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Wir verabschieden uns mit dieser Ausgabe von Ihnen!
Denn Lleider wird unser schdnes Magazin eingestellt.
Noch einmal versammeln wir hier die schénsten Rezepte
unserer Userinnen und User — sie sind und waren der
Herzschlag unseres Heftes. Ein grof3es Dankeschon auch
an Sie, liebe Leserinnen und Leser!

Wir winschen Ihnen weiterhin viel
Spafs beim Ausprobieren, Kochen,
Schlemmen und Genie[Sen!
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und Salat sind der Kick-
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Nicht nur fiir Veganer:
wiirziger Nudelauflauf
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Auf Stroh gebettet
kRommt der Rosé liebe-
voll verpackt: ein
seltener Spitzenwein in
Demeter-Qualitdt

unter 10 Euro, direkt vom
Erzeuger aus Italien.
LrosaRosa”, 0,75 L, ca.
9,60 Euro, Lavialla.com




B rFLEiscH M FiIscH ™ VEGGIE VEGAN [ SUSSES & DRINKS {F 30-MINUTEN-REZEPTE

zitronenhiihnche}n &m Spiefd
FLOWERBOMB S. 14

=+ Pizzasuppe == Spargelpasta mit Ei

MARCOVERENA1608 und Schinken S.28
Poulet provencal I Kriuter-Frikadellen Spargel-Quiche mit Schinken Paniertes Mandelschnitzel
SKYE S. ANNAANJA S.50 ® HANSENWURST S.53 TREKNEB S.60

o : - _
! Spargel und Lachs mit = Moules de Méditerranée 8 Blattertelgtortchen
‘7 Sesamsauce S.30 / HEIMWERKERKONIG S. 46 GOURMETKATHI S. 47

\; ?{“

S Spaghetti nach Admirals-Art
ZICKENTONI S.17

4 Folienkartoffeln mit Matjes
&% KAKTUS1709 S. T4

Fitness-Lachsbiillchen
TERRORKRUEMEL099  S5.70

Matjes d la Mittelmeer
MOPPEL S.73

Lachs in Curry-Kokos-Sauce
CATHI7S S.63

Zucchini-Halloumi-SpieRe Parmesan-Popcorn
SESSM S.10 KATHAWILLWAS S.18

S — v EIN HEET FUR SIE sy

IST IHR REZEPT DABEI? SCHICKEN SIE UNS EINE E-MAIL AN:
LESERSERVICE.CHEFKOCH@GUJ.DE

UND SIE BEKOMMEN EIN HEFT KOSTENLOS ZUGESCHICKT.

Mairiibchen-Méhren-Lasagne
" MONI39A 5.8
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Avocado-Tomaten-Salat
MILIE 5.19

| Spargel-Crépes
" GARTEN-GERD S.61

Champignonspiefe vom Grill
FRAUJANSEN S.12

‘

. SUSSES & DRINKS!

E 6 Kakao-Brownies
CHEFKOCH-VIDEO S.20

~+ (P oRreokEks
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= Gnocchi-Gemiisepfanne

= Kartoffelsalat

HEIMWERKERKONIG S.15

= Nudelauflauf

SENILA S.59

Schoko-Mandel-Erdbeertorte
CAROLINE48

Rhabarberkuchen mit Baiser
BIRGIT1980

Proteinreicher Bounty-Quark
HOUSE-KATZE

5.62

S.35

S.38

S.68

I ] 4 L
Rigatoni mit Wodkasauce Tagliatelle mit Thymian S.57
KUECHENMIEZE S. 42 CHEFKOCHTRIFFTFACKELMANN

s
~= Tofu-Frikadellen

RIKE2 5.23

Seitan-Burger mit Krﬁuer-Wedges Buddha-Bowl
ENERGYBIRD S.64 ENERGYBIRD S.68

Bliltterteigkissen mit Erdbeeren & Erdbeermarmelade
¢ ROSALILLA 5.36 @ FEUERMOHN S.37

Erdbeer-Smoothie Erdbeer-Tiramisu

MAMATUKTUK 5.39 HEINRICHDANI
s -
) » “ “h;‘ I"
. S . =
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N TSGR -‘_?4 = N
W Pink-Champagne-Cake E Rhabarber-Rosmarin-Margarita

“ ECHTFETT S.77 B-B-Q 5.82

~a
W Rezept speichern
e

QR-Code mit dem  Rezept speichern
Handy scannen

.\\an-

Im Chefkoch.de-Kochbuch
wiederfinden und verwalten

BEWERTUNG rdrdrdrsy 4,6 Sterne auf Chefkoch.de
VERFASSER FRAUJANSEN Von diesem User stammt das Rezept

WEB CK-MAG.DE/040623 Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de
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Schon lange verliebt in den griinen
Genuss, zdhlt dieses Rezept zu den
unschlagbaren Rezepten fiirs Leben

Mairiibchen-M6hren-
Lasagne

VERFASSER MONI39A
WEB CK-MAG.DE/250623

SIMPEL 30 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT
PRO PORTION 15 g E, 24 g F, 42 g KH = 471 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

700 g Mohren % Bund glatte

500 g Mairiibchen Petersilie

1 Kartoffel Salz, Pfeffer

1 mittelgroRe aus der Miihle
Zwiebel 8 Lasagneplatten
1 El Olivenél 100g geriebener
500 ml Gemilsebrithe o0
200 g Krduter-

Creme-fraiche

ZUBEREITUNG
1. Mohren, Mairiibchen und Kartoffel schdlen.
Kartoffel wirfeln, Zwiebel hacken und das
restliche Gemiise in diinne Scheiben hobeln.
Olin einem Topf erhitzen, Zwiebel darin
glasig diinsten. Kartoffel und Hdlfte der
Méohren zugeben, 3—4 Min. mitdiinsten.
2. Brithe angief3en, alles 6 Min. garen. Mit
dem Stabmixer fein ptirieren. Créme fraiche
einriihren. Petersilie fein schneiden, bis auf
etwas zum Garnieren unterheben. Mit Salz .~
und Pfeffer abschmecken. Riibchen und Rest~
Mohren in Salzwasser 2 Min. blunchieren,'
eiskalt abschrecken, gut abtropfen lassen.
3. Boden einer Auflaufform (40 x 20 cm) mit
Sauce bedecken. 4 Lasagnebldatter darauf-
legen und etwas Sauce darauf verstreichen.
Mit Gemiise und etwas Kdse bedecken und
noch 1 Lage Nudeln, Sauce und Gemiise
einschichten. Mit Sauce und Kdse abschlie-
RBen. Im heilRen Ofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) 30 Min. goldbraun backen. Mit
dem Rest Petersilie und Pfeffer garnieren.

.
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Entdecke eine Arbeitswelt,
so vielfaltig wie dul

André ist leidenschaftlicher Marktmanager und schon seit iiber 10 Jahren Teil
unseres Teams. Wahrend er zielstrebig Karriere gemacht hat, ist der 37-Jahrige zwei-
mal Vater geworden. Bei beiden Téchtern ist er in Elternzeit gegangen. Auch parallel
zu seinem aktuellen Weg in die Selbstandigkeit mit REWE gelingt es ihm, seine
eigene Balance zwischen Beruf und Privatleben zu finden.

rewe.de/berufundprivatleben

ar v Dein Markt

Zertifiiat seit 2012
audit berufundfamilie




Zutchini-
Halloumi-Spief3e

assrnanan

SIMPEL €27 20 MIN.

