
gelegte Springform (20 cm @)
fallen. Im heilRen Backofen
(E-Herd: 220 °C/Umluft:
200°C) ca. 15 Minuten
backen. Herausnehmen, aus-
kiihlen lassen. Boden mit
einem Tortenring umlegen.

200 g Sahnemit 1 TL
Vanillezucker steif schla-
gen. Joghurt, 25 g Zucker,
75 ml Sirup und Zitronensaft
verruhren. Gelatine unterriih-
ren. Sahne unterheben. Masse
auf den Boden streichen. Ca.
2 Stunden kalt stellen.

125 ml Wasser, 125 ml
Sirup und Gotterspeise-
pulver verrihren und kurz

aufkochen. Etwas abkiihlen
lassen. Guss Uber einen Loffel
auf die Torte gieRen. Uber
Nacht kiihlen. Rest Sahne mit
1 TL Vanillezucker steif
schlagen. Torte mit Sahne-
tuffs und Froschen verzieren.

Konditorsahne (Hansano)
glbt es im gut sortierten
Supermarkt’

Ute JanfRen, Rastede
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Birnen-Kuchen mit Eierlikér

Q 105t. @ 1%5td. @) 0,40p. st.

« 2 Eier (Gr. M) « 130 g Zucker

* 1 Prise Salz « 450 ml Milch

+ 50 ml Ol » 230 g Mehl

1 TL Backpulver

« 2 Birnen (ca. 300 g)

+ 100 ml Eierlikor

« 1 Packchen Vanillepudding-
pulver ¢ Fett fiir die Form

Eier, Zucker und Salz

schaumig rihren. 50 ml
Milch und Ol unterrihren.
Mehl und Backpulver zugeben
und alles glatt verrihren.
Birnen waschen, vierteln und
das Kerngehause entfernen.

Birnenviertel wirfeln und
unter den Teig heben. Den
Teig in eine gefettete Spring-
form (24 cm @) streichen.

400 ml Milch, Eierlikor

und Puddingpulver glatt
verriihren und kurz aufko-
chen. Abkihlen lassen und
gitterformig auf den Teig
geben. Kuchen im heil8en
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 40—45 Minu-
ten backen. Herausnehmen,
abkihlen lassen und auf einer
Kuchenplatte anrichten.

Essen Kinder mit, kann
der Likir einfach durch
Milch ersetzt werden”

Judith Blohmann, Ludwigshafen
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Kéase-Torte mit iippiger Baiserhaube

Q 125t @ 25td. @ o40p.st.

* 65 g Margarine

* 4 Eier (Gr. M) « 250 g Zucker

* 200 g Mehl « % Packchen
Backpulver « 500 g Quark

« 500 ml Milch « 100 ml Ol

« 2 Packchen Vanillezucker

« 1 Packchen Vanillepudding-
pulver « 1 Flaschchen
Butter-Vanille-Aroma

« 1 Dose (314 ml) Mandarinen

e Fett fiir die Form

Margarine, LEiund 75 g

Zucker schaumig rihren.
Mehl und Backpulver zufiigen
und mit den Knethaken des
RiUhrgerats glatt verkneten.

Den Teig in drei Stucke
teilen. Zwei Drittel Teig in
einer gefetteten Springform

(28 cm @) zum Boden
andrticken. Ubriges Drittel als
Rand andriicken.

Restliche Eier trennen.

Eigelb, Quark, Milch, Ol,
150 g Zucker, Halfte Vanille-
zucker, Puddingpulver und
Aroma glatt verrtihren.
Mandarinen abtropfen lassen
und unter die Quarkmasse
heben. Masse in die Form
geben und glatt streichen.

Kuchen im vorgeheizten

Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180°C) ca. 1 Stunde
backen. In der Zwischenzeit
Eiweill mit 25 g Zucker steif
schlagen. Kuchen herausneh-
men, Baisermasse in kleinen
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Haufchen auf den Kuchen
setzen. Rest Vanillezucker
dariiberstreuen. Im heilRen
Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160 °C) weitere 10—15 Minu-
ten backen, bis die Baiser-
masse leicht braun wird.

Die Mandarinen kinnen
wgat&uscht werden, zum
Beispiel durch Kirschen!

