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Gemiise-Topf mit
FlelscthoBcen -

BLITZKUCHE



FUR ALLE, DIE
ZEITSCHRIFTEN ;
LIEBEN.

PROFITIEREN SIE VON DEN VORTEILEN
UNSERES ABO-SHOPS:

v ber 100 Zeitschriften und ePaper
v" mehr als 350 Pramien-Highlights
v’ gratis Zugang zu unseren Vorteilswelten

WWW.BAUER-PLUS.DE

WE THINK
POPULAR. BAUER

MEDIA GROUP




Liebe Leserinnen
und Leser,

kombinieren Sie mal
frithlingsfrisches Gemiise
mit zartem Gefliigel: heraus
kommen wunderbare
Schlemmergerichte ab S. 4. Endlich ist sie
wieder da, die heifigeliebte Erdbeerzeit! Die
fruchtig-frischen Rezeptideen fiir Kuchen

und Torten finden Sie ab Seite 26. Einen
genussvollen Wonnemonat Mai wiinscht Thnen

KiesWe Wo ﬂ‘q

Ressortleitung Rezepte pur

Thre

KOCH-IDEEN FUR DEN MAI
Feines Geflugel

WOCHENPLANER
1. WOCHE
2. WOCHE
3. WOCHE
L. WOCHE ettt enraeneane

SO MACHT BACKEN SPASS
Endlich Erdbeeren! .....ccooovvvieievinnnn.
Backschule: Himbeer-Biskuitrolle ...

FAVORIT DES MONATS .......c.ccoeeineeecnncneneene
20-MINUTEN-TURBO-KUCHE
DAS SCHNELLE MEN{

AUS4MACH1
Einfach késtlich kochen

IDEEN ZUM ABENDBROT

Kichen-Journal .....cccoeeieeieeiieieeieee
4 Mal anders: Belegte Baguettes
Register e
Vorschau, Impressum

SO MACHT BACKEN SPASS
Erdbeerkuchen zum Verlieben

WOCHENPLANER
Késtliche Gerichte fiir jeden Tag

KOCH-IDEEN FUR DEN MA|
ALLES GUTE VON HAHNCHEN UND PUTE

Geschmorte Keulen, Rouladen im Speckmantel, marinierte SpieBBe,
Filets und Geschnetzeltes — hier ist garantiert fur jeden was dabeil

WEGWEISER DURCHS HEFT:

Gerichte unter  Gerichte ohne  Gerichte fertig
400 Kalorien Fleisch in 30 Minuten

©

Schmeckt

Gerichte fur
den Kleinen die Party
Rezepte pur im Abo:

Telefon: 040/32901616

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

TURBO-KUC I:| =
Schnell und einfach
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s Gemuse verbinden sich

der Pute und bunte
r Harmonie. Mal

Zartes Fleisch von Huhn o
ezepten zu perfekte

in unseren neuen Schlemmer-R
uberraschend, mal wirzig, aber in je

dem Fall einfach koéstlich!

TIPP: 75 g Babyspinat
verlesen, waschen, gut abtropfen
lassen und mit der
Tomatenmischung unter die
Bandnudeln heben. Lecker!
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Tomaten-Pasta

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 6 EL 01 - 4 Hihnchenfilets

(@ ca. 220 g) - Salz - Pfeffer

« 30 g Parmesan (Stiick) - 40 g
Butter « 50 g Semmelbrosel

« 1TL Senf « 1 EL fliissiger Honig
« 400 g Bandnudeln - 500 g
Tomaten « 1 Knoblauchzehe

« 1Zwiebel - 2 Stiele Basilikum

« 4 Stiele Oregano

Filets zu m

ZUBEREITUNG:
2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Filets darin

unter Wenden ca. 5 Minuten

braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Parmesan reiben.
Weiche Butter, Semmelbro-
sel, Senf, Honig und gerie-
benen Kise vermengen, mit
Pfeffer wiirzen. Die Filets
aus der Pfanne nehmen. Die
Parmesanmischung auf die
Filets verteilen, andriicken.
Filets auf ein Backblech
geben und im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: ca. 180°C) 12-15 Mi-
nuten zu Ende garen.
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung garen. Die
Tomaten waschen, putzen,
vierteln und in feine Wiirfel
schneiden. Knoblauch und
Zwiebel schilen. Beides
wiirfeln. Krauterblittchen
abzupfen und, bis auf einige
zum Garnieren, fein hacken.
Tomatenwiirfel, Zwiebel,
Knoblauch und gehackte
Krauter mischen. Wiirzen.
Nudeln abgiefien. 4 EL
Ol erhitzen. Die Nudeln
zufiigen und schwenken.
Die Tomatenmischung
unterheben. Filets aus dem
Ofen nehmen und auf-
schneiden. Mit Tomaten-
Nudeln anrichten und mit
iibrigen Krdutern garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
910keal;E719,F33g,KH80g

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
300 g Mdhren - 300 g
Brokkoli - 300 g Champignons
« 1Zwiebel - 600 g Hdhnchen-
filet « 4 EL Ol - Salz « Pfeffer
« 1EL Mehl - 500 ml Gemiise-
briihe « 200 g Schlagsahne

« 200 g tiefgefrorene Erbsen

« 2 Stiele Kerbel

Hdahnchen-Geschnetzeltes

ZUBEREITUNG:
Mohren schilen, ldngs
halbieren und schrig
in Stiicke schneiden.
Brokkoli putzen, waschen
und in Roschen teilen.
Champignons putzen und
halbieren. Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Hihn-
chenfilets trocken tupfen,
ldngs halbieren und in
Lo Stiicke schneiden.
e 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Filets darin
unter Wenden anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Filets herausnehmen.
2 EL Ol im Bratol erhitzen.

Zwiebel, Pilze und Méhren
darin andiinsten. Mit Mehl
bestiuben und anschwit-
zen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Brithe und Sahne
angieflen, aufkochen und
ca. 5 Minuten kécheln.
Brokkoli und tief-
gefrorene Erbsen zur
Sahnesofle geben, weitere
ca. 5 Minuten kocheln.
Hihnchenfilets zufiigen
und erwiarmen. Geschnet-
zeltes mit Salz und Pfeffer
kriftig abschmecken.
Kerbelblittchen von
den Stielen zupfen.
Hihnchen-Geschnetzeltes
anrichten. Mit Kerbel
garnieren und servieren.
Dazu schmeckt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
400 keal; E429,F189,KH17g

:

| Tolle Marinaden

Mit diesen 4 raffinierten
Rezepten wird Gefliigel herrlich
zart und aromatisch.

Das lieben alle!

T

ASIATISCH
200 ml siiflsaure Asiasof3e
(Flasche), 1 EL geriebener
Ingwer, 1 gehackte
Knoblauchzehe, % Bund
gehackter Koriander,
Salz, Pfeffer

FRANZOSISCH
4 EL flussiger Honig, 4 EL
korniger Senf, 2 Stiele
gehackter Estragon, 1 EL
zerdriickte rosa Pfefferbeeren

ITALIENISCH
8 EL OI, 1 EL gehackter
Rosmarin, abgeriebene
Schale von 1 Bio-Zitrone,
2 EL Zitronensaft, 5 EL
WeifSwein, 1 EL geriebener
Parmesan, Salz, Pfeffer

AMERIKANISCH

200 ml Barbecuesofie
(Flasche), 1 gehackte
Chilischote, 2 EL
Ahornsirup, einige
zerbroselte Taco-Chips
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KOCHIDEEN FUR DEN MAI

TIPP: So wird es wunderbar
fruchtig: 1 kleine Mango
(ca. 325 g) wirfeln, pirieren und
unter die Vinaigrette fir den
Kartoffelsalat rihren.

Marinierte PutenspieBe mit Kartoffel-Radieschen-Salat m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 4 Putenschnitzel (a ca. 150 g)

« 100 ml Bier « 2 EL SojasoBe

« 2 EL fliissiger Honig « 6 EL Ol

« Salz « Pfeffer » 600 g Kartoffeln
« 300 g griine Bohnen (TK)

« 200 g TK-Erbsen

« 250 g Radieschen

« % Salatgurke « 2 rote Zwiebeln
« 100 ml heller Balsamico-Essig

« 1EL Pinienkerne « evtl. Krduter
zum Bestreuen « 8 HolzspieBe

« Backpapier

TRy

6 REZEPTE pur (e

ZUBEREITUNG:
Schnitzel langs halbieren.
Bier, SojasofSe, Honig und
2 EL Ol verrithren. Wiirzen.
Mit dem Fleisch mischen. Ca.
45 Minuten ziehen lassen.
Kartoffeln waschen. In
Wasser ca. 20 Minuten
kochen. Bohnen in Salzwasser
nach Packungsanweisung
kochen. Ca. 2 Minuten vor
Ende der Garzeit Erbsen
zufiigen. Gemiise abgiefSen.
e g

Die Radieschen vierteln.
Gurke schilen, in Schei-
ben schneiden. Zwiebeln
schilen, wiirfeln. Essig, Zwie-
beln, Salz und Pfeffer ver-
rithren. 4 EL Ol unterriithren.
Kartoffeln abgiefSen. Mit
Gemiise und Vinaigrette
mischen. Ziehen lassen.
Fleisch aus der Marinade
nehmen und wellenformig
auf Holzspief3e stecken.
Spiefe auf ein mit Backpapier

T S —
T i -

-

ausgelegtes Backblech legen.
Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) 35-40 Minuten
braten. Pinienkerne rosten.
Spief8e aus dem Ofen neh-
men. Mit dem Salat anrich-
ten. Mit Pinienkernen und
evtl. Kriutern bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
570 keal; E43g,F269,KH38g
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Salbei-Brathdhnchen m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1kiichenfertiges Hihnchen
(ca.1,2 kg) « Salz « Pfeffer

» 1EL grober Senf « 1 Knoblauch-
zehe « 1 Schalotte « 1 Bund Salbei
« 1Bio-Zitrone « 100 g Butter

« Zitronenschnitze zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Hihnchen von innen mit

Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Hiahnchen mithilfe eines
Loffels von innen mit Senf
einstreichen. Knoblauch und
Schalotte schilen. Beides
halbieren und das Hihnchen
damit fillen.

Salbei waschen und

trocken schiitteln. Die
Blittchen von den Stielen
zupfen. Haut des Hihnchens
vorsichtig anheben, dabei
am Hals des Hihnchens
beginnen. 6-7 Salbeiblattchen
in einer Linie gleichmafSig
unter die Haut schieben.

20 grofe Salbeibltter in
einem hohen Rithrbecher
fein ptirieren. Zitrone heif8
waschen, trocken tupfen
und die Schale fein abreiben.
Weiche Butter und die ab-
geriebene Zitronenschale zu
den piirierten Salbeibldttchen
geben, nochmals piirieren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwas Salbei-Zitronen-Butter
auf dem Hihnchen verteilen.
Das Hihnchen in eine
Auflaufform geben und
im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 1 Stunde garen.
Dabei ab und zu mit der
tibrigen Salbei-Zitronen-Butter
einstreichen. Hihnchen
herausnehmen und anrichten.
Mit Zitrone garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1%z Stunden. Pro Portion: ca.
690 keal; E60 g, F509,KHO g

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1Bund Lauchzwiebeln - 150 g
Kirschtomaten « 1 Knoblauchzehe
o 1TL Speisestiirke « 4 Hihnchen-
filets (& ca. 200 g) « Salz « Pfeffer
« 400 g Bandnudeln « 2 EL 0l

« 200 g Schlagsahne « 200 ml
Gemiisebriihe « 1 EL Senf

« 3 Stiele Basilikum

ZUBEREITUNG:
Lauchzwiebeln putzen,
waschen und schrdg in

Ringe schneiden. Tomaten

waschen und halbieren.

Knoblauch schilen und fein

hacken. Gehackten Knob-

lauch und Speisestirke ver-
mischen. Hihnchenfilets
trocken tupfen. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Nacheinander

in der Knoblauch-Stirke-

Mischung wenden.

Nudeln in kochendem
Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.

Ol in einer Pfanne erhitzen.
Hihnchenfilets darin unter
Wenden ca. 5 Minuten
braten. Filets herausnehmen.
Das Bratol mit Sahne und
Briihe abloschen, aufko-
chen und kurz kécheln. Senf
einriihren. SofSe mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Hihnchen-
filets in die Rahmsofle geben
und ca. 5 Minuten kocheln.
Nach ca. 2 Minuten der
Kochzeit Tomatenhilften und
Lauchzwiebelringe zuftigen.
Die Basilikumblittchen
abzupfen und hacken.
Nudeln abgieflen. Filets
herausnehmen und anrichten.
Mit Basilikum bestreuen. :
Nudeln dazu reichen. ks

f £
Y
N
E:

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
600 kcal; E229,F30g,KH 589




KOCHIDEEN FUR DEN MAI
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Putenrouladen im Speckmantel m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g Kartoffeln « 12 EL Ol - Salz
« Pfeffer « 8 Putenschnitzel (a ca.
100 g) » 4-6 TLrotes Pesto (Glas)
« 16 Scheiben Bacon « 300 g griine
Bohnen (TK) - 1 Bund Radieschen
 1Zwiebel « 5 EL WeiBweinessig
« Y TL fliissiger Honig

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln waschen und in
Spalten schneiden. Mit

3 EL Ol vermengen. Mit Salz

8 REZEPTE pur

wiirzen. Kartoffelspalten auf
ein Backblech verteilen. Im
heifSen Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.
20 Minuten backen.
Schnitzel flach klopfen
und mit Pesto bestreichen.
Schnitzel je mit 2 Scheiben
Bacon belegen und aufrollen.
Schnitzel mit iiberstehendem
Bacon umwickeln. 3 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen, Rou-
laden darin rundherum ca.

5 Minuten braten. Rouladen
zu den Kartoffeln auf das
Blech geben und ca. 8 Mi-
nuten zu Ende garen.
Bohnen in kochendem
Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung garen.
Radieschen waschen, putzen
und in Scheiben schneiden.
Zwiebel schilen, wiirfeln.
Essig, Honig, Salz und Pfeffer
verrithren. 6 EL Ol unterriih-
ren. Bohnen abgiefSen, mit

TIPP: 1 Zwiebel in
Ringe schneiden. 1 EL
Mehl und EdelsiB-
paprika mischen.
Zwiebel darin wen-
den. In 1 EL Ol aus-
backen und auf den
Rouladen anrichten.

den Zwiebelwiirfeln vermen-

gen. Kartoffelspalten aus dem
Ofen nehmen. Mit Bohnen,
Radieschen und Vinaigrette
vermengen. Rouladen aus
dem Ofen nehmen. Mit dem
Bohnen-Kartoffel-Salat auf
einer Platte anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
700 keal; E219,F509,KH39g

|
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Asiatisches HUhnerfrikassee

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 1 Bund Suppengriin

« 1 Zwiebel « 400 g Hdhnchen-
filet - 500 ml Gemiisebriihe

« 3 Méhren - 1 Glas (425 ml)
Mini-Maiskolben < 250 ¢
Champignons « 1 rote Paprika
« 200 g Basmatireis

«Salz- 1ELOI

« 400 ml Kokosmilch

« 2 EL Speisesttrke  Pfeffer
« evtl. Koriander zum
Garnieren

ZUBEREITUNG:

Suppengriin putzen,
evtl. schilen, waschen
und klein schneiden. Zwie-

bel schilen, grob wiirfeln.

Filets und vorbereitetes

Gemiise in einen Topf

geben. Brithe und 11

Wasser angieflen, auf-

kochen. Zugedeckt ca.