“) PROSTUCK 15 g E, 18 g F, 3 g KH = 241 KCAL
7% LOW CARB

ZUTATEN (4 STUCK)

250 g Halloumi XTRA

1 Zucchini (200 g) sEcHNELL
2 El Tomatenmark 2

1El Olivendl ; 0
1 T1 Chilipulver

ZUBEREITUNG

1. Halloumi in 16 gleich grofZe Wiirfel
schneiden. Zucchini der Ldnge nach in

16 diinne Scheiben hobeln.

2. Tomatenmark, Ol und Chilipulver ver-
rithren. Zucchinischeiben mit der Marinade
bestreichen und jeweils 1 Stiick Halloumi
darin einrollen. 4 Halloumiwtirfel auf je
einen Holzspiel? stecken.

3. Spiel3e auf dem Grill 10-12 Min. goldbraun
grillen, dabei mehrmals wenden.
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' p&s’échangte am Unterwegssein sind die Pausen!
~ Da macht ein leckeres Essen alle gliicklich und versorgt mit
neuer Energie und guter Laune. Ob vom Campingkocher
.@er dem Grillrost — alles ist schnell und einfach zubereitet

2
v




CAMPINGKUCHE

HEARTLIGHT

Superschuelle
Zaéereé‘ua?! Kauu
(eh uur pedew

eupfehlen, Kocht
-l es uach!”
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s % 4 8 ¢ ‘4K
Champignonspief3e vom Grill

VERFASSER FRAUJANSEN WEB CK-MAG.DE/040623

£ SIMPEL €510 MIN. + 12 STD. MARINIERZEIT
(52 PRO PORTION 4 g E, 9 gF, 2g KH = 108 KCAL €& LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

Fiir die Marinade 1. Fiir die Marinade Knoblauch fein hacken
2 Knoblauchzehen und mit den restlichen Zutaten verquirlen.
100 ml Olivenadl 2. Marinade und Champignons in eine

3 El Ketjap manis Frischhaltedose mit Deckel geben. Dose

mehrmals wenden, sodass sich Marinade
und Champignons gut mischen. Uber
Nacht darin ziehen lassen.

3 El Sojasauce
1Tl Thymian
1Tl Oregano
Fiir die Spiel3e
500 g Champignons

3. Marinade abgief3en, die Champignons
auf Spief3e stecken und 10-12 Min. unter
Wenden grillen.

Y
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weber |

ENTDECKE, WAS MUGLICH IST

.
Pizzasuppe 2 GREAT MOMENTS
VERFASSER MARCOVERENA1608 WEB CK-MAG.DE/050623 E = I N S M A L L S PA C E S
: PRO PORTION 35gE, 62 gF, 5¢g KH =742 KCAL

Weber Lumin.
ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG o ol I
500 g gemischtes 200 g Sahne- 1. Hackfleisch in einem Topf ner energle'EfflzmnteSte G"“v
Hackfleisch hmelzkd i : o o - =
ac EISf schmelzkase im heiRen Ol scharf anbraten. - _den wir je EntWICkElt haben_
4 El Rapsol 200 ml Schlag- Tomaten, Champignons, Brech- .~ i
1 Dose stiickige sahne bohnen, Schmelzkdse und
Tomaten (4009) 250 ml Gemiise-  Sghne zufiigen. Gemiisebriihe
1Dose Champig-  Prithe angieRen und unterriihren.
Hous (2009.A0. 2 Rashlonch 2. Suppe aufkochen. Knoblauch
tropfgewicht) zehen p At Belzund
1 Dose Brech- Salz, Pfeffer ozupres?‘ en und mit a, z unA
bokmen Pfeffer wiirzen. 10-15 Min. bei
1Tl Oregano g - z
(200 g Abtropf- o milder Hitze kdcheln lassen. Vor
gewicht) evtl. 2Friihlings- o servieren nochmals ab-
zwiebeln .
schmecken, mit Oregano ver-
EXTRA- fellrller-n und Illuch ]?eheben rm-t
SCHNELL Friihlingszwiebelringen garnie-
ren. Dazu passt Baguette.

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

Finde deinen neuen Grill auf
weber.com

0

fuu:har T

o

---occ--.-ou--o----..-.-.u.-o.c- «
tesnessravensest *Lumin verbraucht mindestens 15% weniger Energie als unsere
M anderen Elektrogrills mit vergleichbarer GroRe bei einer Stunde
grillen bei mittlerer Hitze.
**Eine Session mit Lumin = 15 Minuten Vorheizen bei hoher Hitze
und 45 Minuten Grillen bei mittlerer Hitze. Basierend auf einem

Strompreis von 0,40 €/kWh.
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Zitronenhdhnchen am Spiel3

VERFASSER FLOWERBOMB WEB CK-MAG.DE/060623

G SIMPEL {3 20 MIN. + 8 STD. MARINIERZEIT G PRO PORTION 7T1gE, 4 g F, 4 g KH = 349 KCAL @ LOW CARB

ZUTATEN (4 Portionen)
4 Hahnchenbrustfilets
(1300 g)

4 Stiele Minze

Saft und Abrieb von

1 Bio-Orange

Saft und Abrieb von

1 Bio-Zitrone

2 Knoblauchzehen

2 El Honig

2 El1 Olivenol

%2 Tl gemahlene
Koriandersamen

Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

1. Fleisch in 2-3 cm groRe Stiicke schneiden
und in einen grofen Gefrierbeutel geben.

2 Stiele Minze fein hacken. In einer hohen
Rithrschiissel mit dem Stabmixer Orangen-
und Zitronensaft und -abrieb (bis auf je

1Tl Abrieb fir die Garnitur), gepressten
Knoblauch, Honig, Olivend], fein gehackte
Minze und Koriander piirieren. Mit Salz

und Pfeffer herzhaft abschmecken.

2. Marinade zum Fleisch in den Beutel fiillen,
fest verschlielBen und mit den Hénden gut
durchkneten. Mindestens 8 Std. (am besten
uber Nacht) im Kiihlschrank marinieren und
dabei noch mehrmals durchkneten.

3. Hdhnchenwiirfel aus der Marinade nehmen
und in einem Sieb gut abtropfen lassen.
Marinade auffangen und beiseitestellen.

M e

+

Fleischwiirfel auf lange MetallspieRe stecken.
Dabei darauf achten, dass die Wiirfel nicht zu
dicht nebeneinandersitzen, da sie sonst nicht
gleichmdRig garen und das Fleisch in der
Mitte roh bleibt.

4. Spiel3e auf dem Grill bei mittlerer Hitze
6-10 Min. grillen; dabei regelmdf3ig wenden
und immer wieder mit der Marinade be-
streichen. Nicht zu dunkel werden lassen!
Spief3e auf einer grofen Servierplatte
anrichten, mit Rest Minze, beiseitegelegter
Zitrusschale und frisch gemahlenem Pfeffer
garnieren und sofort servieren.

Tipp Nach Belieben Zitronenschale durch die
gleiche Menge Limettenschale ersetzen.

Und anstatt der gehackten Minze passt auch
glatte Petersilie.
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Schnéliér
Kartoffelsalat

VERFASSER HEIMWERKERKONIG
WEB CK-MAG.DE/090623

£ sIMPEL €230 MIN. (5} PRO PORTION 5 g E,
8 gF, 40 g KH = 263 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1Kkg Pellkartoffeln (vom Vortag)
250 g Radieschen

1 Apfel (z.B. Boskop)

1 mittelgrofRe Zwiebel

3 El Olivendol

200 ml Gemiisebriihe

/2 Pck. TK-italienische-Krduter
Salz, Pfeffer

evtl. 2 Stiele glatte Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Gepellte Kartoffeln in kleine Wiirfel und
Radieschen in feine Scheiben schneiden. Apfel
und Zwiebel fein wiirfeln.