Marianne Rodel, Hessisch Lichtenau




Limo-Kuchen mit Orangen-Guss und bunten Streuseln

Q 125t @ 45Min. @ 0,20p.5t.

* 230 g Zucker « 1 Prise Salz

* 1 Packchen Vanillezucker

« 4 Eier (Gr. M) » 130 m| Ol

* 250 ml Orangenlimonade

« 350 g Mehl

« 1 Packchen Backpulver

* 250 g Puderzucker

* ca. 30 g Zuckerstreusel und
-perlen zum Verzieren

« Backpapier

Zucker, Salz, Vanillezucker

und Eier verrihren. Ol und
200 ml Limonade einrthren.
Mehl und Backpulver mischen
und langsam unterheben.

Teig in eine mit Back-

papier ausgelegte eckige
Springform (ca. 28x36 cm)
geben und glatt streichen.
Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 30 Minuten
backen. Stabchenprobe
machen und herausnehmen.

Den Kuchen ca. 1 Stunde

abkuhlen lassen. Puder-
zucker und Rest Limonade
glatt verriihren. Guss auf den
Kuchen streichen. Zucker-
streusel sofort aufstreuen.

'
Mt Gummibirchen,
Raspelschokolade oder
Schokolinsen verzieren’

llona Hermann, Goppingen
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T & THcks = Tricks aus der

9 Vorratskammer

l‘ o
- & Wer will guten Kuchen machen, der muss haben sieben
« Sachen ... Aber nicht unbedingt Eier und Milch. Wir zeige

: Alte Tradition : / }

Bereits unsere Vorfahren ' ’
: habenvor ca. 14.400 Jahren : .
: die ersten Brote gebacken— @
: und das ganz ohne Eierund :

Milch. Aus Wasser und Mehl

: entstanden allerdings nur

l einfache Fladen. Heute

_— | gelingen ohne Eier & Co.
/ :  sogar raffinierte Kuchen.

Keine Butter da?
Kein Problem: Sie
[asst sich in vielen
Fallen durch Ol,
Margarine oder
Kokosol austau-
schen. Fehlt nur die
Halfte der Butter-
menge, kdnnen Sie
bei Rihrkuchen die
andere Halfte
durch Apfelmus
oder Speisequark
ersetzen.

o‘{acom/lieblingsrezept
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Was die Schrinke hergeben

Auf der Suche nach geeignetem Ersatz werden Sie hier bestimmt fiindig

+ 1 EL Sojamehl (gibt es zum Bei- » 3—4 EL zarte Haferflocken, eventu-
spiel im Bioladen) mit 3 EL Wasser —“ . ell etwas Flussigkeit zufiigen und
oder Pflanzendrink verriihren ca. 15 Minuten quellen lassen

»
% - 60 g Apfelmus oder -mark i _r,mz‘a » % zerdriickte, sehr reife Banane
—

« 60 g Seidentofu (Reform-
haus) schon cremig purie-
ren, insbesondere als Ei-Er-
satz fir Quiche geeignet

+ 1 EL Chia- oder Leinsamen (12 g)
fein mahlen und mit ca. 50 ml
Flussigkeit (Wasser, Saft oder
Milch) verriihren. Die Mischung
15-20 Minuten quellen lassen

« Im Murbeteig kann auf Eier ganz-

lich verzichtet werden, stattdes- - Veganer Ei-Ersatz in Packchen (z.B. von

sen essloffelweise kaltes Wasser RUF oder Greenforce)
zufligen, bis der Teig bindet *Pro Ei (GroRe M)
L. KUHMILCH-ERSATZ _§
“ — .« Pflanzliche Drinks auf Basis von ) « Die gleiche Menge Naturjoghurt
o Getreide oder Niissen (z.B. Soja, w anstelle von Kuhmilch nehmen,
| Hafer, Reis, Kokos, Mandel, griechischer Joghurt oder Skyr soll-
Cashew, Haselnuss) ersetzen ten allerdings mit etwas Wasser
Kuhmilch im Verhaltnis 1:1 verdiinnt werden
va

o « Wer keine Milch mehr zu Hause hat, kann Schlagsahne oder Creme fraiche

mit etwas Wasser verdliinnen

Was ist mit
Eischnee?