20 Minuten kdcheln.
Mbohren schilen und in
Streifen schneiden.

Mais abtropfen lassen und

in Stiicke schneiden. Pilze

putzen und in Scheiben

schneiden. Paprika putzen,
waschen, vierteln, in
Streifen schneiden. Filets
aus der Brithe nehmen,
abkiihlen lassen. Briihe
durch ein Sieb gieflen und
400 ml davon abmessen.
Reis in kochendem
Salzwasser nach
Packungsanweisung
zubereiten. Ol erhitzen.
Pilze, Paprika, Mohren
und Mais darin andiinsten.
Mit abgemessener
Brithe und Kokosmilch
abloschen, aufkochen.
Stirke und 2 EL Wasser
verrithren. Die Sofle damit
binden und wiirzen.
Die Hihnchenfilets
zerzupfen, in die Sof3e
geben und erhitzen. Reis
abgieflen. Hithnerfrikassee
und Reis in tiefen Tellern
anrichten. Evtl. mit
Koriander garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
670keal; E359,F299,KHé61g
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Ciclopoli
I 9cgen Nagelpilz

Stark gegen
Nagelpilz

Ciclopoli &

gegen Nagelpilz *

Wirkstoffhaltiger
Nagellack

Wirkstoff: 8% Ciclopirox
Bei Pilzerkrankungen
der Nagel

S —

e A
= Ciclopoli
| Woegen Naeemh ;

Wirkstoffhaltigf ¢
Nageliack

Gaimirall

= == —

o ——

Ciclopoli’
wirkt stark gegen Nagelpilz
Mit besonderer,

wasserloslicher Lackgrundlage

Transportiert den Wirkstoff
tief in den Nagel

SR & 2

Schnell und einfach anzuwenden

Die Nr. 1 gegen Nagelpilz’

Ciclopoli® gegen Nagelpilz

Wirkstoff: 8 % Ciclopirox. Wirkstoffhaltiger Nagellack. Anwendungsgebiete: Pilzerkrankungen der Nagel, die durch
Fadenpilze (Dermatophyten) und/oder andere Pilze, die mit Ciclopirox behandelt werden kdnnen, verursacht wurden.
Warnhinweis: Enthalt Cetylstearylalkohol, rtlich begrenzte Hautreizungen (z. B. Kontaktdermatitis) maglich. Vorsicht:
Brennbar. Von Hitze und offener Flamme fernhalten. Apothekenpflichtig. Stand: November 2022. Polichem SA; 50, Val
Fleuri; LU-1526 Luxemburg. Mitvertrieb: Almirall Hermal GmbH, ScholtzstraBe 3, D-21465 Reinbek; info@almirall.de.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie

lhren Arzt oder Apotheker. 7

A .
*Nach verkauften Packungen und Umsatz, [QVIA Apotheken-Abverkaufsdaten 2022 (/) a I mira "



%ﬁ KOCHIDEEN FUR DEN MAI
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ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN:

« 2 Mdhren « 3 Stangen Stauden-
sellerie » 200 g Champignons

« 3rote Zwiebeln « 4 Knoblauch-
zehen « 6 Hihnchenkeulen (a ca.
320 g) - Salz « Pfeffer » 2 EL O

« 100 g Speckwiirfel « 3 Lorbeer-
bldtter « 600 ml trockener Rotwein
« 150 ml Hshnerbouillon

« evtl. Thymian zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Mbohren schilen. Sellerie

putzen und waschen. Beides
in Scheiben schneiden. Pilze
putzen und halbieren. Zwie-
beln und Knoblauch schiilen.
Zwiebeln vierteln. Knoblauch
grob hacken. Hihnchenkeulen
trocken tupfen, rundherum mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Olin einem Briter erhitzen.

Speckwiirfel darin aus-
lassen. Herausnehmen und
abtropfen lassen. Hihnchen-
keulen in zwei Portionen im

Geschmorte Hahnchenkeulen ml

-

heiflen Speckfett anbraten.
Keulen herausnehmen.
Zwiebeln und Knoblauch ! _
im heiflen Bratfett andiins- -
ten. Vorbereitetes Gemiise und 3 )
Champignons zufiigen, eben-
falls andiinsten. Lorbeer und
Speck zufiigen. Hihnchen-
keulen darauflegen. Alles mit
Rotwein abloschen, kurz
einkécheln. Mit Bouillon
abloschen und zugedeckt
bei schwacher Hitze ca.
2% Stunden kocheln. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Hihnchenkeulen in
Rotweinsofle in tiefen
Tellern anrichten. Evtl. mit
Thymian garnieren und
servieren. Dazu schmecken
Nudeln und ein griiner Salat.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 3% Stunden. Pro Portion: ca.
930 keal; E689,F529,KH34g

Gefullte Hahnchenfilets m

TIPP: Variation fur

die Fillung: 50 g
Nusse und 2 Knob-
lauchzehen hacken.

Beides mit 150 g
Gorgonzola und 1 EL

Semmelbréseln

vermengen. Wiirzen.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 200 g Feldsalat « 4 Hihnchen-
filets (4 ca. 175 g) - 100 g
Doppelrahmfrischkése « Salz

« Pfeffer « 1 EL Butterschmalz

« 4EL 01 - 800 g Kartoffeln

« 2 Knoblauchzehen « Backpapier

ZUBEREITUNG:
Feldsalat putzen, waschen
und gut abtropfen lassen.
Filets trocken tupfen. Mit
einem scharfen Messer
waagerecht Taschen in die
Filets schneiden. 50 g Feld-

salat und Frischkise mischen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Hihnchenfilets mit der
Frischkdsemischung fiillen.
Butterschmalz und 1 EL
Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Hihnchenfilets darin
von jeder Seite ca. 2 Minuten
braten. Filets herausnehmen.
Auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen.

Filets wiirzen. Im heifen
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 10 Mi-
nuten zu Ende garen.
Kartoffeln schilen, wa-
schen und wiirfeln. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Kartoffelwiirfel darin unter
Wenden ca. 12 Minuten
braten. Kartoffeln mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Knoblauch schilen und
fein hacken. 1 EL Olim
Bratsatz vom Fleisch erhitzen.
Knoblauch darin andiinsten.
150 g Feldsalat zufiigen und
zusammenfallen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die
gefiillten Filets aus dem Ofen
nehmen, mit Rostkartoffeln - SR
und Feldsalat auf Tellern ‘:} ;
anrichten und servieren. fisiats

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
480 keal; E489,F199,KH 269




WOCHENPLANER ﬂWOCHE
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Rhabarber- m

Erdbeer-Auflauf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g Rhabarber « 150 g Erdbeeren
« 1 Péickchen Vanillezucker - 3 Eier
(Gr6Be M) « 5 EL Schlagsahne - 120 g
saure Sahne « 80 g Zucker « 1 Prise
Salz « 60 g Dinkelmehl - 30 g
gemahlene Mandeln ohne Haut

« %2 TL Backpulver  Fett fiir die Form

ZUBEREITUNG:

Rhabarber putzen, waschen

und in Stiicke schneiden. Erd-
beeren waschen, putzen und
halbieren. Mit Rhabarber und
Vanillezucker mischen. 2/3 der
Friichtemischung in eine gefettete
Auflaufform geben.

Eier, Schlagsahne, saure

Sahne, Zucker und Salz
schaumig rithren. Mehl, Mandeln
und Backpulver mischen, unter
die Eiermasse heben. Teig auf die
Friichtemischung verteilen.

Ubrige Friichtemischung

auf dem Teig verteilen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.
30 Minuten backen. Den Auflauf
aus dem Ofen nehmen, anrichten
und noch warm servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
410keal; E119,F23g,KH42g

- -
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SONNTAG
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Feiner Burgunderbraten m

Saftiges Fleisch in einem aromatischen Rotwein-Sud
geschmort, dazu Brokkolini. Was fiur ein Sonntagsessen!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g Rinderbraten (z.B.

aus der Keule) « Salz - Pfeffer
«3EL Ol - 2 Zwiebeln « 2 Bund
Suppengriin « 1 EL Tomatenmark
« 500 ml trockener Rotwein

« 2 Lorbeerbldtter - 1 TL Wachol-
derbeeren « 1 TL schwarze
Pfefferkdrner 1 EL SoBenbinder
« 500 g Brokkolini

ZUBEREITUNG:
Fleisch trocken tupfen.
Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Ol in einem Briter er-
hitzen. Fleisch darin rund-
herum kriftig anbraten.
Zwiebeln schilen, in Stiicke

schneiden. Suppengriin
putzen, evtl. schilen, eben-
falls in Stiicke schneiden.
Fleisch aus dem Briiter
nehmen. Vorbereitetes
Gemiise und Zwiebeln im
heifen Bratol andiinsten.
Tomatenmark darin an-
schwitzen. Mit Rotwein
abldschen. Lorbeer, Wachol-
der, Pfefferkorner zufiigen.
Fleisch wieder in den Briiter
geben. 300 ml Wasser an-
gieflen, aufkochen. Zuge-
deckt bei schwacher Hitze
ca. 11/2 Stunden schmoren.
Fleisch aus dem Weinsud
nehmen. Den Weinsud

TIPP: Schnelle Beilage: 1 EL
Olin einer Pfanne erhitzen.
1 Packung (400 g) frische
Gnocchi (Kuhlregal) darin
unter Wenden goldbraun

braten und dazu reichen.

durch ein Sieb in einen Topf
gieflen. Sud aufkochen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
SofSenbinder binden. Fleisch
in Scheiben schneiden und in
der SofSe erwidrmen.
Brokkolini putzen und
waschen. In kochendem
Salzwasser ca. 4 Minuten
garen. AbgiefSen. Fleisch,
etwas SofSe und Brokkolini
auf Tellern anrichten. Ubrige
RotweinsofSe dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 2 Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.
570kcal; E499,F159,KH34g
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TIPP: Lecker dazu:  ee
800 g SuiBkartoffeln

in Stiicke schneiden.
Mit 3ELOI, Salzund
Pfeffer mischen. Im

heiBen Backofen bei

220°C ca. 20 Minu-

ten backen.

Knusper-Schnitzel mit cremigem Spinat m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 175 g Halloumi (Grillkdise)

« 50 g ger6stete Macadamia-
Niisse « 75 g Semmelbrésel

« Pfeffer « 750 g Blattspinat
« 1 Knoblauchzehe

« 200 g Schlagsahne « 2 Eier
(GroBe M) « 3 EL Mehl - Salz
« 4 Schweineschnitzel (a ca.
125 g) « 10 EL Ol - evtl. Zitrone
und Thymian zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Kise fein wiirfeln. Niisse
hacken. Mit Késewiirfeln

und Semmelbroseln mischen.

Mit Pfeffer wiirzen. Spinat
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putzen, waschen und gut
abtropfen lassen. Knoblauch
schilen und hacken. Sahne
und gehackten Knoblauch in
einem Topf ca. 10 Minuten
einkocheln.
Eier in einem tiefen
Teller verquirlen. Mehl
auf einen flachen Teller
geben. Das Mehl mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Schnitzel flach klopfen.
Erstim Mehl, dann in
verquirltem Ei und zum
Schluss in der Nussmischung
wenden. Je 5 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Schnitzel

darin in zwei Portionen unter
Wenden ca. 8 Minuten
braten. Aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.

Die Knoblauch-Sahne mit

Salz und Pfeffer wiirzen.
Spinat zuftigen und zusam-
menfallen lassen. Schnitzel
und Spinat auf Tellern
anrichten. Evtl. mit Zitrone
und Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
970kcal; E46 g, F559,KH67 g

Spaghetti m

mit HacksoBBe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 600 g Mohren « 1 Zwiebel

+ 2 EL 61 - 500 g gemischtes Hack-
fleisch « Salz « Pfeffer - 150 g
griechischer Sahnejoghurt (10%)
« 400 g Vollkornspaghetti - 150 g
Babyspinat « 20 g Pinienkerne

ZUBEREITUNG:
Mohren und Zwiebel schilen.
Beides wiirfeln. Ol in einem
Topf erhitzen. Hackfleisch darin
kriimelig braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. M6hren und
Zwiebel zuftigen, andiinsten.
Joghurt unter die Sof3e rithren.
Spaghetti in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung zubereiten. AbgiefSen
und gut abtropfen lassen.
Spinat verlesen, waschen und
gut abtropfen lassen. Die
Spaghetti zur Hacksof3e geben
und vermengen. Spinat unterhe-
ben und zusammenfallen lassen.
Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten.
Herausnehmen und auskiihlen
lassen. Spaghetti mit HacksofSe
auf Tellern anrichten und mit
den gerosteten Pinienkernen
bestreuen. Dazu schmeckt
geriebener Parmesan.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
670kcal; E44g,F21g,KH72g



MITTWOCH

Medaillons mit

Remoulade m

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 600 g Schweinefilet - 500 g Cham-
pignons 2 EL Ol - Salz « Pfeffer

« 200 g Sahne « 150 g Créme fraiche

» 1 Piickchen (250 ml) JdgersoBe

« 1 Méahre - 1 rote Zwiebel « 3 Lauch-
zwiebeln « 2 Gewiirzgurken (Glas)

« 1EL Kapern (Glas) - 3 EL Mayonnaise
» 200 g Schmand - 1 TL WeiBweinessig
« evtl. Kerbel zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Filets und Pilze in Scheiben
schneiden. Ol erhitzen. Filets
darin rundherum anbraten und
wiirzen. Herausnehmen. Pilze im
Bratol andiinsten. Vorbereitete
Zutaten in eine Auflaufform
geben. Sahne, Créme fraiche und
Soflenpulver verrithren, dartiber-
gieflen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 45 Minuten iiberbacken.
Mohre raspeln. Zwiebel wiir-
feln. Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden. Gurken fein wiirfeln.
Kapern hacken. Mayonnaise,
Schmand und Essig verrithren.
Gemiise, Zwiebel, Gurken und
Kapern unterrithren. Remoulade
wiirzen. Alles anrichten. Evtl. mit
Kerbel garnieren. Dazu passen
gebackene Kartoffelspalten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
620 keal;E319,F359,KH41g
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DONNERSTAG

Bunte Gemuse-

pfanne [2,20€|

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« je 2 gelbe, griine und rote Paprika-
schoten « 2 Zucchini - 400 g Cham-
pignons « 2 Knoblauchzehen « 3 Zweige
Rosmarin « 5 Stiele Thymian - 3ELOI

« Salz - Pfeffer - 500 ml Tomatensaft

ZUBEREITUNG:

Paprika und Zucchini putzen

und waschen. Beides in Stiicke
schneiden. Champignons putzen,
halbieren und eventuell vierteln.
Knoblauch schilen und fein
hacken. Rosmarinnadeln von den
Zweigen streifen. Thymianblatt-
chen von den Stielen zupfen.

Ol in einer Pfanne erhitzen.

Gehackten Knoblauch darin
andiinsten. Paprikastiicke, Zuc-
chinistiicke und Champignons
darin unter Wenden ca. 4 Minu-
ten braten. Das Gemiise mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Rosmarinnadeln und Thy-

mianblittchen unter die
Gemiisemischung heben. Den
Tomatensaft angiefSen, aufkochen
und 2-3 Minuten kdcheln. Die
Gemiisepfanne mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Gemiise-
pfanne anrichten. Dazu schmeckt
Baguettebrot.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
440keal, E199,F23g,KH31g

FREITAG

Seelachs-Béchamel-

Kartoffeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 600 g tiefgefrorenes
Seelachsfilet « 1 kg Kartoffeln
» Salz « 30 g Butter

« 30 g Mehl « 500 ml Milch

« 300 ml Gemiisebrithe

« 3 EL grober Senf « Pfeffer

« 1EL Zitronensaft

« %2 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG:
Seelachsfilets auftauen
lassen. Inzwischen

Kartoffeln schilen und je

nach GrofSe lings vierteln

oder sechsteln. Die Kar-
toffeln in Salzwasser ca.