2.2 E1 Ol in einer Pfanne erhitzen. Apfel-

und Zwiebelwiirfel darin 2 Min. andiinsten.
Gemiisebriihe mit 1 El 81 und Kréutern
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Kartoffeln, Radieschen und Apfel-Zwiebel-Mix
in einer Schale mit Dressing gut mischen.
Nach Belieben mit frisch gehackter Petersilie
bestreuen und servieren.




N "
MR
)
W
T

-
-
o

)




/

easEEBEy
...._.- s,
sevann®
saes
s

. a®
LT

KEUKENMEISJE

*
Sapgantt

MWir hatbeu iu 0L einge~
efe lowarten
tzt: Eiu folles
uud praktisches Essen fiir

die Bordkiiche.”

Spaghetti nach Art
des alten Admirals

VERFASSER ZICKENTONI WEB CK-MAG.DE/120623

./ PRO PORTION 259gE, 16 g F, 90 g KH = 640 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
500 g Spaghetti

Salz, Pfeffer aus
der Miihle

50 ml Olivendl

4 Knoblauchzehen
2 Dosen Sardinen
(100 g)

1/-1 Tl Chiliflocken
1Tl Oregano

200 ml trockener
Weillwein

1Spritzer Zitronensaft

ZUBEREITUNG

1. Spaghetti nach Packungsanweisung in
reichlich kochendem Salzwasser bissfest
garen.

2. Inzwischen Ol in einer Pfanne erhitzen.
Knoblauch fein hacken, bei mittlerer Hitze
darin andiinsten. Sardinen abgief2en, hin-
zufiigen und 3-4 Min, mitdiinsten.

3. Mit Chili und Oregano wiirzen und mit
Weilwein und Zitronensaft abldschen.
Weitere 2-3 Min. kicheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Sauce unter die ab-
getropften Nudeln mischen und servieren.

...._...-ao
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CHA-CHA

JAbsolut lecker. 4l
Geutire hale. ich
Kneten Rotiuariu
uad statt Butter
weutrales OL veruwendet”

Herzhaftes
Parmesan-Popcorn Ee:

VERFASSER KATHAWILLWAS WEB CK-MAG.DE/110623

® SIMPEL €315 MIN.
) PRO PORTION 5 g E, 24 g F, 19 g KH = 325 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1-2 El Rapsél

6 gehdufte E] Popcornmais
6 El Butter

4 El geriebener Parmesan
2 El fein gehackte Petersilie

EXTRA-
SCHNELL

ZUBEREITUNG

1. 0l in einen Topf geben, Boden mit Mais bedecken,
Topf mit einem Deckel verschliel3en. Popcorn bei
milder Hitze platzen lassen, anschliefend in einen
Gefrierbeutel fullen.

2, Butter in einem kleinen Topf bei niedriger Hitze
schmelzen und zum Popcorn giel3en. Parmesan
und Petersilie zugeben, gut verschliel3en und
durchschutteln.




CAMPINGKUCHE

" VEGGIE

t 8 5 & 8 AN
Avocado-Tomaten-Salat mit 5= ElFE

Feta und Senfvinaigrette q ) (=

VERFASSER MILIE WEB CK-MAG.DE/080623

£ SIMPEL  £215MIN. 2} PRO PORTION 14 g E, 319 F, 16 g KH = 420 KCAL & LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 Avocado 1Elneutrales Ol 1. Avocadofruchtfleisch, Tomaten und Feta in kleine

2 Tomaten ?;!ﬁlpfeffer aus der Wiirfel schneiden und mit zerzupftem Basilikum
100 g Feta 5 u i £ und Rucola in eine Schiissel geben.

3 Stiele Basilikum 11:1: £h ; 2.50 ml Wasser, Essig, Ol, ¥ Tl Salz, 1 Tl Zucker und
20 g Rucola Sa Senf zu einer Vinaigrette verquirlen. Sonnen-

15 ml heller Aceto 2 El Sonnen- blumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne
balsamico blumenkerne

Fett anrdsten. Salat mit Sonnenblumenkernen
und Pfeffer bestreut anrichten.

CHEFEDCH 19



PINGKUCHE

J’:IPOLLY ‘

Das R fwwfxwwd
leh A 2usatelich uoch
Zartbitterschokglade reingetan.”

m"owmetelg in eineg’

Pfanne (ein dicker

Frrkrir 039 SCHNELL
Kakao-Brownies q)

VERFASSER CHEFKOCH-VIDEO WEB CK-MAG.DE/100623

£ SIMPEL E}loMIN.+20M|N.BACKZEIT "PROSTUCKlgE 5¢gF 12 g KH =106 KCAL

ZUTATEN (54 STUCK) ZUBEREITUNG
280 g Butter 1. Butter in einem Topf schmelzen. verstreichen und fiir 20-25 Min. im
560 g Zucker Zucker, Kakao und Salz glatt unter- heifzen Ofen bei 160 Grad (Umluft
160 g Kakaopulver rithren. Topf beiseitestellen und die 140 Grad) backen (siehe Tipp).
%2 Tl Salz Masse kurz abkiihlen lassen. 4. Nach dem Backen den Brownieboden
o 1Tl Vanilleextrakt 2. Vanilleextrakt unter die Kakaomi- mithilfe des Backpapiers aus der Form
N oder das Mark von schung rihren und Eier nacheinander heben und auf einem Kuchengitter
‘ 1Vanilleschote (jeweils 1-2 Min.) mit dem Schneebesen  vollstdndig abkiihlen lassen. Anschlie-
. 4 Eier (K1 L) unterrithren. AnschlieRend das Mehl Rend in kleine Stiicke schneiden.
140 g Mehl hinzuftigen und ziigig glatt rithren. Tipp Wer besonders feuchte, klebrige
3. Teig in eine mit Backpapier ausgelegte  Brownies mag, reduziert einfach die
Backform (32 x 23 cm) geben, glatt Backzeit.

20 CHEMMDCH
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EINE SCHRITT-FuR-
SCHRITT-ANLEITUNG
FUR DIE VERWENDUNG
UNSERER PRODUKTE:

o Verwende sie genauso wie Milch
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VON DER STANG

Das schonste Sommervergniigen: knusprige Teigstangen —
herrlich zu Salaten oder einfach fiir den kleinen Hunger

b a6 & ardolA)
Mediterrane Brotsticks

VERFASSER RIKE2 WEB CK-MAG.DE/030623

5 SIMPEL £ 15 MIN. + 1 STD. GEHZEIT + 15 MIN. BACKZEIT
) PROSTUCK1gE, 2gF, 9g KH = 67 KCAL

ZUTATEN (16 STUCK)

200 g Mehl 3 El plus 1-2 El Olivendl
1, Pck. Trockenhefe Fleur de Sel

12 Tl Zucker Pfeffer aus der Miihle
1gestrichener Tl Salz

ZUBEREITUNG

1. Mehl mit Hefe, Zucker und Salz mischen. 120 ml Wasser und 3 El Olivendl
zugeben und mit einer Gabel grob vermischen. Dann mit den Hdnden oder
Knethaken des Handriihrers glatt verkneten. Teig zu einer Kugel formen, mit
etwas Mehl bestduben und abgedeckt 1 Std. ruhen lassen.