y . _ Der lasst sich aus Aquafaba
»(,UISU‘@ T‘PPS st Super (das Kochwasser von Kicher-
pmktCSCh«, wenn etwns erbsen und Bohnen) herstellen:

Mit PWWL { 125 ml Aquafaba, % TL Weinstein-
{eh],t v backpulver und % TL Zitronensaft

Mternativen kinnen Sie vermischen und ca. 5 Minuten steif
sudem allen eine Ereude schlagen. Nach Belieben mit etwas
' o Chﬂ Puderzucker stiRen. Perfekt
, e thm, die Mf tiercs fiir Mousse au Chocolat oder
% u @ .
Michelle Goossen, V?J'thtm Kuchen mit Baiser-
Redakteur;; lS\ein Lieblings-Rezept Zu'tm

haube. ot
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Schillerlocken mit feiner Schaum-Fiillung

Qost @ 1std

@ o030p.5t.

* 2 Packungen Blatterteig
(a 275 g; Kiihlregal)
« 2 Eigelb (GroRe M)
* 175 g Zucker
* 4 Eiweil (GroRe M)
* 1 Prise Salz
70 g + 1 TL Puderzucker
* 9 Schaumrollen-Backformen
« Spritzbeutel mit Sterntille
* Backpapier

Teige entrollen und langs

in 2,5—3 cm breite Streifen
schneiden. Die Teigstreifen
schrag und leicht tberlap-
pend auf die Schaumrollen-
Rohrchen wickeln. Mit dem
Teigende nach unten auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen. Eigelb
verquirlen. Rollchen damit

einstreichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180°C) 15-18 Minu-
ten goldbraun backen. Aus
dem Ofen nehmen, etwas
abkihlen lassen. Rollen noch
warm von den Formen losen.

75 ml Wasser mit Zucker

vermengen, aufkochen
und ca. 5 Minuten kécheln.
Eiweil und Salz steif schla-
gen, dabei nach und nach
70 g Puderzucker einrieseln
lassen. Zuckerwasser langsam
und unter standigem Rihren
zum Eischnee giel3en. So
lange riihren, bis eine feste
Masse entsteht. Den Schaum
noch warm in einen Spritz-
beutel mit Sterntdlle fullen

64 | % Senden Sie uns lhr Rezept an rezept@meinlieblingsrezept.net

und in die Schillerlocken
spritzen. Auskihlen lassen,
auf einer Platte anrichten
und mit 1 TL Puderzucker
bestauben.

Wer mag, hebt noch eine
Handvoll TK-Himbeeren
unter den Schaum!

Hilde Friih, Frankenthal




Schoko-Cupcakes mit Haselnuss-Krokant

Q 105t. @ 50Min. & 0,60p.5t.

150 ml Ol « 2 Eier (Gr. M)

« Saft von % Zitrone

* 130 g brauner Zucker

* 250 g Mehl « 2 TL Backpulver

* 1 TL Natron « 3 Schoko-
Haselnuss-Riegel (z.B. ,,Kinder
Bueno") « 300 g Schlagsahne

« 200 g Schokolade

* 1 EL Haselnusskrokant

* 1 EL Schokostreusel

« Spritzbeutel mit Sterntille

« 10 Papier-Backférmchen

Ol, 100 ml Wasser, Eier und
Zitronensaft verrihren.
Zucker, Mehl, Backpulver und

A,
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Natron unterrtihren. Teig in
10 mit Férmchen ausgelegte
Mulden eines 12er-Muffin-
blechs geben. Schokoriegel in
10 Stucke schneiden und je

1 Stuck in den Teig drucken.
Im heiBen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180 °C)
20—-25 Minuten backen.

Sahne erhitzen und die
Schokolade in Stlicken
darin schmelzen. Mindestens
2 Stunden kiihlen. Ganache

kurz aufschlagen, in einen
Spritzbeutel mit Sterntiille

fullen und auf die Muffins
spritzen. Mit Krokant und
Schokostreuseln verzieren.

,Mit Schoko-Keks-Sticks
(z.B. ,Mikado") verzieren’

Rebecca Hahn, Haiger

Fotos: privat (4); Illustrationen: Shutterstock (1)
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Miirbeteig-Herzen mit fruchtiger Fiillung

355t @ 1%5td. @ 0,10p.5t.