20 Minuten kochen.

Butter in einem klei-
nen Topf erhitzen.

Mehl zuftigen und unter

Rithren anschwitzen.

Mit Milch und Briihe

abloschen, aufkochen

und ca. 10 Minuten
kocheln. Senf einrithren.

Die SofSe mit Salz,

Pfeffer und Zitronensaft

abschmecken.

2,50€

Seelachsfilets trocken
tupfen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die
Fischwiirfel in die heifle
Béchamelsofie geben
und bei schwacher
Hitze gar ziehen lassen.
(Dabei die Sof3e nicht
mehr aufkochen!)
Kartoffeln abgiefSen
und zur Béchamel-
sofle geben. Schnittlauch,
bis auf etwas zum Gar-
nieren, in feine Rollchen
schneiden. Seelachs-
Béchamel-Kartoffeln in
Schalen anrichten und
mit den Schnittlauch-
réllchen bestreuen. Mit
restlichem Schnittlauch
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten (Wartezeit nicht

eingerechnet). Pro Portion: ca.
480kcal;E389,F159,KH44 g
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KUCHEN-JOURNAL

Kiichen-Journal

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

Garen ohne viel Fett

Es muss ja nicht immer die groBe Didt sein! Wer auf versteckte Fettfallen
achtet, kann jede Menge Kalorien sparen - und ganz nebenbei abnehmen

Die Farbe entscheidet
Bevorzugen Sie rote SofSen statt
Béchamel und Mehlschwitze.
Rote SofSen werden meist aus
Tomatenmark, Essig, Zucker,

Gewiirzen und eventuell sogar
Chilis zubereitet und sind daher
meist fettarm. Sie konnen zusitz-
lich sparen, wenn Sie die SofSe
mit dem Loffel dosieren. 1-2 TL
pro Beilage reichen vollig.

Am Ol sparen
Spriihen Sie Thre Pfanne mit einem
Ol-Spray aus, statt Ol hineinzugie-
Ben. Das spart pro Portion 115 Ka-
lorien bzw. 12 g Fett. Alternativ
konnen Sie auch einen Ol-Spriiher
kaufen und diesen selbst mit Ol
befiillen. Ebenfalls sparsam: Geben
Sie ein paar Tropfen Ol in die Pfan-
ne und pinseln Sie sie damit aus.
So verteilen Sie das Ol gleichmifig
und benétigen weniger davon.

Das richtige Fleisch
Leicht kochen beginnt schon
beim Einkaufen. Achten Sie be-
reits im Supermarkt auf die Fett-
bilanz. Kaufen Sie nur mageres
rotes Fleisch oder Gefliigel ohne
Haut: Das spart rund 10 g Fett
pro Portion. Gleichzeitig bringt
reichlich Eiweif$ den Korper in

Form und regt den Stoffwechsel
an. Falls Sie doch mal ein

Stiick mit Fettrand erwi-

schen, kénnen Sie den

Rand ja einfach nach dem
Garen abschneiden.
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Sahniges
Wenn Sie nicht auf Sahne verzichten
wollen, nehmen Sie die Hilfte! Sie

konnen den Rest durch Milch ersetzen.
Oder: Kokosmilch nehmen. Die peppt
das Gericht exotisch auf.

Dinsten und dampfen
Garen Sie Gemiise in etwas Briihe. Das gibt
Geschmack und spart die zerlassene Butter.

Fettkdnnchen
Der Ausguss an der Unterseite der Kanne

macht’s moglich - so kann der Braten-
fond unter der Fettschicht problemlos ab-
gegossen werden. Gibt’s z. B. bei Amazon.

Das AugenmaB triigt
Nehmen Sie Ol fiir Dressings nicht nach
Gefiihl. Messen Sie mit EL oder TL ab.

Gesunder Knuspergenuss

Mit 30 %

weniger )

Zuckerund | Al GranotA 0%
. U GraneLig| GR e i aet

palmolfrei P e )T R e

sind die Bio- R - '

Granolas S

perfekt fiir l M

ein gesundes

Friihstiick. In den Sorten ,,Banane“
und ,,Himbeer*. ,,Granola“ von
Bohlsener Miihle, 350 g ca. 4,30 €

o
b
b
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Raspeln statt schneiden
Rote Bete ist ein tolles Topping fiir
Salate und Suppen. Dafiir das
Gemiise am besten nicht schneiden,
sondern auf einer Haushaltsreibe auf
der groben Seite in feine Streifen
raspeln. Da das Gemiise stark firbt,
am besten Einweghandschuhe bei
der Verarbeitung tragen.

1,5 kg

Reis isst jeder Deutsche etwa jahrlich.

In Japan liegt der Pro-Kopf-Verbrauch

bei 34,2 kg, in China sogar bei 40,7 kg.
Quelle: Statista

Fir alle
Pasta-Fans
Unkompliziert, Sunersss = -
schnell gekocht und P SCHLUSS! AUS! ,
trotzdem raffiniert M i
sind die Nudel- a 0.

rezepte, die w5
Fernsehkoch Rainer
Sass in seinem Buch
vorstellt. ,,Schluss!
Aus! Pasta!® Griife

und Unzer, 24 €

-
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Kirschkompott

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Glas (720 ml) Kirschen - 1 Péickchen
Puddingpulver ,Vanille-Geschmack"
(zum Kochen) « 750 ml Milch

« 60 g Zucker « 30 g Butter oder
Margarine « 80 g WeichweizengrieB

« 1Ei(GroBe M) « 1 Prise Salz

« Zimtzucker zum Bestreuen

« evtl. Melisse zum Verzieren

GrieBBbrei mit m

ZUBEREITUNG:

Kirschen abtropfen, Saft dabei

auffangen. Puddingpulver und
6 EL Saft verriithren. Ubrigen Saft
aufkochen. Puddingpulver ein-
rithren und ca. 1 Minute kdcheln.
Die Kirschen unterheben.

Milch, 40 g Zucker und Fett

aufkochen. Grief$ unter Riih-
ren einstreuen, aufkochen und
ca. 5 Minuten quellen lassen.

Ei trennen. Eiweif3, Salz und

20 g Zucker steif schlagen.
Eigelb verquirlen und mit 2 EL
GriefS verrithren, dann unter Rest
Grief8brei rithren. Den Eischnee
unterheben. Grief8brei und
Kompott anrichten. Mit Zimt-
zucker bestreuen. GriefS anrich-
ten. Evtl. mit Melisse verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
520 kcal; E119,F159,KH79 g

SONNTAG

Schlemmer-Nudeln mit Erbsen und Schinken m

TIPP: %, Baguette [l
in Scheiben schnei-
den. Auf ein Blech
legen. Brot mit 3 EL
Ol betrdufeln. Im
Ofen bei 200°C ca.
5 Minuten backen ~ JS
und dazu reichen. S
- I

Wenn es mal besonders fix gehen soll, ist dieses Gericht
einfach ideal. Und es schmeckt auch den Kleinen!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 250 g tiefgefrorene Erbsen

« 400 g Nudeln (z.B. Orecchiette)
+ Salz » 2 Knoblauchzehen

» 2ELOI - 75 g Parmesan (Stiick)
« 4 Eigelb (GroBe M) - 125 g
Schlagsahne « Pfeffer « 2 Stiele
Kerbel « 12 Scheiben gerducherter
Schinken

ZUBEREITUNG:

Tiefgefrorene Erbsen auf-
tauen lassen. Nudeln in
kochendem Salzwasser nach

Packungsanweisung zube-
reiten. Knoblauch schilen
und fein hacken. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Gehackten

Knoblauch und aufgetaute
Erbsen zufiigen, unter Riih-
ren ca. 2 Minuten anbraten.
Parmesan fein reiben.
Nudeln abgiefien, ca. 4 EL
Garwasser dabei auffan-
gen. Nudeln gut abtropfen
lassen, zu den Erbsen in die
Pfanne geben und erhitzen.
Nudeln und Erbsen gut ver-
mengen. Eigelb, Sahne, das
aufgefangene Garwasser und
geriebenen Parmesan in einer
Schiissel verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Die Pfanne vom Herd
nehmen. Die Eiersahne
zu den Erbsen-Nudeln

gieflen und kurz unterheben.
Die Eiersahne dabei nicht
stocken lassen.

Kerbelblittchen von den

Stielen zupfen und, bis
auf einige zum Garnieren,
fein hacken. Erbsen-Nudeln
auf einer Platte anrichten und
den Schinken darauf vertei-
len. Mit gehacktem Kerbel
bestreuen und mit restlichem
Kerbel garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
665 keal; E23g,F40g,KH52 g
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Gemise-Topf mit Fleischk

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g Mdhren « 400 g Zucchini
+ 400 g Champignons

« %2 Bund Thymian - 3ELOI

« 11Gemiisebrithe - 300 g
Kirschtomaten « 3 ungebrithte
feine Bratwiirste (¢ ca. 100 g)

« Salz « Pfeffer « einige Spritzer
Worcestersofe

ZUBEREITUNG:
Mohren schilen, waschen
und in feine Scheiben
schneiden. Zucchini putzen,
waschen, der Linge nach
vierteln und in feine Schei-
ben schneiden. Champignons
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putzen und vierteln. Thy-
mianblittchen von den
Stielen zupfen.

2 EL Olin einem Topf

erhitzen. Mohrenschei-
ben, Zucchinischeiben,
Champignons und Thymian,
bis auf etwas zum Garnieren,
zufiigen, andiinsten. Die
Gemiisebriihe angiefSen.
Das Gemiise zugedeckt bei
mittlerer Hitze ca. 8 Minuten
kocheln.

Kirschtomaten waschen

und vierteln. 1 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Wurst-
briit als Klof8chen aus der

I6Bchen

TIPP: Vegetarische

Variante: Statt der

FleischklaBe 1 Pa-
ckung (250 g) GrieB-
kloBchen (Kihlregal)
in Brihe ca. 10 Mi-

nuten ziehen lassen,
zum Eintopf geben.

Haut in das heife Ol driicken
und rundherum goldbraun
braten. KlofSchen herausneh-
men und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.
Bratwurstklofichen und
Tomaten zum Eintopf
geben. Mit Salz, Pfeffer und
WorcestersofSe abschmecken.
Den Gemiise-Topf mit
FleischklofSchen in Schalen
anrichten. Mit restlichem
Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
310kcal; E159,F219,KH12g

& s

DIENSTAG

Hackpfanne mit

Spiegelei PO

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 200 g Basmatireis « Salz « 3 Lauch-
zwiebeln « 1 Zwiebel « 2 EL 01 - 500 g
gemischtes Hackfleisch « Pfeffer

« 75 ml ChilisoBe (Flasche) « 2 EL Soja-
soBe « Chiliflocken « 4 Eier (Gr6Be M)

ZUBEREITUNG:
Reis in Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung kochen. Die
Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Zwiebel
schilen und in Wiirfel schneiden.
1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Hack darin kriimelig
braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Lauchzwiebeln, bis auf
einige, und Zwiebelwiirfel zu-
fiigen, weitere ca. 3 Minuten
braten. Chilisof3e, 3 EL Wasser
und Sojasofie zufiigen, ca.
3 Minuten koécheln. Die Hacksof3e
mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken
abschmecken.
1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Eier darin zu
Spiegeleiern braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Reis abgiefSen.
Mit Hacksofle und Spiegeleiern
in Schalen anrichten. Mit iibrigen
Lauchzwiebeln bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
640 keal; E44g,F33g,KH41g



Worziger Gyros-

Auflauf m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 4 Schweineschnitzel (a ca. 180 g)
« 2 Zwiebeln « 2 EL 01 1 EL Gyros-
gewiirz - 1 rote Paprikaschote

+ 300 g Champignons « 200 g Créme
fraiche « 100 g Schlagsahne « Salz

« Pfeffer « 50 g Gouda (Stiick)

« evtl. Petersilie zum Garnieren

Steaks mit

Kartoffeln m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g kleine Kartoffeln « 1 Bund
Méhren « 2 Zweige Rosmarin « 4 EL Ol
« Salz « Pfeffer « 4 Schweineriicken-
steaks (@ ca. 125 g) » 2 EL siiBsaure
ChilisoBe (Flasche) « Lauchzwiebeln
zum Bestreuen » Backpapier

ZUBEREITUNG:

Schnitzel in Streifen schnei-
den. Zwiebeln schilen, hal-
bieren und in Streifen schneiden.
Fleisch, Zwiebeln, Ol und Gyros-

gewiirz vermengen. Kalt stellen.
Paprika putzen, waschen und
in Stiicke schneiden. Pilze put-
zen und halbieren. Créme fraiche
und Sahne verriihren. Wiirzen.
Gouda grob reiben.
Gyros portionsweise in einer
heiffen Pfanne anbraten. Mit
Salz wiirzen. Paprika und Pilze
unterheben, andiinsten. Gyros in
4 kleine Auflaufformen (oder in
eine grofle Auflaufform) geben.
Sahne dariibergiefien. Mit Gouda
bestreuen. Im heiflen Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180 °C)
15-20 Minuten iiberbacken. Aus
dem Ofen nehmen und anrichten.
Gyros-Auflauf evtl. mit Petersilie
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
520 keal; E47g,F34g,KHb6g

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln waschen und langs
halbieren. Mohren schilen,
ebenfalls lings halbieren. Rosma-
rinnadeln abstreifen und hacken.

Kartoffeln, Mohren, Rosmarin,
2 EL O, 1 TL Salz und etwas
Pfeffer vermengen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech
geben. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C)
ca. 30 Minuten backen.

Steaks trocken tupfen. 2 EL Ol

in einer Pfanne erhitzen. Die
Steaks darin von jeder Seite ca.
2 Minuten braten. Mit ChilisofSe
bestreichen. Steaks ca. 10 Minu-
ten vor Ende der Backzeit zu den
Kartoffeln und Moéhren mit auf
das Blech geben und zu Ende
garen. Aus dem Ofen nehmen
und alles auf einer Platte anrich-
ten. Mit Lauchzwiebelringen
bestreuen und servieren. Dazu
schmeckt Tomatensalsa.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
500keal; E33g,F199,KH44 g

FREITAG

Fischpfanne
mit Paprika

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 4 tiefgefrorene Seelachs-
filets (ca. 500 g) - 600 g rote
und gelbe Paprikaschoten

« 1Zwiebel 30 g Butter oder
Margarine « Salz « Pfeffer

« 1EL Mehl « 150 ml trockener
WeiBwein 300 ml Gemiise-
briihe « 100 g Schlagsahne

« 200 g tiefgefrorene Erbsen
« 2 EL Zitronensaft - evtl.
Kerbel zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Fisch auftauen. Paprika

putzen, waschen und
in kleine Stiicke schnei-
den. Zwiebel schilen und
in Ringe schneiden.