2. Teig auf eine leicht bemehlte Arbeitsfliche geben, noch einmal durchkneten
und zu einem Rechteck (27 x 24 cm) ziehen und driicken, der Teig soll gar nicht
ganz glatt sein (Abb. A).

3. Mit einem Messer ldngs in 1%-2 cm breite Streifen schneiden (Abb. B) und
auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Teigstreifen mit etwas Olivendl
bestreichen (Abb. C), mit Fleur de Sel und grobem Pfeffer bestreuen (Abb. D).
4. Brotstick im heien Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 12-15 Min. gold-
braun backen. Dazu passen Salami, schwarze Oliven und Pecorino.

Tipp Bestreuen Sie die Stangen vor dem Backen zusdtzlich mit gehackten
Rosmarinnadeln.
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Jetzt im Mai zeigen sich weif3er und griiner Spargel in Top-Form.
In drei unserer flnf Rezepte machen sie sich besonders
diinne, bei den anderen beiden posieren sie in voller Schénheit

24 CHEMMDCH



Spargel-
Focaccia

) SIMPEL (2 50 MIN. + 1 STD. GEHZEIT
(-} PRO PORTION 13 g E, 17 g F, 55 g KH = 442 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

300 g Mehl (Type 550;
ersatzweise Type 405)
Salz, Pfeffer

1Tl Trockenhefe

300 g griiner Spargel
(etwas dickere Stangen)

3 El Olivendl

40 g Bacon (in Scheiben)
30 g Parmesan

2 El Creme fraiche

ZUBEREITUNG

1. Fir den Teig Mehl, 1 Tl Salz und Hefe in
einer Schiissel mit 225 ml lauwarmem
Wasser mischen. In der Kiichenmaschine
oder mit den Knethaken des Handriihrers
glatt verkneten. Dann mit den Hénden
weitere 5 Min. gut durchkneten. Mit einem
Geschirrtuch zugedeckt an einem warmen
Ort 1 Std. gehen lassen.

2. Vom Spargel die Enden abschneiden. Von
den Stangen mit einem Sparschdler diinne
Streifen abziehen und mit Salz, Pfeffer und
2 El Olivendl mischen. Bacon in 2 em grof3e
Stlicke schneiden. Kdse grob raspeln.

3. Teig zusammenkneten und auf einem
Bogen Backpapier zu einem ldnglichen,

5 mm dicken Fladen ausrollen.

4, Focaccia zuerst diinn mit Créme fraiche
bestreichen, darauf den Spargel und den
Bacon verteilen. Focaccia mithilfe des Back-
papiers auf das heilZe Blech ziehen und im
heif3en Ofen bei 230 Grad (Umluft 210 Grad)

auf der untersten Schiene 15-18 Min. backen.

Nach 10 Min. Kdse auf die Focaccia streuen.
Mit restlichem Olivendl betrdufelt servieren.

;

SPARGEL MAL ANDERS
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EXTRA-
SCHNELL

Spargel-Carpaccio Q¢

£JSIMPEL £330 MIN. 42 PRO PORTION 8 g E, 32 g F, 30 g KH = 456 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
2 El Kapern
1 Knoblauchzehe

80 g Brotbrasel
(grobe Stiicke)

2 El1 Olivenol

50 g Mayonnaise

3 El Milch

1El Zitronensaft
2-3 El Gemiisebriihe

ZUBEREITUNG

1. Kapern abtropfen lassen. Knoblauch in
Scheiben schneiden. Brotbrosel, Kapern und
Knoblauch auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben, mit Olivendl betrdufeln und
mischen. Im heifden Ofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) 10-15 Min. goldbraun backen.

2. Mayonnaise mit Milch, Zitronensaft, Gemiise-
briihe, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verriih-
ren. Kerbel von den Stielen zupfen, grob hacken.

Salz, Pfeffer 3. Spargel schdlen, Enden abschneiden. Von

Zucker den Stangen mit einem Sparschdler ldngs

2-3 Stiele Kerbel diinne Streifen abziehen.

250 g griiner Spargel 4. Spargel, Broselmischung und Kerbel mischen

250 g weiRer Spargel und auf Tellern anrichten. Mit dem Dressing
betrdufelt servieren.

Spargel im Pdckchen

£ SIMPEL {-'35MIN. £} PROPORTIONSgE, 27 gF, 7 g KH = 287 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
600 g weiller Spargel
Salz, Pfeffer

1 Schalotte

100 g sehr kleine
Kirschtomaten

15 g Kapern

50 g schwarze Oliven
Abrieb von Y% Bio-Zitrone
4 El Olivenol

1 Stiel Basilikum

28 CHEMMODCH

' LOW CARB

ZUBEREITUNG

1. Spargel schdlen, Enden abschneiden, Spargel-
stangen halbieren. Spargel in kochendem Salz-
wasser einmal aufkochen, abgief3en, abschre-
cken und sehr gut abtropfen lassen.

2. Schalotte in Streifen schneiden. Tomaten
halbieren, Kapern und Oliven abtropfen lassen.
Alles mit Spargel, Zitronenschale, Olivendl,
Salz und Pfeffer in einer Schale mischen. Je
zwei Bogen Backpapier aufeinanderlegen.
Spargelmischung mittig darauf verteilen, das
Backpapier dariiber zusammenfalten und

die Enden mit Kiichengarn zusammenbinden.
3. Die Pdckchen auf ein Blech setzen und im
heif3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
15-20 Min. garen.

4. Pdckchen aus dem Ofen nehmen, 6ffnen, mit
Basilikum bestreut servieren.

Spargelpasta
mit Ei und
Schinken

{_/SIMPEL €730 MIN.
PRO PORTION 34 g E, 18 g F, 71 g KH = 610 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
500 g weil3er Spargel

120 g gekochter Schinken
(in Scheiben)

4 Eier (K1. M)

150 ml Kochsahne
(siehe Tipp)

Salz, Pfeffer 2
Muskat O
60 g geriebener Parmesan
350 g Spaghetti

150 g TK-Erbsen

EXTRA-
SCHNELL

ZUBEREITUNG

1. Spargel schdlen, Enden abschneiden.
Spargel in 4 cm lange Stiicke schneiden.
Schinken in feine Streifen schneiden.

Eier mit Sahne, Salz, Pfeffer und Muskat
verquirlen. Hdlfte Kdse zugeben und mit

der Eiersahne verriihren.

2. Pasta in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest garen. In
den letzten 2 Min. Spargel und Erbsen mit-
kochen. Pasta abgief8en, dabei 100 ml Nudel-
wasser auffangen. Pasta mit Schinken, Ge-
miise und Eiersahne zurfick in den Nudeltopf
geben. Bei kleiner Hitze erwdrmen, bis die
Eiersahne zu stocken beginnt, dabei nach
und nach das Nudelwasser zugeben. Mit
grobem Pfeffer und Rest Kdse bestreuen.
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Spargel und Lachs mit Sesamsauce

SIMPEL €:11STD. (2} PRO PORTION 42 gE, 53 gF, 159 KH = 720 KCAL
' LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

500-600 g weiBer Spargel 1-2 El Limettensaft

Salz, Pfeffer 1Tl Sesamol

2 cm Ingwer 2 Tl gerdstete Sesamsamen
1Kkleine rote Chilischote 1El Fischsauce

1Tl + 1 El Ol neutrales 01 50 g Butter

1 El Zucker 4 Stiicke Lach's (a 80 g)

100 ml Sojasauce 32 Beet Shisokresse

ZUBEREITUNG
1. Spargel schdlen, Enden abschneiden.
Spargel in leicht gesalzenem Wasser
langsam aufkochen. 2 Min. sprudelnd
kochen, den Topf vom Herd ziehen und
den Spargel darin ziehen lassen.