* 400 g Mehl « 125 g Zucker dick ausrollen. Ca. 70 Herzen

« 1 Packchen Vanillezucker ausstechen. Bei der Halfte der
* 4 Eigelb (Gr. M) Herzen jeweils ein kleineres

* 200 g Butter Herz ausstechen.

200 Himbeerkonfitiire

* 2 EL Puderzucker Kekse auf zwei mit

 Mehl fiir die Arbeitsflache Backpapier ausgelegte

« Frischhaltefolie Backbleche setzen. Kekse im

* Backpapier vorgeheizten Ofen (E-Herd:

190 °C/Umluft: 170 °C) nach-
einander je ca. 15 Minuten

400 g Mehl auf eine backen. Herausnehmen und
Arbeitsflache sieben. auf einem Kuchengitter
Zucker, Vanillezucker, Eigelb vollstandig auskihlen lassen.
und Butter in Stlickchen
daraufgeben und glatt ver- Ca. die Halfte der Him-
kneten. Teig in Folie wickeln beerkonfitlre glatt rihren
und ca. 1 Stunde kalt stellen. und dinn auf die Kekse ohne

Loch streichen, die ausge-
Teig auf leicht bemehlter stochenen Kekse aufsetzen.
Arbeitsflache ca. 4 mm Restliche Konfitiire kurz

erhitzen und mit einem
Teeloffel vorsichtig in die
Herzen fillen. Kekse trocknen
lassen und mit Puderzucker
bestaubt anrichten.

kleinen 4rufs aus der
Kiiche verschenken’

Margit Schott, Bruchsal
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Vanille-Cupcakes

a8 &

Saftige Brownies

Q 125t @ 40Min. @ 0,40p.5t.

155t @ 45Min. @ 0,20p.5t.

* 390 g weiche Butter » 140 g Zucker « 4 TL
Vanillearoma - 2 Eier (Gr. M) « 200 g Mehl
2 TL Backpulver « 1 EL Milch « 350 g Puder-
zucker « 12 Papierférmchen « SiiBigkeiten

zum Verzieren « Spritzbeutel mit Sterntulle

140 g Butter und Zucker cremig riihren.

Vanillearoma und Eier unterriihren. Mehl
und Backpulver zugeben und glatt verruhren.
Teig in die mit Férmchen ausgelegten Mulden
eines 12er-Muffinblechs fullen. Im heil3en
Backofen (E-Herd: 190 °C/Umluft: 170 °C)
12—15 Minuten backen. Herausnehmen.

Ubrige Butter und Milch glatt verriihren.

Puderzucker daraufsieben und unterrih-
ren. Buttercreme in einen Spritzbeutel mit
Sterntulle fillen. Creme auf die Cupcakes
spritzen. Nach Belieben mit SuRigkeiten
verzieren. Bis zum Servieren kalt stellen.

y r‘ ‘L\ ,Zum Verzieren kann
‘- “li man z.B. Brauseherzen
 oder Streusel nehmen

Jasmin Kruse, Bad Zwischenahn

* 100 g Butter « 200 g Zucker « 1 Packchen
Vanillezucker « 50 g Kakao « 3 Eier (Gr. M)

* 75 g Mehl « 100 g Zartbitterkuvertiire

« Fett fiir die Form

Butter in einem Topf schmelzen. Zucker,

Vanillezucker und Kakao mit der fliissigen
Butter vermengen. Eier einzeln unterriihren.
Mehl sieben und unterheben. Teig in eine
gefettete Kastenform (ca. 10x 25 cm) fullen
und glatt streichen. Im heilRen Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten backen.

Form aus dem Ofen nehmen und aus-

kihlen lassen. Kuvertiire hacken und Uber
einem heilSen Wasserbad schmelzen. Brownie
mit der Kuvertire tGiberziehen und trocknen
lassen. In ca. 15 Quadrate schneiden und auf
einer Kuchenplatte anrichten.

Den Rand der Form
nur Leicht einfetten’
Birgit Nirschl,

Weiden in der Oberpfalz
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Pfirsich-Tortelettes mit vanillepudding

Q 125t @ 1s5td. @ o60p.St.