Fett in einer Pfanne

erhitzen. Zwiebel
und Paprika darin unter
Wenden andiinsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Mehl bestduben und
anschwitzen. Wein, Briithe
und Sahne zugieflen.
Erbsen zuftigen, auf-
kochen. Alles zugedeckt

2,60€

bei schwacher Hitze ca.
5 Minuten kocheln.
Fischfilets trocken
tupfen. Mit Zitronen-
saft betridufeln und mit
Salz bestreuen. Paprika-
gemiise mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Das Gemiise in der
Pfanne etwas zur
Seite schieben. Fischfilets
in die Sof3e legen und
das Gemiise vom Rand
auf die Fischfilets geben.
Alles zugedeckt auf-
kochen und bei schwa-
cher Hitze ca. 8 Minuten
ziehen lassen. Fisch-
pfanne anrichten. Evtl.
mit Kerbel garnieren.
Dazu schmeckt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten (Wartezeit nicht

eingerechnet). Pro Portion: ca.
560keal; E349,F189,KH55¢
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WOCHENPLANER OCHE

Crépe frisée
mit Beeren

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1Ei(GroBe M) - 30 g Zucker « 1 Prise
Salz « Yzl Milch - 140 g Mehl - 1TL
Backpulver - 200 ml Apfelsaft - 2 TL
SoBenpulver ,Vanille-Geschmack"
(zum Kochen) - 200 g TK-Beeren-
mischung - 300ml Ol - 100 g
Schlagsahne « 1 EL Puderzucker

ZUBEREITUNG:

Fi, Zucker, Salz und Milch
verrithren. Mehl und Back-
pulver unterrithren. Saft, bis auf

4 EL, aufkochen. SofSenpulver
und tibrigen Saft verriithren. Den
kochenden Saft damit binden.
Beerenmischung unterheben.

Ol in einer Pfanne erhitzen.

Teig in einen Einmal-Spritz-
beutel fiillen und eine kleine Ecke
abschneiden. Teig von der Mitte
der Pfanne beginnend spiral-
formig in das Ol spritzen, von
jeder Seite ca. 2 Minuten braten.
Aus Rest Teig auf die gleiche
Weise 3 weitere Crépes backen.
Sahne steif schlagen. Crépes,
Sahne und etwas Beeren anrich-
ten. Mit Puderzucker bestiuben.
Ubrige Beerensofle dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
370kcal; E84g,F16g,KH45¢g

f- t‘i‘}"!‘ (P
SONNTAG

Schweinemedaillons mit Gemise m

B
al

TIPP: 1 Packung Kréuter-

soBe (fiir 250 ml Flissigkeit)

nach Packungsanweisung
zubereiten und zu den

Medaillons reichen. Kostlich!

— L il ki

Einfach gemacht und superlecker: Das Fleisch brutzelt in der
Pfanne, wahrend Kartoffeln und Méhren im Ofen garen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 500 g kleine Kartoffeln

« 2 Mahren « 3 rote Zwiebeln

« je 1rote und gelbe Paprika-
schote « 1 Zucchini » 1 Aubergine
+9ELOI - 2TL Chiliflocken

« Salz « Pfeffer « 200 g Kirsch-
tomaten - 1 Schweinefilet

(ca. 450 g) - evtl. Petersilie zum
Garnieren » Backpapier

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln waschen, hal-
bieren. Mohren schilen,
quer halbieren und lings
vierteln. Zwiebeln schilen
und in Spalten schneiden.
Paprika putzen, waschen, in

Stiicke schneiden. Zucchini
und Aubergine putzen,
waschen, lings halbieren und
in Scheiben schneiden.

Vorbereitetes Gemiise,

8 EL Ol und Chili mi-
schen. Auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech
verteilen. Mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Im heifSen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) 35-40 Minuten
backen. Tomaten waschen,
ca. 10 Minuten vor Ende der
Backzeit zum Gemdise geben.

Das Schweinefilet in ca.

12 Medaillons schneiden.
1 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen. Die Schweine-
medaillons darin von jeder
Seite ca. 2 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Kartoffel-Mohren-
Gemiise aus dem Ofen
nehmen. Mit den Schweine-
medaillons auf Tellern
anrichten und mit Salz
bestreuen. Evtl. mit Petersilie
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
660 kcal; E33g,F459,KH28¢
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MONTAG

Kofte in Kokos-Curry-Sof3e m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
«100 g rote Linsen « 1 Dose
(850 ml) geschdilte Tomaten

« 1 Dose (400 ml) Kokosmilch

« 1TLrote Currypaste « Salz

« 600 g gemischtes Hackfleisch
* 3TL Garam Masala (Gewiirz-
mischung) « 3 EL Ol - 2 Lauch-
zwiebeln « 150 g Créme fraiche
« evtl. Koriander zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Linsen in kochendem
Wasser ca. 10 Minuten
garen. Tomaten, Kokosmilch

und Currypaste in einem
hohen Rithrbecher piirieren.
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Die Kokos-Curry-SofSe mit
Salz abschmecken.
Hackfleisch mit 2 TL
Garam Masala und
Salz kriftig wiirzen. Linsen
abgieflen, abschrecken und
unter das Hackfleisch heben.
Aus der Hackmasse erst
ca. 12 Billchen, dann
daraus Kofte formen. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Die
Kofte darin unter Wenden
bei mittlerer Hitze ca.
10 Minuten braten. Kokos-
Curry-Sof3e zugief3en und
zugedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 5 Minuten kocheln.

TIPP: 1 Packung
(235 g; 4 Stiick)
Naan-Brote im heiBen
Ofen ca. 4 Minuten
erhitzen. Die Brote
herausnehmen und zu
den Kéften in Kokos-
Sofe reichen.

Lauchzwiebeln putzen,

waschen und in feine
Ringe schneiden. Kokos-
Curry-SofSe mit Salz und
1 TL Garam Masala wiirzig
abschmecken. Die Kofte in
Kokos-Curry-Sofie anrichten
und mit Créme fraiche
betraufeln. Mit den Lauch-
zwiebelringen bestreuen und

evtl. mit Koriander garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
900 keal; E50g,F57 g,KH48¢

Bratwurst mit
Kartoffelpiree

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1kg Kartoffeln « Salz « 6 Zwiebeln
+ 5 EL Ol - 60 g Butter « 1 EL fliissiger
Honig « 2 Lorbeerbldtter - 250 ml
dunkles Weizenbier « Pfeffer

« 120 g Parmesan (Stiick) - 200 ml
Milch 4 Bratwiirste ( ca. 100 g)

« evtl. Petersilie zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln schilen und in

Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Zwiebeln schilen, hal-
bieren und in Streifen schneiden.
2 EL Ol und 20 g Butter in
einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln
darin anbraten. Honig, Lorbeer
und Bier zufiigen, ca. 10 Minuten
schmoren. Wiirzen. Die Zwiebeln
warm stellen.

Kise reiben. Kartoffeln ab-

gieflen. 40 g Butter, Milch und
geriebenen Kise zuftigen, zer-
stampfen. Piiree mit Salz wiirzen
und ebenfalls warm stellen.

3 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen. Bratwiirste darin
unter Wenden ca. 6 Minuten
braten. Bratwiirste und Kartoffel-
piiree auf Tellern anrichten.
Geschmorte Zwiebeln dariiber
verteilen. Evtl. mit Petersilie
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
700 keal; E33g,F43g,KH39¢



MITTWOCH

Rindfleisch mit

Reisnudeln EXIQ

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g Nudeln (z.B. Kritharaki, kleine
Reisnudeln) « Salz 1 rote Paprika-
schote « 400 g tiefgefrorene griine
Bohnen ¢ 400 g Rinderhuftsteaks

« 3EL Ol - Pfeffer « 6 EL HoisinsoBe
(dunkle AsiasoBe)

ZUBEREITUNG:
Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung zubereiten. Paprikaschote
putzen, waschen und in feine
Streifen schneiden. Bohnen in
kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung zubereiten.
Fleisch trocken tupfen und in
diinne Streifen schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Steakstreifen darin unter
Wenden anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Paprikastreifen
zufiigen und andiinsten. Mit der
Hoisinsof8e abléschen und ca.
6 Minuten braten.
Die Nudeln und Bohnen
abgieflen, gut abtropfen las-
sen. Beides zu der Steak-Paprika-
Mischung geben und unterheben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Rindfleisch mit Reisnudeln auf
Tellern anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
610kcal; E399,F169,KH75¢

Bunte Gemise-
suppe mit Speck

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g Kartoffeln « 600 g Kohlrabi

« 1 Bund Lauchzwiebeln - 800 g
Méhren 2 Lorbeerblitter « 1,51
Gemiisebriihe « 200 g Schinkenspeck
in Scheiben « 300 g tiefgefrorene
Erbsen - Salz - Pfeffer

« evtl. Petersilie zum Garnieren

« Backpapier

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln und Kohlrabi

schilen. Beides wiirfeln.
Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. M6hren
schilen und in Scheiben
schneiden. Vorbereitetes Gemiise
und Lorbeerblitter in der Gemii-

sebrithe aufkochen. Zugedeckt ca.

15 Minuten kocheln.

Speck in Streifen schneiden.
Auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech im heiflen

Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:

160°C) ca. 10 Minuten ausba-

cken. Erbsen in Salzwasser ca.

5 Minuten kochen. Abgieflen.
Lorbeer aus der Suppe neh-
men. Speck herausnehmen.

Suppe wiirzen, anrichten. Speck

und Erbsen dartiberstreuen.

Evtl. mit Petersilie garnieren.

Dazu schmeckt Landbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
490kcal; E22g,F159,KH59¢

FREITAG

Knusper-Fisch mit
Buttermohren

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 4 tiefgefrorene Seelachs-
filets (6 ca. 150g) - 300 ¢
Kartoffeln 1 Bund Petersilie
«1Zwiebel « 2ELOI - 2EL
Butter « 1 EL Mehl « 400 ml
Gemiisebriihe 200 g Schlag-
sahne « Salz - Pfeffer « 2EL
Zitronensaft « 4 EL Sahne-
Meerrettich « 600 g MGhren

ZUBEREITUNG:
Fischfilets auftauen.
Kartoffeln schilen und
raspeln. Petersilienblétt-
chen abzupfen, hacken.
Zwiebel schilen, wiirfeln.
Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebel
darin andiinsten. 1 EL
Butter zuftigen und
schmelzen. Mit Mehl
bestiuben und an-
schwitzen. Mit Briihe
und Sahne abléschen,
aufkochen und ca.
10 Minuten kdcheln.
Die Hilfte Petersilie
einrithren. SofSe wiirzen.

2,80€

Die Fischfilets mit
Zitronensaft be-
traufeln und jeweils mit
1 EL Sahne-Meerrettich
bestreichen. Filets in eine
Auflaufform geben. Kar-
toffelraspel auf die Filets
verteilen, andriicken. Im
heiflen Ofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C)
8-10 Minuten backen.
Mbohren schilen und
wiirfeln. In Salzwasser
ca. 1 Minute kochen.
Abgieflen. 1 EL Butter in
einem Topf schmelzen.
Mohren darin schwenken.
Ubrige Petersilie unter-
rithren. Fischfilets aus
dem Ofen nehmen. Mit
Buttermohren und Sof3e
auf Tellern anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 55 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.
590kcal; E349,F369,KH29 g
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4 MAL ANDERS

Belegte Baguettes

Fruchtig gefuUllt, pikant belegt oder knusprig im Ofen Uberbacken -
mit diesen kostlichen Brot-Variationen ist Ihr Abendessen gerettet!

Mortadella-
Baguette

200 g bunte
Kirschtomaten
waschen und halbieren.
2 Lauchzwiebeln
waschen und in feine
Ringe schneiden.

1 Packung (4 Stiick;
300 g) Baguette-
Brotchen zum
Fertigbacken
aufschneiden. Mit 4 EL
Basilikumpesto (Glas)
bestreichen. Tomaten
und Lauchzwiebeln
darauf verteilen.

100 g Gorgonzola

dariiberbroseln. Im ‘

vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca.
15 Minuten backen. Baguette-Brotchen mit 100 g Mortadella
in hauchdiinnen Scheiben belegen.

Hotdog-
Baguette

1 Packung (4 Stiick;
300 g) Baguette-
Brétchen zum
Fertigbacken im
vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca.

10 Minuten backen.

4 Hotdog-Wiirstchen
(aca.50g) in
Salzwasser erhitzen.
75 g Eisbergsalat
waschen und in
Streifen schneiden.
100 g ddnischen
Gurkensalat (Glas)

abtropfen lassen.
Baguette-Brotchen aufschneiden und mit 4 EL Remoulade
wDianische Art“ Gurkensalat, Wiirstchen, 4 TL Tomaten-

ketchup, 4 TL Senf, Salat und 4 EL Rostzwiebeln belegen.

Chorizo-
Baguette

3 Tomaten waschen
und in diinne
Scheiben schneiden.
1 Paprika waschen
und in Ringe
schneiden. 75 g
Chorizo und

100 g Manchego

in diinne Scheiben
schneiden.

1 Packung (4 Stiick)
Baguette-Brotchen
zum Fertigbacken
aufschneiden.

1 Knoblauchzehe
hacken und mit

4 EL Olivenol
verrithren. Brotchen damit bestreichen. Mit

Tomaten, Paprika, Wurst und Kése belegen. Im heifSen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) 10-15 Minuten {iberbacken.
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Zwiebel-
Baguette

1 Packung

(4 Stiick) Baguette-
Brotchen zum
Fertigbacken im
Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft:
180°C) aufbacken,
in Scheiben
schneiden. 400 g
Zwiebeln in
Streifen schneiden.
In 1 EL Butter

mit 1 EL Zucker
schmelzen. Mit

50 ml Weiflwein
abloschen, kurz
kocheln. 2 Sar-
dellenfilets in Ol in Streifen, 100 g Oliven in Ringe schneiden.
Mit Zwiebeln mischen, wiirzen. 100 g Comté reiben. Brote
damit belegen. Im Ofen (Grillstufe: 240°C) iiberbacken.




~
SAMSTAG

Orangen-
Pfannkuchen

ZUTATEN FUR CA. 10 STUCK:

3 0rangen « 230 g Mehl « 1 TL
Backpulver « 120 g Zucker - 2 Eier
(Gr6Be M) « 150 ml Milch - 50 g
Rosinen « 50 g Cranberrys

« 50 g Butter 2 EL Butterschmalz
« Fett fiir die Dessertringe

2,00€

ZUBEREITUNG:

Orangen halbieren, auspressen.
200 g Mehl, Backpulver, 20 g
Zucker, Eier, Milch und Obst ver-

rithren. Butter schmelzen und
unter den Teig rithren.
Orangensaft und 100 g Zucker
aufkochen, ca. 5 Minuten
einkocheln. 30 g Mehl und 30 g
Wasser verrithren. Mehlmasse
in einen Spritzbeutel fiillen.
Schmalz in einer Pfanne por-
tionsweise erhitzen. 4 Dessert-
ringe fetten, in die Pfanne stellen.
Je 4 EL Teig hineingeben, ca.
2 Minuten backen. Ring entfer-
nen. Pfannkuchen wenden. Aus
der Mehlmasse ein Kreuz auf-
spritzen, weitere ca. 2 Minuten
backen. Rest Teig und Mehlmasse
ebenso verarbeiten. Pfannkuchen
und Orangen-Sirup anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
280kcal; E59,F10g,KH40g

Schweinefilet-Gulasch mit Tomaten

OCH

: N
I .

TIPP: 1 Packung
(200 g) Kartoffel-
knodel ,Halb & halb"
in kochendem
Salzwasser nach
Packungsanweisung
garen. KloBe zum
Gulasch reichen.

2,80€

Wenn dieser leckere Schlemmertopf auf den Tisch kommmt,
freut sich die ganze Familie. Perfekt fUr den Frihling!

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN:
« 2 Zwiebeln « 500 g Champignons
« 400 g Mdhren « 1 Bund Lauch-
zwiebeln « 1,25 kg Tomaten

» 1kg Schweinefilet « 2 EL Ol

« Salz « Pfeffer « 1 ELTomaten-
mark - 3 Lorbeerbldtter « 250 ml
Gemiisebriihe - 200 g Kirsch-
tomaten - 150 g Creme fraiche

« EdelsiiBpaprika

« evtl. Oregano zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Zwiebeln schilen und in
feine Wiirfel schneiden.
Pilze putzen, in Scheiben
schneiden. Mohren schilen
und in Scheiben schneiden.