2. Ingwer schdlen und fein wiirfeln. Chili
ldngs halbieren, entkernen und fein
schneiden. [Ingwer und Chili in einem
kleinen Topf in 1 T1 01 30 Sek. andiinsten.
Mit Zucker bestreuen, leicht karamelli-
sieren. Mit Sojasauce abléschen, mit
Spargelwasser auffiillen und um ein
Drittel einkochen lassen. Mit Limettensaft,
Sesamol, 1 Tl Sesamsamen und Fisch-
sauce wurzen.

3. Butter in einem kleinen Topf schmelzen,
bis sie leicht gebrdunt ist. Rest Sesam
zugeben und beiseitestellen.

4.1 E1 Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Lachsstiicke auf einer Seite mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Lachs mit der
gewurzten Seite in die Pfanne geben und
2 Min. bei starker Hitze braten. Pfanne
vom Herd nehmen und die Lachsstiicke
darin 1 Min. ziehen lassen.

5. Spargel und Lachs auf Tellern anrichten.
Die Kresse vom Beet schneiden und
dariiberstreuen. Mit gebrdunter Butter
und etwas Sojasauce betrdufelt servieren.
Restliche Sojasauce dazu servieren.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; STYLING: ANKA REHBOCK; FOODSTYLING: ACHIM ELLMER
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Lang machen

Die Wiedersehensfreude ist riesig. Endlich ist er zurlick, der Spargel!
Warum er gut fur die Linie ist, bis wann er uns erhalten bleibt und wie
aufwendig er geerntet wird, Rommt hier in unseren knackigen Fakten

IN DEUTSCHLAND
WERDEN JEDES JAHR
MEHR ALS

113000

TONNEN

SPARGEL GEERNTET.
EIN GROSSTEIL
DAVON KOMMT AUS
NIEDERSACHSEN.

Jede einzelne Spargelstange
muss von Hand aus dem
Boden geholt werden. Die
Spargelstecher Legen pro
Hektar Anbaufldche etwa

5 Kilometer

zu FufB zuriick.
32 CHEMNDCH

Spargel enthdlt
mehr als

90 %

Wasser und weniger
als 1% Fett.
Deshalb haben
100 Gramm
nur 19 Kilokalorien.

SPARGEL DARF
NUR BIS ZUM

24. JUNI

GEERNTET WER-
DEN, DANACH
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PFLANZEN FURS
NACHSTE
JAHR ERHOLEN.
EINE FRANKI-
SCHE BAUERN-
REGEL LAUTET:
»KIRSCHEN ROT,
SPARGEL TOT*,



ANZEIGE

Ein Fruhling
voller Raffinesse.

Spitzenkoch Roland Trettl hat fiir jede Jahreszeit eine raffinierte Rezeptidee — auch fiir die schone Friihlingszeit.
Diesmal zeigt er Thnen eine seiner liebsten Kreationen: Joghurt-Erdbeerknodel an Rhabarber-Ragout.
Sein Geheimnis fiir den frischen Geschmack? Bei der Zubereitung setzt er gleich zweimal auf
Wethenstephan Joghurt Natur, der dank seiner cremigen Frische fiir einen geschmackvollen Knddelteig
sorgt und die Basilikum-Koriander-Note des Joghurtspiegels harmonisch abrundet. Ein kleiner Tipp vom Spitzenkoch:

Die Erdbeerknddel schmecken sowohl warm als auch abgekiihit. Guten Appetit!

Fiir den Joghurt-Knédelteig:

Die Kartoffeln gar kochen, abgieBen, scha-
len und ausdampfen lassen. Anschlie-
Bend pressen und mit den anderen
Teigzutaten in einer Schussel verrihren.
30 Minuten im Kahlschrank ruhen lassen.
Den Strunk von den Erdbeeren entfernen.
Genug Teig fiir einen Knédel abtrennen
und flach driicken. Mit dem Teig die Erd-
beere ummanteln und anschlieBend zwi-
schen beiden Handflachen glatt rollen.
Wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

Weihenstephan

Joghurt

Reichlich Wasser in einem Topf aufko- Joghurt-

chen und leicht salzen. Die Erdbeerknddel Erdbeerknddel
hinzugeben und bei leicht siedendem 500 g mehlige Kartoffeln,
Wasser etwa 10-15 Minuten gar ziehen las- gepresst

sen. Nicht gegarte Knddel kénnen einge- 2 Eigelb

froren werden. Die Kochzeit betragt dann
20 Minuten.

Basilikum-Koriander-Joghurt:

Die Basilikumblatter von den Stangeln 16-
sen und fein hacken. Das Vanillemark aus
einer Vanilleschote kratzen. Das Basili-
kum, den Honig und das Vanillemark zum
Joghurt geben und mit etwas Zucker ver-
rihren. Zum Schluss mit gerdsteten und
gehackten Korianderkérnern abschmecken.

Rhabarber-Ragout:

Die Rhabarberstangen putzen, die Enden
abtrennen und mit einem spitzen Mes-
ser die Schale abziehen. Den Rhabarber in
etwa 1 cm grofB3e Stiicke schneiden und mit
Zucker bestduben. Kurz stehen lassen. In
der Zwischenzeit die Butter in einem Bra-
ter oder einem Topf erhitzen. Etwas Zucker

AnschlieBend mit etwas geriebener Zit-
ronenschale verfeinern. Alles gut durch-
schwenken und die Brosel langsam rdsten.

Die garen Erdbeerknddel aus dem heilen
Wasser heben und abtropfen lassen. Dann
in die Pfanne zu den Butterbrdseln geben
und gleichmaBig schwenken. Den Basili-
kum-Joghurt in einen tiefen Teller geben.
Das Rhabarber-Ragout darauf verteilen. Da-
nach die Erdbeerknddel mittig daraufset-
zen und mit reichlich stiBen Butterbroseln
bestreuen. Zum Schluss mit Puderzucker
ibersieben und mit Basilikum garnieren.
Fertig.

Joghurt-Erdbeerknédel

200 g Weizenmehl

200 g Weihenstephan
Joghurt 3,5 % Fett Natur
35 g Weizengrie

1 Prise Salz

etwas Vanillemark
etwas frisch geriebene
Muskatnuss

10 frische Erdbeeren

SiiBer Basilikum-
Koriander-Joghurt

¥4 Bund Basilikum

1 Vanilleschote

300 g Weihenstephan
Joghurt 3,5 % Fett Natur
3 EL Honig

etwas Zucker

1 EL Korianderkorner

Rhabarber-Ragout

und Honig zugeben und kurz karamellisie- 4 frische

ren. Die Rhabarberstiicke zugeben und an- an Rhabarbeg B Rhabarberstangen %

diinsten. Bei geschlossenem Deckel biss- 40 g Zucker %

fest gar ziehen lassen. 30 g Weihenstephan %
Butter 2

Fiir die Butterbrosel: 3 EL Honig -

Reichlich Butter in einer Pfanne aufschau- E

men.Etwas Zucker dariiberstauben und auf- Butterbrosel -_E

16sen. Die Semmelbrésel und das Panko- 50 g Butter E

Paniermehl hinzugeben und vermengen. 25 g Zucker 8
100 g Semmelbrosel

Mein Tipp: 100 g grobes

,Die Knddel lassen sich wunder-
bar mit vielen anderen Frucht-
kompotten kombinieren.”