« 1 Packchen Vanillepudding-
pulver (zum Kochen)

* 400 ml + 6 EL Milch

120 g Zucker

« 2 Eier (Gr. M)

* 6 EL Rapsol

* 100 g Mehl

* 50 g gemahlene Haselnusse

* 2 TL Backpulver

« 1 Dose (850 ml) Pfirsiche

* 1 Packchen Tortenguss

» Fett fiir die Formchen

Puddingpulver mit 50 ml

Milch glatt riihren. Ubrige
Milch in einem Topf erhitzen.
Angeruhrtes Puddingpulver
und 40 g Zucker einruhren,
aufkochen und ca. 1 Minute
kocheln. In eine Schissel
fillen und auskuhlen lassen.

Ubrigen Zucker, Eier, 6 EL

Milch, Ol, Mehl, gemah-
lene Nusse und Backpulver in
einer Ruhrschussel verriihren.
Teig in 12 gefettete Tortelette-
férmchen geben und glatt
streichen. Tortelettes im vor-
geheizten Backofen (E-Herd:
160°C/Umluft: 140°C) ca.
15 Minuten backen.

Die fertigen Tortelettes

aus dem Ofen nehmen,
auf ein Kuchengitter setzen,
vollstandig auskuhlen lassen.
Die Pfirsiche in einem Sieb
abtropfen lassen, Saft dabei
auffangen. Den Vanille-
pudding kurz durchrihren,
gleichmaRig auf die Tortelettes
verteilen, glatt streichen.

68 | % Senden Sie uns lhr Rezept an rezept@meinlieblingsrezept.net

Tortenguss nach Pa-

ckungsanweisung mit
dem Pfirsichsaft zubereiten.
Pfirsiche in Spalten schneiden
und auf den Tortelettes ver-
teilen. Guss darubergeben
und bis zum Servieren kihlen.

Den Pudding am besten

schon am Vor(:ag kochen
und itber Nacht kithlen!

Susan Prokoph, Eisleben




Pudding-Schnecken mit vanillecreme

Q 105t @ 45Min. @ 0,20p.5t.

* 435 ml Milch « 50 g Butter

* 50 g Zucker ¢ ¥ Wiirfel Hefe

* 1 EL Vanillezucker

* 1 Ei (Gr. M) « 250 g Mehl

« 1 Packchen Vanillepudding-
pulver « Frischhaltefolie

* Backpapier

60 ml Milch und Butter

erwarmen. Milch-Butter-
Mischung mit 20 g Zucker,
Hefe, Vanillezucker, Ei und

45 Minuten gehen lassen.
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Rest Milch und Zucker sowie

Puddingpulver verriihren.
Aufkochen, ca. 1 Minute
kocheln. Umfullen, mit Folie
abdecken, abktihlen lassen.

Den Teig rechteckig (ca.

25x30 cm) ausrollen.
Pudding daraufstreichen. Teig
von der langen Seite her eng
aufrollen. Rollein ca. 1,5 cm
dicke Scheiben schneiden und
auf ein Blech mit Backpapier
legen. 20—-30 Minuten gehen
lassen. Schnecken im heil3en
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:

"

HE
lll"

Y

i

180°C) 15—-20 Minuten
backen. Herausnehmen und
abkthlen lassen.

Schumecken auch lecker
wit Schokopudding

Nina Bigiel, Gablingen

s

Z
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Oliven-Kéase-Kringel

Q 10st. @ 15td. @ o50p.5t.

* 300 ml Milch « 100 ml
Olivendl « 3 EL Zucker

« 1 Wiirfel (42 g) Hefe

* 500 g Mehl « 2 Eier (Gr. M)

* 1 Glas (170 g) schwarze
Oliven « 1-2 TL getrockneter
Thymian «Salz+50 g
geriebener Gouda

* Backpapier

Milch und Ol in einem
grofRen Topf erwdarmen,
in eine Schussel geben.
Zucker, Hefe und 3 EL Mehl
zugeben. Alles gut verruhren.
Ca. 15 Minuten an einem
warmen Ort ruhen lassen. 1 Ei
und das restliche Mehl zum
Vorteig geben und alles gut
verkneten. Teig abgedeckt
ca. 1 Stunde gehen lassen.