Lauchzwiebeln putzen, wa-
schen, in Ringe schneiden.
Tomaten waschen und
wiirfeln. Fleisch wiirfeln.
Olin einem Briter erhitzen.
Fleischwiirfel darin rund-
herum anbraten. Wiirzen
und herausnehmen.
Pilze, Mohren, Lauch-
zwiebeln, bis auf einige,
und Zwiebeln im Bratol
andiinsten. Wiirzen. Toma-
tenmark darin anschwitzen.
Lorbeer zufiigen. Tomaten
und Brithe zufiigen, auf-
kochen. Zugedeckt ca.
20 Minuten kocheln. Kirsch-
tomaten waschen. Ca.

5 Minuten vor Ende der
Garzeit die Tomaten unter-
heben. Fleisch zuftigen, kurz
erhitzen und nochmals mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Gulasch in einer grofien
Schale anrichten und
mit restlichen Lauchzwiebel-
ringen bestreuen. Créeme
fraiche als Klecks darauf-
geben. Mit Pfeffer und
Paprikapulver bestreuen.
Evtl. mit Oregano garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
410kcal; E44g,F169,KH18 ¢
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Woirzige Krdauter-Gnocchi m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Packung (318 g) Teig fiir
Kartoffelknddel ,,Halb & halb"
« 75 g Feldsalat - 1 Knoblauch-
zehe « 50 g Gouda (Stiick)

« 50 g Walniisse « 5 EL Ol

« Saft von ' Zitrone « Salz

« Pfeffer « 2 EL Butterschmalz

ZUBEREITUNG:
Knodelteig mit 750 ml
kaltem Wasser nach Pa-

ckungsanweisung zubereiten.

Ca. 10 Minuten quellen
lassen. Feldsalat putzen,
griindlich waschen und
gut abtropfen lassen.
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Knoblauch schilen und
hacken. 25 g Gouda wiir-
feln. Feldsalat, bis auf etwas,
Knoblauch, Kisewtirfel, 25 g
Walniisse, Ol und Zitronen-
saft fein plirieren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Knodelteig portionsweise
zu Striangen (ca. 30 cm
lang) rollen und in Stiicke
(ca. 3 cm lang) schneiden.
Mit einer Gabel flach
driicken. 1 EL Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen.
Gnocchi darin rundherum
ca. 5 Minuten goldbraun
braten. Aus der Pfanne

TIPP: 400 g Kirschtomaten
waschen, halbieren. In 1 EL

heiBem Ol unter Wenden an-

diinsten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, Uber die fertigen
Krduter-Gnocchi geben.

nehmen und warm stellen.
Restlichen Knodelteig in
1 EL Butterschmalz auf die
gleiche Weise braten.
Gnocchi und Kriuterol
vermengen. 25 g Niisse
grob hacken. 25 g Gouda
hobeln. Kriuter-Gnocchi
in Schalen anrichten. Mit
Kisehobeln und gehackten
Walniissen bestreuen. Mit
iibrigem Feldsalat garnieren
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
550 kcal; E10g,F30g,KH55¢

Gefillte PO

Jagerschnitzel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 4 Schweineschnitzel (a ca. 150 g)

« 350 g Champignons « 1 Zwiebel

« 80 g Gouda (Stiick) 2 Eier (GroBe M)
« Salz - Pfeffer « 4 EL Mehl « 60 g
Semmelbrésel » 100 ml + 2 EL Ol

+ 200 g Schlagsahne « 100 ml
Gemiisebrithe » 1 TL Speisesttirke

« evtl. Petersilie zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:
Schnitzel flach klopfen. Pilze
putzen, in Scheiben schneiden.
Zwiebel schilen, wiirfeln. Kése
reiben. Schnitzel damit bestreuen.
Schnitzel zusammenklappen.
Eier verquirlen und wiirzen.
Schnitzel zuerst in Mehl, dann
in verquirltem Ei und in Semmel-
broseln wenden. Die Schnitzel in
100 ml heiflem Ol ca. 12 Minuten
braten, dabei mehrmals wenden.
Herausnehmen und warm stellen.
Pilze und Zwiebel in 2 EL
heiflem Ol andiinsten. Mit
Sahne und Briihe abléschen.
Speisestirke und 1 EL Wasser
verriihren. SofSe damit binden.
Schnitzel und Pilzrahmsof3e
auf Tellern anrichten. Evtl. mit
gehackter Petersilie bestreuen.
Dazu schmecken Bandnudeln
und ein bunter Salat.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
940 keal; E509, F599,KH49 g



Spaghetti in m

Gemusesof3e

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« je 1 rote, gelbe und griine Paprika-
schote » 250 g Champignons

* 1Zwiebel - 400 g Spaghetti « Salz

» 4 ELOI » 2 Dosen (& 425 ml) stiickige
Tomaten « Pfeffer 100 g gekochter
Schinken « 75 g Parmesan (Stiick)

« evtl. Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Paprika putzen, waschen und
wiirfeln. Pilze putzen und
in Scheiben schneiden. Zwiebel
schilen, wiirfeln. Nudeln in
kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung kochen.
2 EL Ol erhitzen. Pilze darin
andiinsten. Herausnehmen.
2 EL Ol im Bratol erhitzen. Zwie-

bel und Paprika darin andiinsten.

Mit Tomaten abloschen und ca.
5 Minuten kdcheln. Wiirzen.
Schinken in Streifen schnei-
den. Mit den Pilzen zur SofSe
geben. SofSe mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Nudeln abgiefSen und
abtropfen lassen. Parmesan rei-
ben. Nudeln unter die Gemiise-
Schinken-Sof8e heben und in
tiefen Tellern anrichten. Mit
geriebenem Parmesan bestreuen.
Evtl. mit Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
650 keal; E29g,F209,KH84g

DONNERSTAG

Frikadellen mit
Moéhrenpiree

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1Zwiebel « 600 g gemischtes Hack-
fleisch « 1 Ei (GroBe M) « 40 g Semmel-
brésel « Salz « Pfeffer - 400 g Mdhren
« 1kg Kartoffeln « 2EL Ol - 1% TL Mehl
« 200 ml Gemiisebriihe « 200 g
Schlagsahne « 225 ml Milch

« 2 EL Butter « evtl. Lauchzwiebeln
und Petersilie zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:

Zwiebel schilen, wiirfeln. Mit

Hack, Ei und Semmelbroseln
verkneten. Wiirzen. Méhren
schilen, in Scheiben schneiden.
Kartoffeln schilen, halbieren.
Vorbereitetes Gemiise in Salzwas-
ser ca. 20 Minuten kochen.

Aus dem Hackteig ca. 8 Fri-

kadellen formen. In heiffem
Ol von jeder Seite 3-4 Minuten
braten. Herausnehmen. Mehl im
Bratol andiinsten. Mit Brithe und
Sahne abléschen, aufkochen.
Frikadellen zuftigen. Im heifSen
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 15 Minuten backen.

Kartoffeln und Moéhren ab-

giefSen. Milch und Butter
zuftigen, zerstampfen. Frikadellen
herausnehmen. Mit Piiree und
SofSe anrichten. Evtl. mit Lauch-
zwiebeln und Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
997 keal E41g,F619,KH67 ¢

Seelachsfilets mit

FREITAG

2,70€

Tomatenragout

ZUTATENFUR 4 PERSONEN:  Stielen zupfen und, bis

« 600 g tiefgefrorenes See- auf einige zum Garnieren,

lachsfilet 1 kg Tomaten fein hacken. Fischfilets

« Salz - Pfeffer « 1kg trocken tupfen und in

Kartoffeln « 1 Bund Lauch- Stiicke schneiden. Mit

zwiebeln « 4 Stiele Basilikum  Salz und Pfeffer wiirzen.

« 3 EL Tomatenmark Gehacktes Basilikum,
Lauchzwiebeln und

ZUBEREITUNG: Tomatenmark zu den

Fisch auftauen lassen.

Die Tomaten putzen,
waschen, putzen und
wiirfeln. In einen Topf
geben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, vermen-
gen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

Kartoffeln schilen

und halbieren. In
Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Die Tomaten auf-
kochen und zugedeckt
ca. 15 Minuten kocheln,
dabei zwischendurch
etwas Wasser angiefSen.

Lauchzwiebeln put-

zen, waschen und in
Stiicke schneiden. Basi-
likumblittchen von den

Tomaten geben, unter-
rithren, nochmals mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Fischstiicke auf die
Tomaten legen und
zugedeckt 6-8 Minuten
diinsten. Kartoffeln
abgiefSen. Seelachsfilets,
Tomatenragout und
Kartoffeln anrichten. Mit
Pfeffer bestreuen. Mit
restlichem Basilikum
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.
330keal; E359,F29,KH41g
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SO MACHT BACKEN SPASS

Endlich
Erdbeeren!

Erdbeer-Torte mit Eierlikor m

ZUTATEN FUR CA. 16 STUCKE:

« 6 Eier (GroBe M) « 340 g Zucker
« 240 g gemahlene Mandeln « 65 g
Stiirke « 200 ml Milch - 200 ml

+ 6 EL Eierlikor « 1 Pdck. Pudding-
pulver ,Vanille-Geschmack" (zum
Kochen) « 250 g Schmand - 750 g
Erdbeeren - 6 Blatt Gelatine

« 500 g Schlagsahne < Backpapier

ZUBEREITUNG:
Eier und 260 g Zucker
schaumig rithren. Mandeln

und Stirke unterriithren. Die
Masse in eine mit Backpapier
ausgelegte Springform (a ca.
26 cm Q) fiillen. Im heifSen

Ofen (E-Herd: 170 °C/Umluft:

150°C) ca. 25 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.
Milch und 200 ml Likor
mischen. Puddingpulver,
80 g Zucker und 100 ml
Likérmilch verriithren. Rest
Likérmilch aufkochen.
Puddingmix und Schmand

Das Warten hat sich
gelohnt, denn mit unseren

tollen Backrezepten

unterriithren, aufkochen und
ca. 1 Minute kocheln.

Beeren waschen, putzen.

Gelatine einweichen, aus-
driicken, auflésen, mit 2-3 EL
Creme verrithren. Dann unter
Rest Creme rithren. 250 g
Sahne steif schlagen, unter-
rithren. Biskuit waagerecht
halbieren. Um den unteren
Boden einen Ring legen.
600 g Beeren auf den Boden
stellen. Creme daraufgeben.

zaubern Sie himmlische
Torten, Tartes und Kuchen
auf die Kaffeetafel

TIPP:100 g
Mandelbldttchen in
einer Pfanne ohne

Fett goldbraun
rosten und auskihlen
lassen. Tortenrand
mit den gerdsteten
Mandeln verzieren.

LN N

Oberen Boden daraufsetzen.
Ca. 4 Stunden kalt stellen.
250 g Sahne steif schlagen.
Torte rundherum damit
einstreichen. 150 g Erdbeeren
halbieren. Torte damit
verzieren. Mit 6 EL Likor
betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

cd. 1 Stunde (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
480 keal;E119,F289,KH39g

B




ZUTATEN FUR CA. 24 STUCKE:

+300 g Butter - 2209 + 1 EL

Zucker « 5 Eier (GroBe M)

« 270 g Mehl - 3TL Backpulver
ﬂ * 900 ml Milch « 2 Pdckchen
i Puddingpulver ,Schokoladen-

Geschmack" (zum Kochen)

« 80 g brauner Zucker

« 1kg Erdbeeren

« 1 Piickchen klarer Tortenguss
. (fiir 250 ml Fliissigkeit)

+ 30 g Vollmilch-Raspel-

schokolade « evtl. Minz-

bldttchen zum Verzieren

« Fett fiir das Blech

,M"I" - |IET-

ZUBEREITUNG:
Butter und 220 g Zucker
cremig rithren. Eier ein-
zeln unterrithren. Mehl und
Backpulver mischen. Ab-
wechselnd mit 50 ml Milch
unterrithren. Teig auf ein
gefettetes Backblech strei-
chen. Im vorgeheizten Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) 25-30 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.
800 ml Milch in einem
Topf aufkochen. 50 ml
Milch, Puddingpulver und
braunen Zucker verrithren.

Erdbeerkuchen vom Blech mit Schokoladenpudding m

In die kochende Milch
rithren, aufkochen und ca.
1 Minute kécheln. Pudding
abkiihlen lassen.

Erdbeeren waschen,

putzen und halbieren
oder vierteln. Um den
Kuchenboden einen
Backrahmen stellen. Den
Schokoladenpudding auf
den Kuchenboden verteilen
und glatt streichen. Boden
mit den Erdbeeren belegen.

Tortengusspulver und

1 EL Zucker in einem
Topf mischen. 250 ml kaltes

Wasser einrithren und
unter Riithren aufkochen.
Abkiihlen lassen. Torten-
guss auf die Erdbeeren
verteilen. Den Tortenguss
ca. 30 Minuten fest werden
lassen. Kuchen in Stiicke
schneiden, auf einer Platte
anrichten. Mit Raspelscho-
kolade bestreuen. Evtl. mit
Minze verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
260kcal; E59,F149,KH30g
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ZUTATEN FUR CA. 9 STUCKE:

« 1Packung (250 g) Haferkekse
« 120 g Butter « 100 g weiBe
Schokolade « 600 g Erdbeeren

« 4 Blatt Gelatine - 150 g
Schlagsahne « 50 ml Milch

« 50 g Zucker « Fett fiir Form

ZUBEREITUNG:

Kekse zerbroseln. Butter
schmelzen. Abkiihlen.
Mit Keksen mischen. Brosel-

masse als Boden und am
Rand in eine rechteckige
gefettete Tarteform (mit
Lift-off-Boden) driicken.
Schokolade hacken und
schmelzen. Keksboden
damit bestreichen und ca.
1 Stunde kalt stellen. Erd-
beeren waschen und putzen.
150 g Erdbeeren wiirfeln
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Erdbeer-Keks-Tarte [FIH

und piirieren. Gelatine
einweichen. Sahne, Milch
und Zucker aufkochen, ca.
5 Minuten kocheln. Ab-
kiihlen lassen. Die Gelatine
ausdriicken und in der
Sahnemischung auflosen.
Erdbeerpiiree unterrithren.
450 g Erdbeeren neben-
einander auf den Keks-
boden setzen. Erdbeercreme
darumgieflen. Ca. 4 Stunden
kalt stellen. Tarte aus der
Form losen und in Stiicke
schneiden. Erdbeer-Keks-
Tarte anrichten, servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
39%0kcal; E4g,F28g,KH30g

Tiramisu-Erdbeertorte

ZUTATEN FUR CA. 16 STUCKE:

« 6 Eier (GroBe M) « 300 g Zucker

« 150 g Mehl « 30 g Kakao

« 1kg Erdbeeren - 3 Blatt Gelatine
« 50 cl Vanillelikor « 200 ml
Espresso « 500 g Mascarpone

« 500 g Magerquark « 250 g
Schlagsahne « 15 Loffelbiskuits

« 50 g weiBe Schokolade

« Fett fiir die Form

ZUBEREITUNG:

Eier und 150 g Zucker

schaumig rithren. Mehl
und Kakao mischen, unter-
heben. Masse in eine gefettete
Springform (ca. 26 cm ©)
streichen. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: 180°C) 15-20 Minuten
backen. Biskuit aus dem Ofen
nehmen, auskiihlen lassen.