Panko-Paniermehl
1 Bio-Zitrone, Abrieb
Puderzucker

Meh



JAustelle vou -.\‘cé[ay—
Sahue habe ich
zerguetschte Schautu-

Kisse geuounen.”
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Schoko-Mandel-Erdbeertorte

Die Erdbeere kront Desserts, mischt bei Kuchen oder Smoothies mit
und begeistert in Marmelade. Dazu schmtickt sie sich
mit Rhabarber, Sahne, Baiser oder Schoko. So hat sie jeder gern!

VERFASSER CAROLINE48 WEB CK-MAG.DE/170623

O SIMPEL @ 35 MIN. + 35 MIN. BACKZEIT o PRO STUCK 6 g E, 20 g F, 23 g KH = 304 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
Fiir den Teig

80 g Zartbitterschokolade
80 g Butter

80 g gemahlene Mandeln
30 g Kakaopulver

6 Eier (KI. M)

1Prise Salz

1 Pck. Vanillezucker

150 g Zucker

Fiir die Dekoration
200 ml Schlagsahne
500 g Erdbeeren

Rote-Johannisbeeren-Gelee
(oder 1 Pck. roter Tortenguss)

1El gehackte Pistazien

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Teig Schokolade hacken. Mit
Butter iiber einem heiRen Wasserbad
schmelzen, dann mit gemahlenen Man-
deln und Kakaopulver verriihren.

2. 4 Eier trennen. Eiweil mit Salz und
Vanillezucker steif schlagen. Eigelb, rest-
liche Eier und Zucker 4 Min. schaumig
schlagen. Ei-Zucker-Creme unter die
Schoko-Mandel-Masse heben, dann den
Eischnee vorsichtig unterheben.

3. Teig in einer gefetteten oder mit Back-
papier ausgelegten Springform (26 cm @)
glatt verstreichen. Im heilen Ofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) 35 Min. hell-
braun backen (Stdbchenprobe!), in der
Form kurz auskiihlen lassen, vom Rand
16sen und auf ein Kuchengitter stiirzen.
Kuchen vollstdndig auskiihlen lassen.

4, Fiir die Dekoration die gut gekiihlte
Sahne steif schlagen, in einen Spritzbeutel
mit groRer Lochtiille (10 mm @) fiillen und
auf dem ausgekiihlten Boden am Rand
einen Ring aus Tupfen aufspritzen. Tupfen
mit einem Teeloffel etwas eindriicken.
Erneut einen Ring aus Tupfen aufspritzen,
ebenfalls eindriicken und so von aul3en
nach innen vorarbeiten.

5. Erdbeeren putzen, nach Belieben etwas
Griin stehen lassen und halbieren oder
vierteln. Dann von auf8en nach innen den
Sahnerand mit einem Ring aus halbierten
Erdbeeren belegen. Mit etwas erhitztem
Johannisbeergelee bestreichen, Mit dem
Rest Erdbeeren garnieren und mit dem
restlichen Gelee betrdufeln. Torte mit
Pistazien bestreut servieren.
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Bldtterteigkissen
mit Erdbeeren

VERFASSER ROSALILLA
WEB CK-MAG.DE/160623

™ SIMPEL €30 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT
) PROSTUCK 7 g E, 42 g F, 41 g KH = 590 KCAL

ZUTATEN (8 STUCK)

2 Pck. TK-Bldtterteig (a50 g)

) g gehobelte Mandeln

40'g Zucker 2 b

q. 500.'9-Erdbeeren ™ :
ﬁoo,ml Schlagsahne

e s 1Pck. .,,Purhdlescreme (Vgnillegeschmack)

e .1 El Puderzl.fcker

‘T ’ ‘.‘ , .
A-’- ks,
i'uszn:rruuc

1 Blutterteig (12 x 10 cm) in 16 Rechtecke
(6 x10 cm) schneiden. Platten mit etwas

+" Abstand auf zwei mit Backpapier belegte
Bleche legen und 10 Min. antauen lassen.
2. Mandeln mit Zucker mischen. Blitterteig
mit etwas Wasser bestreichen und mit der
Mandel-Zucker-Mischung bestreuen.

3. Zwischen den Teigstiicken mit einem
Pinsel etwas Wasser verstreichen. Bldtter-
teig im heiflen Ofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) 20-30 Min. goldbraun backen,
anschlieRend abkiihlen lassen.

4.In der Zwischenzeit Erdbeeren vierteln.
Sahne steif schlagen, ,Paradiescreme”
unterriihren. Vanillesahnecreme in einen
Spritzbeutel mit groBer Lochtiille

(10-12 mm @) fiillen.

5. Creme auf die Hdlfte der abgekiihlten
Bldtterteigkissen spritzen, mit Erdbeeren
belegen und jeweils mit einem 2. Bldtter-
teigkissen belegen. Vor dem Servieren mit
Puderzucker bestduben.




ERDBEERZEIT

Riﬁbdfber-Erdbeer-Marmelade

VERFASSER FEUERMOHN WEB CK-MAG.DE/140623

sIMPEL (5325 MIN. C)PROTLOGQE, 0gF, 4gKH =18 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG
(6 GLASER A 230 ML) 1. Rhabarber in 2 cm kleine Stiicke schneiden,
500 g Rhabarber Erdbeeren vierteln.
500 g Erdbeeren 2. Erdbeeren und Rhabarber in einem Topf bei
500 g Gelierzucker (2:1) mittlerer Hitze 8-10 Min. weich kocheln. Die
Masse nach Belieben mit einem Stabmixer fein
HAPPINESS piirieren. Gelierzucker unterriihren und nach

” Betu EMI@UA@J( decke Packungsanweisung sprudelnd kochen lassen.

. . Topf von der Herdplatte nehmen, Gelierprobe
M ﬂ/&f mpf 2d, dt@ durchfiithren.

. : o

KOZ(J'WZ LJ‘/’,U W 3. Marmelade in saubere Twist-off- oder
Weckgldser fiillen, 5 Min. auf den Kopf stellen,
wieder umdrehen und kalt werden lassen.
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Rhabarberkuchen mit Baiser

VERFASSER BIRGIT1980 WEB CK-MAG.DE/180623

°5|MPEL e 20 MIN. + 45 MIN. BACKZEIT 0 PRO STUCK 4 g E, 9 g F, 33 g KH = 239 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
Fiir den Miirbeteig
200 g Mehl

100 g Butter

75 g Zucker

2 Tl Backpulver

3 Eigelb (KI. M)

500 g getrocknete Hiilsen-
friichte

Fiir den Belag

575 g Rhabarber

1-2 El Zucker

1 Pck. Vanillepudding-
pulver (backfest)

300 ml Milch

3 Eiweil3 (K1. M)
1Prise Salz

100 g Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Miirbeteigboden Mehl, Butter, Zucker, Backpulver und Eigelb

mit den Knethaken des Handriihrers zu einem glatten Teig verkneten und in

Frischhaltefolie gewickelt 30 Min. kalt stellen.

2, Teig 5 mm dick ausrollen und mithilfe der Teigrolle iiber einer gefetteten

Tarteform (24 cm @) abrollen. Rand formen, Boden mehrfach mit einer

Gabel einstechen. Backpapier darauflegen und mit Hiilsenfriichten bedecken.