Oliven abgiefRen, abtrop-

fen und klein schneiden.
Teig durchkneten, dabei Thy-
mian und etwas Salz unter-
kneten. Teig in zwei gleiche
Teile schneiden. In die eine
Halfte Oliven einkneten, in die
andere Halfte den Kase ein-
arbeiten. Beide Halften in je
ca. 10 gleich schwere Stticke
teilen, aus jedem Stlck einen
ca. 20 cm langen Strang
formen.

Je einen Oliven- und einen

Kasestrang zu einer Kordel
verdrehen und zu einem Kreis
formen. Mit den restlichen
Strangen ebenso verfahren.
Teiglinge auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech

legen. Ubriges Ei trennen und
Kringel mit Eigelb bestrei-
chen. Mit etwas getrockne-
tem Thymian bestreuen. Im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180 °C) ca.

20 Minuten backen.

S
Klappt auch qut
mit einem Pickchen
Trockenhete

Marco Nirschl, Kohlberg
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Pikante Tarte mit Birnen und Zwiebeln

Q 125t @ 1%5td. @ 040p.5t.

* 220 g Mehl « 100 g + 1 EL
Butter « 80 g geriebener
Parmesan « 2 Eier (Gr. M)

* Salz « 3 EL Honig ¢« 4 rote
Zwiebeln « 3 Birnen

* 200 ml WeiRRwein

» 1% TL getrockneter Thymian

* 200 g Schmand « Pfeffer

 Mehl fiir die Arbeitsflache

» Fett fiir die Form

» Frischhaltefolie

Mehl, 100 g Butter, Parme-
san, 1 Ei, 1 Prise Salz und
1 EL Honig verkneten. Teig in
Folie wickeln und ca. 1 Stunde

kuhl stellen. Zwiebeln schalen
und in Ringe schneiden.
Birnen waschen, viertel und
Kerngehduse entfernen.
Mirbeteig auf einer bemehl-
ten Arbeitsflache rund aus-
rollen und in eine gefettete
Tarteform (26 cm @) legen.
Ca. 30 Minuten kalt stellen.

In einer Pfanne 1 EL Butter

und 2 EL Honig erhitzen.
Zwiebeln darin glasig
diinsten, mit Wein abloschen,
Thymian zugeben. Schmand
mit 1 Ei verriihren, mit Salz

und Pfeffer wirzen. Masse
unter die leicht abgekuhlten
Zwiebeln mischen, alles auf
dem Teig verteilen und mit
Birnen belegen. Tarte im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180 °C)
30—40 Minuten backen.

Vorm Servieren mit
Honig betriufeln und
mit Niissen bestrewen’

Katja Schraut, Hausen
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KloBteig-Pizza mit Schinken und Champignons

Q 165t. @ 15td.

@ o50p.5t.

« 750 g frischer KloRteig
(aus dem Kiihlregal)

* 4TL Olivenol

« 1 Dose (400 ml) stiickige
Tomaten

* 250 g Kirschtomaten

* 120 g Champignons

* 200 g Rohschinken (in
diinnen Scheiben)

* 1 EL getrockneter Thymian

* 200 g geriebener Mozzarella

» Salz - Pfeffer « Backpapier

KloRteig halbieren und

eine Halfte auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Mit Back-
papier bedecken und auf die
Grof3e des Backblechs aus-
rollen. Das obere Backpapier
wieder vorsichtig abziehen.

KloRteig-Flache mit 2 TL

Ol bepinseln und ca. die
Halfte der Tomaten aus der
Dose daraufstreichen, dabei
einen schmalen Rand frei
lassen. Mit der anderen
Teighalfte ebenso verfahren.

Tomaten waschen und

halbieren, Champignons
putzen und in Scheiben
schneiden. Schinken grob
zerpflicken. Nun Schinken,
Tomaten und Pilze gleichma-
Rig auf den KloRteig-Pizzen
verteilen. Mit Thymian
bestreuen und zum Schluss
den Mozzarella darlber-
streuen. Pizzen mit Salz und
Pfeffer wiirzen und nachei-
nander im vorgeheizten

72 % Senden Sie uns lhr Rezept an rezept@meinlieblingsrezept.net

Backofen (E-Herd: 240°C/
Umluft: 220 °C) 20—25 Minu-
ten goldbraun uberbacken.
Herausnehmen und in Stticke
schneiden. Dazu passt ein
frischer griiner Salat.