250 g Erdbeeren waschen,
putzen und in Wiirfel
schneiden. Gelatine einwei-

chen. Likor und Espresso
vermischen. Mascarpone,
Magerquark und 150 g
Zucker in einer Schiissel zu
einer glatten Masse verriih-
ren. Gelatine ausdriicken,
auflosen und mit 2-3 EL der
Mascarponecreme verriihren.
Dann in die iibrige Creme
rithren. Kalt stellen. Sahne
steif schlagen. Sobald die
Creme zu gelieren beginnt,
Sahne und Erdbeerwiirfel
vorsichtig unterheben.
Hilfte der Mascarpone-
creme auf dem Biskuit-
boden glatt streichen. Die
Loffelbiskuits kurz in die
Espresso-Likor-Mischung



tauchen und kreisformig auf
die Mascarponecreme legen.
Die restliche Mascarpone-
creme auf die Loffelbiskuit-
Schicht geben und gleich-
miflig glatt streichen. Torte
ca. 4 Stunden kalt stellen.
Weifle Schokolade grob
raspeln. 750 g Erdbeeren
waschen, putzen und tro-
cken tupfen. Erdbeeren mit
der Spitze nach oben auf
die Torte setzen. Die Torte
auf einer Platte anrichten.
Mit Schokoladenraspeln
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
390kcal;E129,F199,KH42g

TIPP: 200 g Schlagsahne
mit den Schneebesen des
Ruhrgerdts steif schlagen,
1 Pdckchen Vanillezucker dabei
einrieseln lassen, dazu reichen.

3

A

Erdbeer-Rhabarber-Hefekuchen mit Streuseln m

ZUTATEN FUR CA. 16 STUCKE:

« 700 g Rhabarber « 300 g Zucker

« 750 g Mehl - 250 g Butter « 3 Eier
(GroBe M) « 1 Wiirfel (42 g) Hefe
« 200 ml Milch « 200 g Erdbeer-
konfitiire - 500 g Mascarpone

« 200 g Schlagsahne « 1 Péickchen
Puddingpulver ,Vanille-Geschmack"
(zum Kochen) « 30 g Speisesttrke
« 200 ml Eierlikér - 250 g Erd-
beeren « 1 Prise Salz « Fett fiir

die Form

ZUBEREITUNG:
Rhabarber putzen, wa-
schen, in Stiicke schnei-
den. Mit 50 g Zucker mi-
schen, ca. 1 Stunde ziehen
lassen. 500 g Mehl, 100 g
Butter, 80 g Zucker und
2 Eier in eine Schiissel geben.
Hefe dariiberbroseln. Mit den

Knethaken des Rithrgerits
verkneten. Milch erwdrmen
und unterkneten. Teig
zugedeckt ca. 30 Minuten
gehen lassen. Den Teig in
eine gefettete rechteckige
Springform (ca. 24x30 cm)
geben. Konfitiire auf den Teig
streichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 10 Minu-
ten backen. Kuchenboden
herausnehmen.

Mascarpone, Sahne, 50 g

Zucker, Puddingpulver,
Stiarke, 1 Ei und Likor mit
den Schneebesen des
Rithrgerits verriithren. Die
Creme auf den Kuchenboden
geben. Im heiflen Ofen
bei gleicher Temperatur ca.
15 Minuten weiterbacken.

Erdbeeren putzen, wa-
schen, vierteln und unter
die Rhabarberstiickchen
heben. Fiir die Streusel 120 g
Zucker, 150 g Butter, Salz mit
den Hénden verkneten. 250 g
Mehl zuftigen, verkneten.
Kuchen aus dem Ofen
nehmen. Rhabarber-
Erdbeer-Mischung abtropfen
lassen und auf die Mascar-
ponecreme geben. Streusel
darauf verteilen. Im heifSen
Backofen bei 180°C weitere
ca. 20 Minuten backen.
Kuchen herausnehmen, in
Stiicke schneiden, anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

cd. 1% Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
640kcal; E10g,F33g,KH72¢g
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Erdbeer-Biskuitrolle mit weiBer Schokolade m

ZUTATEN FUR CA. 18 STUCKE:

« 4 Eier (GroBe M) « 1 Prise Salz

+ 150 g Zucker - 100 g Mehl

« 2TL Backpulver - 100 g weiBe
Schokolade 500 g Erdbeeren

« 500 g Sahne < 500 g Mascarpone
« 2 Piick. Vanillezucker - 150 g
Erdbeerkonfitire - 1-2 EL Puder-
zucker - Backpapier

ZUBEREITUNG:
Eier trennen. Eiweifs, Salz
und Zucker steif schlagen.

4
/

Eigelb einzeln unterriihren.
Mehl und Backpulver unter-
heben. Masse auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen. Im
heifSen Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C) ca.
20 Minuten backen. Heraus-
nehmen. Mit einem feuchten
Geschirrtuch bedecken.
Auskiihlen lassen.
Schokolade raspeln.
Erdbeeren waschen,

putzen und in Stiicke schnei-
den. Sahne, Mascarpone und
Vanillezucker steif schlagen.
Ca. % Creme abnehmen.
Hilfte Schokoraspel unter die
Creme rithren. 50 g Konfitiire
unterriithren. % Erdbeeren,
100 g Konfitiire und Rest
Schokoraspel unter die tibrige
Creme heben.

Backpapier mit Puder-

zucker bestduben. Biskuit
daraufstiirzen, Papier ab-

TIPP: Fir ein tolles Aroma
konnen Sie die gebackene
Biskuitplatte vor dem Aufrollen
auch noch mit 2 EL Amaretto
oder Orangenlikor betrdufeln.

ziehen. Creme auf den Bis-
kuit streichen. Biskuit auf-
rollen. Die Rolle mit iibriger
Creme bestreichen und

mit restlichen Erdbeeren
verzieren. Ca. 2 Stunden
kalt stellen. Rolle in Stiicke
schneiden und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

cd. 1 Stunde (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
300 keal; E59,F20g,KH 249




Erdbeer-Baisertorte m

ZUTATEN FUR CA. 8 STUCKE:

« 4 EiweiB (GroBe M) - 200 g
Zucker « 1 Prise Salz - 100 g
gemahlene Mandeln - 400 g
Erdbeeren « 375 g Schmand

« Fett fiir die Form « Backpapier

ZUBEREITUNG:
Eiweifs steif schlagen,
Zucker und Salz dabei
einrieseln. Weiterschlagen,
bis eine glinzende Masse
entstanden ist. Gemahlene
Mandeln unterheben.
Baisermasse halbieren und
jeweils in eine gefettete,
mit Backpapier ausgelegte
Springform (ca. 20 cm ©)
streichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 100°C/
Umluft: 80°C) ca. 1 Stunde
backen. Die Baiserboden aus
dem Ofen nehmen und auf
einem Kuchengitter voll-
standig auskiihlen lassen.

Erdbeeren putzen,
waschen und vierteln.
Den Schmand in einer Schiis-
sel mit den Schneebesen des

Rithrgerits steif schlagen.
Baiserboden vorsichtig aus
den Formen losen.
Baiserboden nebeneinan-
der auf die Arbeitsfliche
legen. Zuerst je die Halfte
Schmand gleichmiaf3ig auf
einen Baiserboden streichen.
Hilfte der Erdbeeren gleich-
miflig darauf verteilen.
Zweiten Baiserboden darauf-
setzen. Restlichen Schmand
daraufgeben und leicht
andriicken. Ubrige Erdbeeren
darauf verteilen. Torte in
Stiicke schneiden, anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
380kcal;E7g,F30g,KH30g

nnytustisch, wie einfach
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SCHRITT FUR SCHRITT ERKLART

Himbeer-
Biskuitrolle

Locker und leicht mit
cremig-fruchtiger
FOllung: das feine

Gebdck ist ein echter

Hingucker fir
jeden Gast

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:

« 4 Eier (GroBe M) - 200 g Zucker

A 50 g Speisesttrke « 75 g Mehl
« 1TL Backpulver - 2 EL Kakao
« 6 Blatt Gelatine - 400 g Him-
beeren « 400 g Magerquark

« 200 g Schlagsahne  Zucker fiir

das Geschirrtuch « Backpapier

Eier trennen. Eiweif3,

3 EL Wasser und 100 g
Zucker steif schlagen.
Eigelb einzeln unterheben.
Speisestirke, Mehl und
Backpulver unterheben.
Hilfte Masse in einen
Spritzbeutel mit Lochtiille
(ca. 1 cm Q) fiillen. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech mit ca. 1 cm
Abstand Streifen spritzen.
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Unter die iibrige Masse

Kakao heben. Ebenso als
Streifen zwischen den hellen
Biskuit spritzen. Im heifSen
Ofen (E-Herd: 200°C/Um-
luft: 180°C) ca. 10 Minuten
backen. Biskuit auf ein mit
Zucker bestreutes Tuch
stiirzen. Backpapier abzie-
hen. Biskuit mit dem Tuch
von der Schmalseite auf-
rollen. Auskiihlen lassen.

Gelatine einweichen.

Himbeeren verlesen.
250 g Beeren piirieren,
durch ein Sieb streichen.
Piiree, Quark und 100 g
Zucker verriithren. Gelatine
ausdriicken, auflésen und
mit 2-3 EL Quarkcreme
verrithren. Dann in Rest
Creme rithren. Kalt stellen.
Sahne steif schlagen, unter
die gelierende Creme riihren.

TIPP: Wenn die
Kleinen nicht mitessen,
2 EL Rum, 3 EL Zucker-
sirup und 1 EL Wasser
= verrihren. Biskuitplatte
vor dem Bestreichen
damit betrdufeln.

Biskuit entrollen und

mit der Himbeercreme
bestreichen. Dabei einen
Rand (ca. 2 cm) frei lassen.
Mit 150 g Himbeeren
bestreuen. Die Biskuitplatte
von der kurzen Seite auf-
rollen. Die Biskuitrolle ca.
3 Stunden kalt stellen. Die
Biskuitrolle in Stiicke
schneiden und auf einer
Platte anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 1 Stunde (Wartezeit nicht eingerechnet). Pro Stiick: ca. 230 keal; E10g,F89,KH29 g



Mein Liebling

Bei dieser leckeren Kreation blei

Einfach Zitruscreme un
Mandelboden schichten un

TIPP: Fir ein besonders
feines Aroma 1 Bio-Zitrone
heiB waschen und trocken
tupfen. Die Schale abreiben
und mit dem Zitronensaft
unter die Eiercreme rishren.

Zitronen-Mousse-Torte m

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:

« 150 g weiBe Schokolade

« 50 g Butter - 200 g Mandelkerne
« 6 Blatt Gelatine « 3 Eier

(Gr6Be M) » 3 Eigelb (GroBe M)

« 135 g + 1EL Zucker

« 1 Péickchen Vanillezucker

« 50 ml frisch ausgepresster
Zitronensaft - 300 g Schlagsahne
« 250 g Rhabarber

« 125 ml Kirschnektar

« A TL Speisestiirke

+ Ol fiir die Form

ZUBEREITUNG:

Schokolade hacken, mit

Butter schmelzen. Man-
deln roésten. Herausnehmen,
abkiihlen, hacken und unter
die Schokomischung rithren.
Mandelmasse als Boden in
eine gedlte Springform (ca.
26 cm @) driicken. Ca. 30 Mi-
nuten kalt stellen.

Gelatine einweichen. Eier

trennen. 6 Eigelb, 135 g
Zucker und Vanillezucker

bt der Ofen aus.

d Rhabarberkompott auf
d ab inden Kuhlschrank!

schaumig rithren. Zitronen-
saft unterriithren. Gelatine
ausdriicken, auflésen und
mit 2-3 EL Zitronencreme
verrithren. Dann unter Rest
Creme rithren. Kalt stellen.
Sahne und 3 Eiweif3
getrennt steif schlagen,
unter die Zitronencreme
heben. Creme auf den
Mandelboden geben, dabei
kleine Mulden eindriicken.
Ca. 4 Stunden kalt stellen.

FAVORIT DES MONATS

~Wegen der schnellen
Vorbereitung ist die
Torte ideal, wenn die
Zeit mal knapp ist.“

Kreske Wolff,
Food-Redakteurin

Rhabarber putzen, wa-

schen, in Stiicke schnei-
den. Nektar und 1 EL Zucker
aufkochen. Stirke und 1 EL
Wasser verriihren. Nektar
damit binden. Rhabarber
zufiigen, ca. 2 Minuten ko-
cheln, auf die Torte verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

cd. 35 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
380keal;E7g,F27 g,KH24g
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TURBO-KUCHE IN 30 MIN.

(

Ausder

Blitzkiiche ™

So einfach, so lecker: Vorhang ¢
auf fUr schnelle Rezepte! > S
Denn diese Gerichte stehen 4 ‘ §
in maximal 30 Minuten ‘
auf dem Tisch

Max.

30

Minuten

Bohnen-

Pfanne m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 Dosen (& 425 ml) weiBle
Bohnenkerne « 1 Zwiebel

+ 500 g Porree - 2EL 0l

« 1 ELTomatenmark - 250 ml
Gemiisebriihe » 100 ml Tomaten-
ketchup - Salz - Pfeffer

« 4 Scheiben Bacon - 10 g Butter
« 4 Eier (GroBe M) « evtl.
Thymian zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Bohnen abtropfen lassen.
Zwiebel schilen, wiirfeln.
Porree in Ringe schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel, Porree und Bohnen
darin andiinsten. Tomaten-
mark darin anschwitzen.
Mit Brithe und Ketchup
abloschen, aufkochen und
ca. 5 Minuten kocheln. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Bacon in einer Pfanne
ohne Fett auslassen.
Herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen
lassen. Butter im Speckfett
erhitzen. Eier darin zu
Spiegeleiern braten. Mit ‘ / : :
Salz und Pfeffer wiirzen. : . < TIPP: Statt Bacon

Bohnen-Pfanne, Bacon und £ S N S/ o konnen Sie auch
Spiegeleier anrichten. Evtl. b =5 g > 4 Wiener Wiirstchen
mit Thymian garnieren. % . N (3ca.100 g)in
v . i Scheiben schneiden,
ZUBEREITUNGSZEIT: L e L zur Bohnen-Pfanne
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. it geben und darin

360 keal;E19g,F199,KH30g \ u g erwirmen. Lecker!
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TIPP: Fir eine fruchtige S p.l nat-Salat m
Variation 2 Birnen entkernen, mit Rhabarber

in Spalten schneiden.
In 2 EL Ol anbraten und ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
statt Rhabarber auf den « 4 EL Cashewkerne - 600 g
Spinat-Salat geben. Rhabarber « 2 EL Ol - 1 TL fliissiger
- Honig - 8 Radieschen « 160 g Baby-
spinat « 2 TL Apfelessig » Salz
o Pfeffer « 120 g Feta

ZUBEREITUNG:
Cashewkerne rosten. Rha-
barber in Stiicke schneiden,
in Ol ca. 3 Minuten anbraten.
Honig zufiigen, karamellisie-
ren. Radieschen in Scheiben
hobeln. Babyspinat waschen.
Essig, Salz und Pfeffer verriih-
R - ren. Radieschenscheiben und
2, ,  Spinatunterheben.
EGGIE | — Salat auf Teller verteilen.
p j Rhabarber daraufgeben und
"""" . mit Cashewkernen bestreuen.
Feta dariiberbrdseln, anrichten.

i\

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
290kcal;E9g,F219,KH18g

Leberkdse-

Péckchen PEH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 4 EL Ol - EdelsiiBpaprika » 2 EL
fliissiger Honig  Salz « Pfeffer

« 750 g griiner Spargel « 20 Schei-
ben Leberkése « 3 EL Butter « Peter-
silie und Zitrone zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Ol, Paprikapulver und
Honig verrithren. Wiirzen.
Spargel waschen, die holzigen
Enden abschneiden. Spargel
und Paprikadl mischen. In
einer heifSen Pfanne rund-
herum ca. 8 Minuten braten.
Je 3 Spargelstangen mit
2-3 Scheiben Leberkise
umwickeln. In heifler Butter
rundherum anbraten. Auf
Tellern anrichten. Mit Pfeffer
bestreuen und garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
450 keal;E119,F389,KH18g
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.. — ! [
TURBO-KUCHE IN 30 MIN. 5 ”4""'””"””
Mt

e ; HHHUHH -

TIPP: Wenn Sie
die Hackbdllchen
gern schon feurig

maogen, dann

kneten Sie noch
2 TL Harissa

(scharfe Gewiirz-
== paste) in den Teig.
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Koteletts mit Tomatenbrot m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 5EL 01« 4 Schweinekoteletts
(@ ca. 400 g) - 3 Tomaten

« 1Knoblauchzehe - 2 EL
WeiBweinessig « Salz « Pfeffer
« % Fladenbrot (ca. 200 g)

« 100 g Feta « evtl. Thymian
zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
2 EL Ol erhitzen. Fleisch
darin rundherum ca.
8 Minuten braten. Im heifSen
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft
160°C) ca. 10 Minuten garen.