Im heiRen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 20 Min. blind backen.

Herausnehmen, Papier samt Hiilsenfriichten entfernen, abkiihlen lassen.

3.In der Zwischenzeit fiir den Belag Rhabarber in kleine Stiicke schneiden

und zuckern. Aus dem Puddingpulver und der Milch nach Packungs-

anweisung einen Pudding kochen. Rhabarberstiickchen unterriihren und

die Masse gleichmdRig auf dem Boden verteilen.

4. Eiweil3 mit Salz steif schlagen, nach und nach Puderzucker untersteben.

Eischnee in einen Spritzbeutel mit einer St.-Honoré-Tiille fiillen

z.B. von Stddter). Tarte aufieinen Drehteller stellen und von innen

rteilen (wédhrend sich der Teller dreht)
uuf d

MAUSY250486
JGeheiutipp weiner Muw:
Deu Rhabarber iiber Nacht
tu Bucker einlegen.”
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ek wach wir die-
Seu Drink luer wdt
TK-Evdbeeren, uud
Statt-Houig uehwe
teh Vandlezucker”

wRdrkdrose
Erdbeer-
Smoothie

VERFASSER MAMATUKTUK
WEB CK-MAG.DE/150623

& siMPEL £ 15 MIN.
() PROGLAS2gE, 1gF,
23 g KH = 122 KCAL

ZUTATEN (4 GLASER A 230 ML)
370 g Erdbeeren

500 ml Orangensaft

1 El1 Waldhonig

1 Banane

ZUBEREITUNG

1. 4 Erdbeeren fiir die Garnitur
beiseitelegen. Restliche Erdbee-
ren vierteln und iiber Nacht
einfrieren (siehe Tipp unten).
2.In einem Standmixer kalten
Orangensaft, Honig, geschdlte
Banane und gefrorene Erdbeeren
glatt piirieren. Smoothie in
Gldser fiillen, mit je 1 Erdbeere
garnieren und sofort servieren.
Tipp Wer sich das Einfrieren
sparen mochte, gibt einfach

4 Eiswiirfel mit in den Mixer.

ERDBEERZEIT
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Erdbeer-Tiramisu

VERFASSER HEINRICHDANI WEB CK-MAG.DE/130623

i €9 SIMPEL €2 20 MIN. + 1 STD. KUHLZEIT
S0 lecker! Kowut auch {5) PRO PORTION 24 g E, 19 g F, 95 g KH = 676 KCAL
qut; wenu wau deu Biskutt
J'm éﬁd’kf EM(M ZUTATEN (.6 PORTIS)NEN)
-a / Ei /; 00ree, 7 1 Pck. Vanillepuddingpulver 200 ml Schlagsahne
< ) 140 g Zucker 500 g Magerquark

1, 1 Milch 400 g Loffelbiskuits
1kg Erdbeeren 1El Kakaopulver

1El Zitronensaft

FOTOS & STYLING: FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: LISA MARIE NIEMANN/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



ZUBEREITUNG
1. Puddingpulver mit 40 g Zucker
in 6 El kalter Milch anriihren. Rest
Milch erwdrmen, das angeriihrte
Puddingpulver hineinriihren und
unter Riihren 2 Min. aufkochen.
Pudding unter gelegentlichem
Umriihren abkiihlen lassen.

2.800 g Erdbeeren klein schneiden,
davon 650 g mit Zitronensaft
mischen und abgedeckt ziehen
lassen. Anschlie8end piirieren.

3. Sahne steif schlagen, Quark mit
restlichen 100 g Zucker cremig
riithren. Nach und nach abgekiihl-

ten Pudding unterriihren und die
geschlagene Sahne unterziehen.

4, Loffelbiskuits kurz in das Erdbeer-
piiree tauchen und eine Auflaufform
(25 x 40 cm) damit auslegen. Mit einer
Schicht Vanillecreme bedecken.

5. Weitere Loffelbiskuits in das
Erdbeerpiiree tauchen und auf der
Cremeschicht verteilen. Restliche
dariiber verteilen, die Oberfldche
glatt streichen und mit Kakao
bestduben. Tiramisu mindestens

1 Std. (besser iiber Nacht) im Kiihl-
schrank ziehen lassen.

> (l_uihes & Tartes ﬁ‘ la maison.

= - : n 3 m
Fannytastisch einfach! . %
% ("?' -.- e ,?_‘_ “

fiir siiBe
oder pikante
Quiches
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Rigatoni mit Tomaten-Wodka-Sauce

VERFASSER KUECHENMIEZE WEB CK-MAG.DE/260623

& sivreL ©20MiN. ) PRO PORTION 27 g E, 46 g F, 93 g KH = 974 KCAL

42 CHEFWDCH

ZUTATEN ZUBEREITUNG

(4 PORTIONEN) 1. Nudeln nach Packungsanwei- 4. Wodka zufiigen, unter Rithren

500 g Rigatoni sung in reichlich kochendem den Bratsatz l6sen. Hitze reduzie-
Salz, Pfeffer aus Salzwasser bissfest garen. Ab- ren. Sahne mit 300 ml heiBem

der Miihle gieRen und 400 ml Kochwasser Nudelwasser in einer Schiissel

8 El Olivendl auffangen. verriihren. War )

1 Zwiebel 2. In der Zwischenzeit 4 El Olivengl Riihren langsam zur'{omatensauce
2 Knoblauchzehen in einem groRen Topf erhitzen. geben. Topf vom Herd :

200 g Tomatenmark Zwiebel und Knoblauch fein 5. Nudeln abgief3en, kufz tropfen
14, Tl Chiliflocken wiirfeln und bei mittlerer Hitze lassen und unter die Sauce

80 ml Wodka 5 Min. darin hellbraun andiinsten. Mit der Hdlfte Parmegan best

200 ml Schlagsahne 3. Tomatenmark und Chiliflocken und erneut vermengen, Mit Salz

125 g geriebener zuftigen. Weitere 4-5 Min. unter und Pfeffer krdftig wiirzén.Nach \
Parmesan (siehe Tipp)  gelegentlichem Riihren andiinsten, ~ Bedarf fur die Konsistenz der Sauce |
3 Stiele Basilikum bis das Tomatenmark eine dunkel- restliches Nudelwasser zufligen.

EXTRA-
SCHNELL

3

rote Farbe angenommen hat und
am Boden etwas anzusetzen und
zu brdunen beginnt.

6. Nudeln anrichten, mit je 1 El O],
restlichem Parmesan und Basili-
kumbldttern garnieren.




tweit fir einen Hype. Superschnell.
= wahres Soulfood fiir den Feierabend

ymer leicht beschwipst

KOKOSCHIPS

JGeschuacklich
besser fiude ich e,
Adeu Parwesau uur

grobau hotelu, statt






Augen schlief3en: Zwischen Lavendelfeldern, duftenden
Pinienwdldern und der glitzernden Cote d’Azur decken
wir fir Sie den Tisch — et voila: bon appétit!