Mt £rischem
Basilikum garnieren’

Christopher Brandt, Rodental




Kartoffel-Waffeln mit Krauterquark

Q sst.

© 20Mmin. @ o,50p. 5t

* 6 Kartoffeln « Salz

* 200 g Mehl - 2 Eier (Gr. M)

e 1-2 EL Milch

« Pfeffer « geriebene
Muskatnusse 500 g
Magerquark « Knoblauch

* 2 EL gehackte Petersilie

* 2 EL gehackter Schnittlauch

* ca. 16 Blatter Basilikum

« Butter fiir das Waffeleisen

Kartoffeln schalen und in

kochendem Salzwasser ca.
20 Minuten kochen. Abkiihlen
lassen und anschliellend mit
einer Gabel zerdriicken. Mehl,

Eier, Milch und Kartoffeln in
eine Schissel geben und
glatten verkneten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.
Waffeleisen erhitzen, mit
Butter bepinseln. Den Teig
nacheinander zu ca. 8 Waffeln
ausbacken. Warm halten.

Quark glatt riihren. Mit

Salz, Pfeffer und Knob-
lauch wiirzen. Petersilie und
Schnittlauch unterriihren.
Krauterquark ca. 30 Minuten
ziehen lassen. Waffeln auf
Teller verteilen und mit

Krauterquark und Basilikum-
blattern servieren.

LDazu passt ein frischer
Tomatensalat mit
Essig-Ol-Dressing’

Anna Anania, HaRfurt
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Teilnahmebedingungen:

Mit Zusendung Ihres Rezepts und Ihrer Fotos erklaren Sie
sich ausdriicklich damit einverstanden, dass das von Ihnen
eingesendete Material zeitlich, raumlich und inhaltlich
unbeschrankt von uns veréffentlicht werden darf. Die
Veroffentlichung umfasst die hergestellten und/oder zur
Verfligung gestellten Bildnisse des Rezepts einschliel3lich
Ihres Namens in den Medien (Zeitschriften, online etc.)
der Unternehmen der Bauer Media Group. Fiir jedes ver-
offentlichte Rezept erhalten Sie ein Entgelt von 25 Euro.
Sie bestatigen, dass das von Ihnen eingesendete Bild-
material tatsachlich von Ihnen stammt und noch nicht

in anderen Medien (Zeitschriften, online etc.) oder
sonstigen Veroffentlichungen verwendet wurde.

Bei Minderjahrigen miissen die Erziehungsberechtigten
ihr Einverstandnis erteilen. Die Vorlage konnen Sie per
E-Mail unter rezept@meinlieblingsrezept.net anfordern.

Der/Die
Gewinner/
e freie -in erhélt
AR TN o 500 Euro!
Mein Lieblingsrezept
Nachtisch gt Ry ' soeemee @
i Gefillt mir O Kommentar 2 Teilen

Relevanteste «

Dusche de lecker Seite 53

-
16 &

T n G
Dulce de Leche S, 53

- . - Bl R—
S 49 pull Apart Zopf

Fiir Ihre Teilnahme speichert die Bauer Media Group Ihre
personenbezogenen Daten wie Name, Adresse, ggf. E-Mail-
Adresse etc. Selbstverstandlich wird die Bauer Media
Group diese Daten nicht an Dritte weitergeben, sondern —
bei Veréffentlichung —lediglich Thren Namen und lhren
Wohnort in ,,Mein Lieblings-Rezept“ abdrucken. Mit der
Erhebung, Verarbeitung und Nutzung lhrer personen-
bezogenen Daten zu diesem Zweck erklaren Sie sich durch
Ihre Teilnahme einverstanden.

Detaillierte Informationen zum Datenschutz finden Sie
unter: www.facebook.com/lieblingsrezept

Das Einverstandnis zur Ver6ffentlichung Ihres eigenen
Bildnisses und zur Speicherung lIhrer Daten kann nach
einmaliger Verdffentlichung jederzeit widerrufen werden.
Teilnahmeschluss fiir die Abstimmung des ,Leserkochs
des Monats“ ist der 12.4.2023. Mitarbeiter der Bauer
Media Group und deren Angehorige sind von der
Teilnahme an Gewinnspielen ausgeschlossen.
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