Tomaten wiirfeln.
Knoblauch hacken. Mit
Tomaten, Essig und 3 EL
Ol mischen. Wiirzen. Brot
in Scheiben schneiden. Im
Ofen bei 200°C ca. 5 Minuten
rosten. Tomatenmischung
auf dem Brot verteilen. Mit
Koteletts anrichten. Mit zer-
broseltem Feta bestreuen.
Evtl. mit Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
850 keal; E959,F40g,KH 269

Hackbdllchen mit Gemuse m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1Zwiebel « 75 g Cashewkerne
« 500 g gemischtes Hackfleisch

* 2EL Joghurt « 1 Ei (GroBe M)

« Salz « Pfeffer « 3ELOI

« 1 Packung (480 g) TK-Gemiise-
Ideen ,,Bavernpfanne mit Speck"
« evtl. Oregano zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Zwiebel schilen, wiirfeln.

Cashewkerne hacken.
Hackfleisch, Joghurt, Ei,
Zwiebel und Kerne, bis auf
einige zum Bestreuen, ver-
kneten. Wiirzen. Daraus ca.
12 Béllchen formen. Gemiise
in 1 EL Ol nach Packungs-
anweisung zubereiten.

2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die Hackbill-
chen darin unter Wenden ca.
8 Minuten braten. Heraus-
nehmen, abtropfen lassen.
Bratsatz mit 75 ml Wasser
abloschen und aufkochen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Gemiise und Hackbillchen
auf Tellern anrichten. Mit
dem Bratsud betriufeln.
Mit tibrigen Cashewkernen
bestreuen und evtl. mit
Oregano garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
620 keal; E319,F44g,KH23g

Medaillons mit TeriyakisoBBe m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 600 g Chinakohl - 1 Zwiebel

« 3EL 01 - 200 ml Gemiisebrihe
« Salz « Pfeffer « 1 roter Apfel

« 2 Schweinefilets (a ca. 350 g)
« 4 EL TeriyakisoBe (Flasche)

« evtl. Koriander zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Kohl in Streifen schneiden.

Zwiebel schilen, in Strei-
fen schneiden. Beides in 1 EL
Ol andiinsten. Mit Brithe
abloschen, aufkochen und ca.
5 Minuten diinsten. Wiirzen.

Apfel entkernen und in
Spalten schneiden. Filets in
Medaillons schneiden.

2 EL Ol erhitzen. Medail-

lons darin unter Wenden
ca. 4 Minuten braten. Wiir-
zen. Apfelspalten zufiigen,
anbraten. Mit Teriyakisof3e
abloschen. Medaillons,
Sof3e, Apfelspalten und Kohl
anrichten. Evtl. garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
480 keal; E459,F259,KH 169



Rducherlachs-Nudeln m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1Zwiebel « 1 Zucchini - 200 g
Champignons « 150 g Réucher-
lachs « 2 EL 01 + 300 ml Gemiise-
briihe « 175 g Frischkdse

« 2 Packungen (a 250 g) frische
Bandnudeln (Kihiregal)

« 60 g geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG:
Zwiebel schilen, wiirfeln.
Zucchini wiirfeln. Pilze in
Scheiben, Lachs in Streifen
schneiden. Zwiebel, Zucchini
und Pilze in Ol andiinsten.

Mit Briihe abldschen, auf-
kochen. Frischkise einriihren.
Nudeln zuftigen und ca.

2 Minuten kocheln.
Lachsstreifen unter die
Gemiise-Nudel-Mischung

heben und kurz erhitzen.

Réucherlachs-Nudeln in

tiefen Tellern anrichten.

Mit geriebenem Parmesan

bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
660 kcal;E30g,F289,KH71g

Currywurst mit Pommes m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 1 Packung (750 g) TK-Backofen-
Pommes-frites « 1 Zwiebel « 2 EL Ol
o Curry « 1 EL Tomatenmark

« 200 ml Tomatenketchup « Salz

o 1 EL Zucker « 4 Bratwiirste (¢ ca.
100 g) » Grill-Barbecue-Wiirzer

ZUBEREITUNG:
Pommes im heifSen Ofen
nach Packungsanweisung
zubereiten. Inzwischen Zwie-
bel schilen, wiirfeln. 1 EL
Ol erhitzen. Zwiebel darin
andiinsten. Mit 1-2 EL Curry
bestiuben und anschwitzen.
Tomatenmark und Ketchup
unterrithren. Unter Rithren
aufkochen und kurz kocheln.

Die Currysofle mit Salz und
Zucker abschmecken.

1 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen. Bratwiirste darin
unter Wenden 6-8 Minuten
braten. 1 EL Salz und 1 EL
Grill-Barbecue-Wiirzer
mischen. Pommes aus dem
Ofen nehmen. Mit der
Wiirzmischung vermengen.
Wiirstchen in Scheiben
schneiden. Mit Currysof3e
und Pommes anrichten. Mit
etwas Curry bestduben.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
700 keal; E20g,F459,KH 529

Tofu auf asiatische Art m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 500 g Tofu « 4 EL SojasoBe

« 2EL Cashewkerne - 500 g
Pak-Choi (chinesischer Senfkohl;
ersatzweise Chinakohl) « 4 EL
stiickige Erdnussbutter « 200 ml
Kokosmilch « 1 TL rote Chilipaste
+Salz « 4ELOI » 2 EL heller Sesam
« evtl. Koriander zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Tofu in Scheiben schnei-
den. In Sojasofle wenden.
Kerne rosten, hacken. Pak-
Choi vierteln. Erdnussbutter,

Kokosmilch und Chilipaste
erhitzen, aufkochen. Sof8e mit
Salz wiirzen. Warm stellen.
2 EL Ol erhitzen. Pak-Choi
darin 6-8 Minuten diins-
ten. Mit Salz wiirzen. Tofu
in 2 EL Ol unter Wenden ca.
4 Minuten braten, in Sesam
wenden. Mit Pak-Choi, SofSe
und Kernen anrichten. Evtl.
mit Koriander garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
630kcal;E339,F479,KH22¢
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DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MEND

zum Wochenende

EINKAUFSLISTE

FRISCH KAUFEN:

0450 g griiner Spargel 02 EL
Pinienkerne 0120 g Radieschen
05 Eier (GroBe M) O 5% EL
Zitronensaft (01 Bund Basilikum
O7:Beet Kresse 01 Knoblauch-
zehe O abgeriebene Schale von

' Bio-Zitrone 1200 g Schmand
1 Bund Kréiuter fiir griine SoBe
02 Schweinefilets (a ca. 400 g)
0125 g Bacon 25 g Kiirbiskerne
1 kg weiBer Spargel (1250 g
Rhabarber 16 Vollkornbutterkekse
(ca. 45 g) O 1% EL Ahornsirup

2 Blatt Gelatine (01300 g
Dickmilch 1100 g Schlagsahne

Hauptgang
Schweinefilet im Speckmantel

mit Spargel und griner Sof3e
In nur 50 Min. fertig

AUS DEM VORRAT:

O Salz1 Pfeffer 1 Zucker
01 Senf O fliissiger Honig
O Butter 0 Semmelbrésel



ZEITPLAN

1TAG VORHER Dessert

Schmandsof3e fiir die Filets
zubereiten und zugedeckt .
kalt stellen. Dickmilchcreme mit Rhabarber

und Rhabarberkompott In nur 25 Min. fertig (ohne Wartezeit)
zubereiten und zugedeckt

kalt stellen

Dickmilch-Creme

2 STUNDEN VORHER
Salat, bis auf die Eier,
zubereiten und ziehen lassen

1STUNDE VORHER
Schweinefilet im Speckmantel
zubereiten

30 MINUTEN VORHER

WeifSen Spargel schilen und
kochen. Eier fiir den Salat
kochen. Keksbrosel fiir

das Dessert zubereiten, mit
Dickmilch-Creme und
Rhabarber in Gliser schichten,
Kiirbiskerne fiir das Filet rosten

KURZ VORDEM SERVIEREN
Eier auf den Salat verteilen,

alles anrichten | VO rsp e iS e

Frihlingssalat mit
Kresse-Gremolata
In nur 40 Min. fertig

TIPP: Statt griiner
SoBe 400 ml Spargel-
garwasser abmessen,

aufkochen. 2 Beutel

Sauce hollandaise

(fir je 125 ml Was-
ser) einrthren. 150 g
Butter in Stiicken und

250 g Schlagsahne

einrGhren. SoBe mit

Pfeffer wiirzen.




DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MEND

FrUhlingssalat mit
Kresse-Gremolata

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 450 g griiner Spargel - Salz

« 1TL + 1 Prise Zucker « 2 EL Pinienkerne

+ 120 g Radieschen « 2 Eier (GroBe M)
« 4 EL Zitronensaft « Pfeffer « 5-6 EL Ol
« 1Bund Basilikum « /2 Beet Kresse

« 1Knoblauchzehe - abgeriebene Schale

von ¥z Bio-Zitrone

ZUBEREITUNG:
Spargel waschen, holzige Enden

abschneiden. Spargelstangen lings

mit einem Sparschiler in Scheiben
hobeln. Spargel in kochendem
Salzwasser mit 1 TL Zucker ca.
1 Minute garen. Spargel abgieflen,
abschrecken und abtropfen lassen.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne

Fett goldbraun rosten. Heraus-
nehmen und auskiihlen lassen.

Radieschen waschen, putzen und in

diinne Scheiben schneiden. Eier in
Wasser ca. 6 Minuten kochen. Ab-
gieflen, abschrecken und pellen.

Fiir die Vinaigrette Zitronensaft,

Salz und Pfeffer verriithren. Mit
1 Prise Zucker wiirzen. 2 EL Ol
unterrithren. Fiir die Gremolata
Basilikumblattchen abzupfen,

hacken. Kresse vom Beet schneiden

und hacken. Knoblauch schilen,
hacken. Kresse, Basilikum, Knob-

lauch und Zitronenschale mischen.

Wiirzen. 3-4 EL Ol unterriihren.
Spargel, Radieschen, Pinienkerne
und Vinaigrette vermengen. Eier
halbieren. Mit Salat anrichten.

Gremolata in Klecksen daraufgeben.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
240 keal;E79,F21g,KH4g
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= Hauptgang
y &

im Speckmantel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 3 Eier (GroBe M) « Salz « Pfeffer « 1 TL
Senf « 6 EL 01 - 200 g Schmand - 1 Bund
Kréuter fir griine SoBe « 2 Schweinefilets
(6 ca. 400 g) « 125 g Bacon « 4 EL fliissiger
Honig « 25 g Kiirbiskerne « 100 g Butter

« 25 g Semmelbrésel « 1 kg weiBer Spargel
« 1TL Zucker

ZUBEREITUNG:
Eier in Wasser ca. 10 Minuten hart
kochen. Abgieflen, abschrecken,
pellen und halbieren. Eigelb heraus-
losen. Mit Salz, Pfeffer und Senf glatt
rithren. Erst 5 EL Ol, dann Schmand
unterrithren. Kriuterblittchen
abzupfen und hacken. Eiweif3
wiirfeln. Gehackte Kriauter und
Eiwiirfel in die SchmandsofSe riihren.
1 EL Ol erhitzen. Filets darin
unter Wenden anbraten. Mit
Pfeffer wiirzen. Herausnehmen.
Filets mit Bacon umwickeln und
mit Honig betrdufeln. Im heifSen
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) 20-25 Minuten backen.
Kiirbiskerne grob hacken. Butter
in einer Pfanne schmelzen.
Semmelbrosel darin rosten. Kiirbis-
kerne untermischen. Mit Salz
wiirzen. Spargel schilen und holzige
Enden abschneiden. Spargel in
kochendem Salzwasser mit Zucker
12-15 Minuten garen. Spargel
und Filets herausnehmen. Filets
aufschneiden, mit SofSe anrichten.
Mit Kiirbiskernen bestreuen. Dazu
schmecken Petersilienkartoffeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
860kcal; E459,F599,KH32g

S S

Schweinefilet m

Dessert \ j

Dickmilch-Creme
mit Rhabarber EXI3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 250 g Rhabarber « 75 g Zucker

« 6 Vollkornbutterkekse (ca. 45 g)

« 12 EL Ahornsirup 1% EL Zitronensaft
« 2 Blatt Gelatine « 300 g Dickmilch

« 100 g Schlagsahne

ZUBEREITUNG:

Rhabarber putzen, waschen und

in Stiicke schneiden. Rhabarber,
100 ml Wasser und 50 g Zucker in
einem Topf aufkochen, 2-3 Minuten
kocheln. In eine Schiissel fiillen und
abkiihlen lassen. Kekse zerbroseln
und in 4 Gliser (ca. 300 ml Inhalt)
verteilen. Ahornsirup und Zitronen-
saft mischen, gleichmif3ig auf die
Keksbrosel geben.

Gelatine einweichen. Etwa die

Hilfte vom Rhabarber fein
piirieren. Dickmilch und 25 g Zucker
unterrithren. Gelatine ausdriicken
und in einem kleinen Topf bei
schwacher Hitze auflosen. Vom Herd
nehmen. Die Dickmilch-Creme und
2-3 EL Gelatine verriihren. Dann in
die tibrige Creme rithren. Kalt stellen.

Sahne mit den Schneebesen des

Rithrgerits steif schlagen. Sobald
die Creme zu gelieren beginnt, Sahne
unter die Creme heben. Dickmilch-
Creme in die Gliser auf die Keksbro-
sel geben und ca. 2 Stunden kalt
stellen. Restliches Rhabarberkompott
auf der Dickmilch-Creme verteilen
und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.
280kcal;E5g,F12g,KH35¢



Schmand-Creme mit Himbeeren m %Nf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 5 Zwiebiicke « 85 g kernige
Haferflocken « 3 EL brauner
Zucker « 375 g Himbeeren

« 150 g Puderzucker

« 200 g saure Sahne

« 200 g Schmand

« 100 ml Milch - 2 Stiele Minze
« Gefrierbeutel

ZUBEREITUNG:
Zwiebicke in einen
Gefrierbeutel geben und
grob zerbroseln. Zwieback-
brosel, Haferflocken und
braunen Zucker mischen.
Eine Pfanne ohne Fett
erhitzen. Die Zwieback-
Haferflocken-Mischung
zuftigen und unter Rithren
karamellisieren. Himbeeren
vorsichtig waschen, trocken
tupfen und verlesen. Die
Hilfte der Himbeeren und

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Packung (280 g) frischer
Butter-Blitterteig (Kihlregal)
» 1Mango - 6 EL Aprikosen-
konfitiire « 5 EL gehackte
Mandeln - 250 g Sahnejoghurt
« 1 Péickchen Vanillezucker

« 2 EL gehackte Pistazien

o 1EL Puderzucker

ZUBEREITUNG:
Blitterteig ca. 10 Minuten
vor der Verarbeitung aus
dem Kithlschrank nehmen.
Inzwischen Mango vom Stein
schneiden. Das Fruchtfleisch
schilen und wiirfeln. Halfte
Mangowiirfel piirieren.
Blitterteig samt Back-
papier ausrollen. Teig mit
Konfitiire bestreichen und
mit % der gehackten Mandeln
bestreuen. Teig jeweils von
beiden Lingsseiten her bis

1A

50 g Puderzucker in einem i f M ‘ s}
hohen Rithrbecher piirieren. i) ff —
Das Himbeerpiiree durch ‘ vt
ein feines Sieb streichen.
Das Himbeerpiiree und
restliche Himbeeren
vorsichtig in einer Schiissel
vermengen.

Saure Sahne, Schmand,

100 g Puderzucker und
Milch in einer Riihrschiissel
piirieren. Minzblittchen von
den Stielen zupfen. Schmand-
Creme und Himbeeren in
einer grofien Schale anrich-
ten. Mit den Zwiebackbréseln
bestreuen und mit den
Minzblittchen verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
550 kcal; E99,F219,KH79g

SiiBe Mandel-Schnecken PEI

zur Mitte aufrollen und leicht
andriicken. Die Teigrolle quer
in Streifen (ca. 1 cm breit)
schneiden und mit dem
Backpapier auf ein Backblech
legen. Teig-Schnecken mit
iibrigen gehackten Mandeln
bestreuen und vorsichtig
andriicken. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd. 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 25 Minu-
ten goldbraun backen.
Joghurt, Vanillezucker
und Mangopiiree verriih-
ren. Mangowiirfel unterhe-
ben. Mandel-Schnecken aus
dem Ofen nehmen. Mit
Pistazien bestreuen und mit
Puderzucker bestduben. Mit
Mango-Joghurt anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
570keal; E10g,F379,KH48g

TIPP: Knusprige
Brosel-Variante:
150 g Amarettini
(italienisches Mandel-
gebdck) in einem Beutel
zerbréseln und
darUberstreuen.
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AUS 2 MACH 1

_ AL
Aus 4 mach] .

In 30 Minuten gibt's Essen! Nur 4 Zutaten einkaufen, der Rest kommt
aus dem Vorrat - so ldsst sich ganz fix was Leckeres zaubern

o PSS NANRS ! =

Steakpfanne mit Piree m

w + i + @) +

FUR 4 PERSONEN

P

AuBerdem: )
2 Zwiebeln, 4ELOI,
Salz, Pfeffer,

o 2509 5 Stiele Petersilie 350 g Rinder- 2 Beutel Piiree 1TL Zucker,
= 22=  Kirschtomaten Minutensteaks «Das Komplette" 2 EL WeiBweinessig
%% ZUBEREITUNG: Fleisch darin unter Wenden abloschen, Fleisch zuftigen Mit der gehackten Petersilie
- Zwiebeln schilen, wiirfeln.  anbraten. Mit Salz und Pfeffer — und erhitzen. Wiirzen. bestreuen und servieren.
Tomaten halbieren. Peter- wiirzen, herausnehmen. Kartoffelpiiree nach
silienbléttchen abzupfen und 2 EL Ol im Bratél erhit- Packungsanweisung ZUBEREITUNGSZEIT:
2 grob hacken. Minutensteaks zen. Zwiebeln und zubereiten. Mit Salz wiirzen.  ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
‘;'. in Streifen schneiden. 2 EL Ol  Tomaten darin andiinsten. Kartoffelpiiree und Steak- 240 keal;E22g,F12g,KH10g
5 in einer Pfanne erhitzen. Das  Zucker zufiigen, mit Essig pfanne auf Tellern anrichten.
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_ FUR 4 PERSONEN
+ + \ AuBerdem: )
‘ 2 Zwiebeln, 4EL O,

3 EL WeiBweinessig,
1 Packung (400 g) 3 bunte 10 Kirschtomaten 1 Zucchini 1TL Zucker, Salz, Pfeffer
Blech-Pizzateig Paprikaschoten
ZUBEREITUNG: Scheiben schneiden. Zwiebeln ca. 5 Minuten braten. Mit Salz  heifSen Backofen (E-Herd:
Teig ca. 10 Minuten vor schilen, in Ringe schneiden. und Pfeffer wiirzen. 220°C/Umluft: 200°C) ca.
der Verarbeitung aus dem 3 EL Ol erhitzen. Zwiebeln Teig entrollen und samt 20 Minuten backen.
Kiithlschrank nehmen. Pa- darin andiinsten. Essig Backpapier auf ein Blech
prika in Streifen schneiden. und Zucker unterrithren. legen. Gemiise auf den Teig ZUBEREITUNGSZEIT:
Tomaten halbieren. Zucchini ~ Paprika, Tomaten und geben, mit 1 EL Ol betrdufeln.  ca.30 Minuten. Pro Portion: ca.
ldngs halbieren und in Zucchini unterheben. Alles Mit Pfeffer bestreuen. Im 390keal;E11g,F159,KH56g

VEGGIE |

{

N
~

N

TIPP: Leckere
Variante mit Fleisch:
Statt der Zucchini
200 g Kabanossi in
Scheiben schneiden.
Mit der Gemise-
mischung auf den
Teig geben, backen.




AUS 2 MACH1

TIPP: Wenn Sie es
gern wiirziger mogen,
statt den Wirstchen
250 g ausgelostes
Kasselerkotelett
wiirfeln, in 1 EL Ol
anbraten und Uber
die Suppe streuen.

f’ o’ .
L

FUR 4 PERSONEN

AuBerdem:
1,51 Gemiisebriihe, 2 Zwiebeln,
1EL 01, Salz, Pfeffer,
500 g Mdhren 900 g tiefgefrorene 400 g Wiener 300 g saure Sahne evtl. Kerbel zum Garnieren
Erbsen Wiirstchen

ZUBEREITUNG: Méohrenwiirfel zufiigen und Saure Sahne in die Suppe  streuen. Evtl. mit Kerbel
Mohren schilen, wiirfeln.  6-8 Minuten kocheln. rithren. Ubrige Erbsen garnieren. Ubrige Zwiebel-
Briihe aufkochen. Erbsen Zwiebeln schilen und in und Wiirstchen zufiigen, kurz  ringe dazu reichen.

zufiigen und ca. 5 Minuten Ringe schneiden. Ol er- darin erhitzen. Mit Salz und

kocheln. Suppe vom Herd hitzen. Zwiebelringe darin Pfeffer abschmecken. Suppe ZUBEREITUNGSZEIT:

nehmen. Ca. 1/4 Erbsen he- andiinsten. Die Wiirstchen in Schalen anrichten und mit  ca.30 Minuten. Pro Portion: ca.

rausnehmen. Suppe piirieren.  schrig in Stiicke schneiden. einigen Zwiebelringen be- 570 keal;E399,F22g,KH60g

—

Rl
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Tomate-Mozzarella-Omelett m

- . (&
s \

125 g Mozzarella 3 Tomaten 5 Eier (GroBe M) 5 EL Milch

\l

ZUBEREITUNG: 1 EL Ol in einer Pfanne dartibergiefien. Zugedeckt ca.
Mozzarella fein wiirfeln. erhitzen. Hilfte Tomaten- 15 Minuten stocken lassen.
Tomaten waschen und in scheiben in die Pfanne legen =~ Omelett vom Pfannenrand

Scheiben schneiden. Eier und  und Hilfte Kidsewiirfel darauf  l6sen, aus der Pfanne auf

Milch verquirlen. Eiermilch verteilen. Restliche Tomaten-  einen Teller stiirzen. 1 EL Ol

mit Salz, Pfeffer und Paprika-  scheiben und Kasewiirfel in der Pfanne erhitzen. Ome-

pulver kriftig wiirzen. daraufgeben. Eiermilch lett wieder in die Pfanne

FUR 2 PERSONEN

AuBerdem:

Salz, Pfeffer, EdelsiBpaprika,
2 EL Ol, evtl. Basilikum zum
Garnieren

gleiten lassen, ca. 5 Minuten
ohne Deckel fertig garen. Evtl.
mit Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
540 keal; E29 g,F429,KH13g
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AUS 4MACH1 bl

Koteletts auf geschmortem Romersalat m

G

1 Romersalat

ZUBEREITUNG:
Salat und Zwiebel in
Streifen schneiden. Apfel
waschen, halbieren, entker-
nen und in Spalten schnei-
den. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die Koteletts darin
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1roter Apfel

unter Wenden ca. 2 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Koteletts heraus-
nehmen. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 120°C/Um-
luft: 100°C) ca. 10 Minuten
zu Ende garen.

4 Schweinekote-
letts (a ca. 150 g)

1TLrosa
Pfefferbeeren

1 EL Ol im Bratol erhit-

zen. Zwiebel und Apfel
darin andiinsten. Butter und
Salat zufiigen, ca. 2 Minuten
diinsten. Wiirzen. Koteletts
aus dem Ofen nehmen. Mit
dem geschmorten Salat auf

FUR 4 PERSONEN

AuBerdem:

1 Zwiebel, 2 EL 0|,

Salz, Pfeffer, 20 g Butter,
grober Pfeffer

Tellern anrichten. Mit
grobem Pfeffer und rosa
Pfefferbeeren bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
310kcal;E339,F189,KH5¢g



500 g Kdise-
Tortelloni

ZUBEREITUNG:
Tortelloni nach Packungs-
anweisung zubereiten.
Abgieflen und abschrecken.
Tomaten waschen und in
feine Spalten schneiden.
Avocados halbieren, entker-

TIPP: Vegetarische
Variation: Statt
Parmaschinken 200 g
Feta in kleine Wirfel
schneiden und Gber
denfertigen
Tortelloni-Salat
geben. Kostlich!

600 g Tomaten

2 Avocados

nen. Das Fruchtfleisch aus
der Schale 16sen und ebenfalls
in Spalten schneiden. Zwiebel
schilen und fein wiirfeln.
Ol erhitzen. Zwiebel darin
andiinsten. Senf unterriih-
ren. Mit Essig abloschen. Mit

8 Scheiben
Parmaschinken

Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Aufkochen
und vom Herd nehmen.
Tortelloni, Tomaten und
Avocados mit der Vinai-
grette vermengen. Mit dem
Schinken in Schalen anrich-

FUR 4 PERSONEN

AuBerdem:

1 Zwiebel, 4 EL 01, 2 TL Senf,

150 ml heller Balsamico-

Essig, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker $
evtl. Petersilie zum Bestreuen

ten. Evtl. mit gehackter
Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. -
560 keal; E199,F309,KH 569




- | IDEEN ZUM ABENDBROT

-

»

-

e

Aus de

Fruhlingssuppe mit“\c
Sandwiches — sO schon

Saftiger Burger,
gefillte Toast-

FUR 4 PERSONEN:
600 g Schweineoberschale in
8 kleine Schnitzel schnei-
den und flach klopfen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
2Tomaten in 8 Scheiben
schneiden. 2 rote Zwiebeln
schilen und in Ringe schnei-
den. 1Bund Rucola waschen
und abtropfen lassen. 125¢
Mozzarella abtropfen lassen

und in 8 Scheiben schneiden.
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4 Burger-Brotchen zum Aufbacken
im vorgeheizten Backofen
nach Packungsanweisung
backen. 125 g Bacon auslassen
und abtropfen lassen. 200 g
Schmand und 50 g Basilikum-
pesto (Glas) verriihren.

3 Eier verquirlen. Schnitzel

erst in 100 g Mehl, dann in
verquirlten Eiern und in 100g
Semmelbrdseln wenden. 250 ¢
Butterschmalz in einer Pfanne

erhitzen. Schnitzel darin von

jeder Seite ca. 1 Minute

braten. Schnitzel auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Back-

blech legen. Schnitzel mit

Mozzarella belegen. Im

heifSen Backofen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C) ca.

4 Minuten iiberbacken.
Brotchen waagerecht
halbieren. Schnittflichen

mit etwas Pestocreme be-

¢ Bistrokiiche |

rischen Krautern und rcfﬁniert
kann der Feierabend sein!

TIPP: 1 Packung
(750 g) tiefgefrorene
Pommes frites im
¢ heiBen Backofen nach
3 Packungsanweisung

zubereiten und
dazu reichen.

streichen. Untere Brotchen-
hilften mit etwas Rucola,
Tomaten, Zwiebeln, jeweils

2 Schnitzeln und Bacon
belegen. 50 g Tomatenketchup
und Rest Rucola daraufgeben.
Anrichten. Restliche Pesto-
creme dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
1060 kcal; E54g,F 729, KH50g



Kr&utersuppe mit Hackbdéllchen PEI

FUR 4 PERSONEN:

2 Zwiebeln schilen und in kleine

Wiirfel schneiden. 250 g Kréuter fiir
griine SoBe abzupfen und, bis auf
etwas, fein hacken. 60 g Butter oder
Margarine in einem Topf erhitzen.
Hilfte Zwiebelwiirfel darin andiins-
ten. 80 g Mehl zufiigen, anschwitzen.
800 ml Gemiisebrithe und 500 ml Milch
angieflen, aufkochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Ca. 5 Minuten
kocheln. Die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

— > -

FUR 4 PERSONEN:

125 g Bacon in einer Pfanne ohne

Fett knusprig auslassen. Heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. 1 Bund Rucola
waschen. 1rote Zwiebel schilen und
in feine Ringe schneiden.

8 Toasties mit Kornern (a 50 g)

waagerecht halbieren. Die
unteren Toastie-Hélften mit Bacon
belegen. Je 1TL Remoulade (Glas) da-
raufgeben. Mit Zwiebelringen und
80 g Jalapeiio-Ringen (Glas) belegen.

Toasties mit Knusper-Bacon PAIH

250 g gemischtes Hack, restliche
Zwiebeln, 1Ei und 30 g Semmel-
brosel verkneten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Daraus Billchen formen. In

2ELOI rundherum braten.
150 g Sahne, 200 ml Brishe und ge-
hackte Kréiuter piirieren, in die
Suppe rithren. Mit Béllchen anrich-
ten. Mit Rest Krdutern garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
640keal; E249,F469,KH31g

Rucola daraufgeben und mit 120 g
geriebenem Cheddar bestreuen. Obere
Toastie-Hilften daraufgeben.

Die Toasties im vorgeheizten

Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 5 Minuten
goldbraun backen. Die Toasties aus
dem Ofen nehmen, auf Tellern
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
320 keal;E99,F239,KH20g

Kapso

DAS ORIGINAL
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Weitere Informationen kdnnen angefordert werden bei:

VOG AG, Backermiihiweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at
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Ohne Wenn, ohne Aber,

ohne KUI’]St“Ch. Pfannen-

" Gewirz
FUr pikanten Genuss vom Grill oder aus der Pfanne: b
Mit unserem Grill- und Pfannengewdirz verleihen Sie
Fleisch, Fisch, Tofu oder GemUse eine angenehme
Schdrfe. Nutzen Sie diese Mischung edler Gewirze
und Krauter zum Wirzen oder Marinieren.
Der ndchste Grillabend kann kommmen!

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewirze

im Bioladen und unter www.lebensbaum.de.
we
care
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