Thrdrdesy 042
- Poulet provencal

VERFASSER SKYE WEB CK-MAG.DE/310623

r" ‘.\ OSIMPEL 620 MIN. +1STD. MARINIERZEIT
; \\ + 30 MIN. GARZEIT 0 PRO PORTION 65 g E,

34gF 18gKH =677 KCAL € LOW CARB

/

1~ -
ZUTATEN (4 PORTIONEN)
125 ml Olivendl 1 Dose stiickige Tomaten
1El scharfes (400 g)
Paprikapulver 250 ml trockener Rotwein
1 El mildes Currypulver 1Tl Zucker
J 1 El grober Pfeffer 3 bunte Paprika
/ aus der Miihle, Salz 3 Zwiebeln

- 2% El getrocknetes 2 Zucchini i
Ba:lélk.um 4 Knoblauchzehen !
g losauce 4 Stiele Basilikum
4 Hdahnchenbrustfilets
(a250g)
ZUBEREITUNG ‘pd
1. Ol, Paprikapulver, Currypulver, 1 El Pfeffer, - - v
2 El Basilikum und Sojasauce verquirlen. ““-—/

2. Filets in einen Gefrierbeutel geben, Marinade
dariibergieen und griindlich verteilen. Beutel )
verschlieffen und das Fleisch mindestens 1 Std. l;"
(besser tiiber Nacht) im Kiihlschrank ziehen lassen. W .
}/l‘omuten, Rotwein, Zucker und Rest Basilikum ' !

errithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Paprika,
# Ziiebeln und Zucchini in mundgerechte Stiicke

/ ' hneiden. Knoblauch grob hacken und unter die
//Tomatensauce heben.

4. Fleisch (samt Marinade) in eine Auflaufform
geben, das Rotweingemiise darauf verteilen

und im heifzen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
30 Min. garen (das Gemiise sollte weich sein). Mit
Basilikum bestreut servieren. Dazu passt Baguette.



Wk 24,0
Moules de Mediterranée

VERFASSER HEIMWERKERKONIG WEB CK-MAG.DE/290623

@ smpeL @ 45MIN. ) PRO PORTION 21 g E, 14 g F, 22 g KH = 335 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
1kg Miesmuscheln

1 El Olivendl

1 Zwiebel
1Knoblauchzehe

1rote Paprika

1Zweig Rosmarin

2 Lorbeerbldtter

1 Dose stiickige Tomaten
(400 g)

150 ml trockener WeiBwein
Salz, Pfeffer

1 Zucchini

2 El Tomatenmark

1Tl Zucker

50 g schwarze Oliven
ohne Stein

1Tl Orangenabrieb

ZUBEREITUNG
1. Muscheln waschen und abbiirsten, gedffnete
wegwerfen.

2. 01 in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch fein hacken, Paprika fein wiirfeln.
3-4 Min. im heien Ol anbraten. Rosmarin,
Lorbeer, Tomaten und 100 ml Wein dazugeben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen und
15 Min. bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

3. Zucchini fein wiirfeln und mit Tomaten-
mark, Zucker und Oliven in die Sauce geben.
Weitere 10 Min. kdcheln lassen.

4. In der Zwischenzeit in einem zweiten Topf
Wasser zum Kochen bringen. Muscheln in einem
grof3en Sieb Uiber den Dampf hédngen. Restlichen
Wein dariibertrdufeln und Orangenschale
dariiberstreuen. Deckel auflegen und Muscheln
so lange dampfen, bis sie sich gedffnet haben,
geschlossene Muscheln wegwerfen. Muscheln
herausnehmen und auf einer Platte anrichten.
Rosmarin und Lorbeerbldtter aus der Sauce
nehmen. Sauce tiber die Muscheln geben.
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UBER DEN TELLERRAND

KOKOSCHIPS
Super vorzuberel-
feu. Bl wlr gab '
ere lowa-
Feu und uoch etuas
Kuottauch in Aie
Mischung.”

8 8 ¢ *diER —
Bldtterteigtortchen mit Thunfisch v
VERFASSER GOURMETKATH| WEB CK-MAG.DE/280623 X
@sivpEL ©30MIN. (DPROSTUCK 8 gE, 119 F, 8 g KH = 168 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK) ZUBEREITUNG

1 Pck. frischer Bldtterteig 1. Bldtterteig ausrollen und in 12 gleichmdfRige Recht-
(270 g; Kiihlregal) ecke schneiden. In den Mulden eines gefetteten Muffin-
250 g Kirschtomaten blechs zum Boden andriicken.

12 schwarze Oliven ohne Stein 2 Tomaten halbieren, Oliven in Scheiben, Zwiebel in
1groB3e rote Zwiebel Ringe schneiden. Thunfisch abtropfen lassen.

1Dose Thunfisch 3. Eier, Sahne, Parmesan und Thymianbldttchen ver-
('m. St Saft) quirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mischung in die

3 Eier (K1. M) Tortchen gieRen. Tomaten, Thunfisch, Oliven und Zwiebel
80 ml Schlagsahne gleichméRig darauf verteilen und im heiRen Ofen bei
80 g geriebener Parmesan 220 Grad (Umluft 200 Grad) 15-20 Min. backen.

2 Zweige Thymian

Salz, Pfeffer

CHEFKOCH 47



-

T
(JBER DEN TELLERRAND™ =¥




Lavendelkuchen aus der

VERFASSER GOLDENFLOWER WEB CK-MAG.DE/270623

KRAXLKOCH123

Joller, schueller
Souniuerlicher Kucheu
wlt dezeatew
Laveudelarowa.”

@ siMPEL € 15 MIN. + 25 MIN, BACKZEIT ) PROSTUCK 59 E, 22 g F, 23 g KH = 323 KCAL

ZUTATEN (8 STUCKE)
150 g Butter
120 g Zucker
3 Eier (KL. M)

Abrieb und Saft
von 1 Bio-Zitrone

70 g Dinkelmehl
... 1TiBackpulver
. 80 g gemahlene Mandeln

.\ 1Elplus1Tl getrocknete
- Lavendelbliiten

'1El Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Butter mit den Quirlen des Handriihrers
schaumig schlagen. Zucker zufiigen und weitere
2-3 Min. rithren. Eier zufligen, glatt unterriih-
ren. Erst Zitronensaft, dann die Schale zufiigen.
2. Mehl mit Backpulver und Mandeln mischen
und glatt unter die Butter-Ei-Creme riihren. Die
Lavendelbliiten vorsichtig unterheben.

3. Teig in einer mit Backpapier belegten Spring-
form (20 cm @) glatt verstreichen und im heiBen
Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 25-30 Min.
backen. Kuchen mit Puderzucker bestreuen und
mit Lavendelbliiten verzieren.

v

Die INFO aus der Redaktion

Blaues Wunder!

Von Ende Juni bis Mitte August
verwandelt sich die Landschaft der
Prouvence in ein violeltblaues,
hocharomatisch duftendes Bliiten-
meer. Mit Bliiten zu backen
gehort selbstverstdndlich zur
provengalischen Tradition.
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Krduter-Frikadellen ;%3
EL‘H. "

VERFASSER ANNAANJA WEB CK-MAG.DE/300623

@ sivPeL €330MIN. B} PROPORTION 18 g E, 20 g F, 3 g KH = 274 KCAL - @)1@W CARB

-

LATH; FOODSTYLING:JENS HILDEBRANDT/BLUEBERI
S—

ZUTATEN (8 STUCK) ZUBEREITUNG

50 g griine Oliven 750 g gemischtes 1. Oliven, Kapern, Knoblauch, Krdu-

ohne Stein Hackfleisch terbldtter und -nadeln fein hacken.

1El Kapern 1Ei (KL M) Mit Hack, Ei, Semmelbroseln und

1 Knoblauchzehe 3 El Semmelbrosel Zitronenschale verkneten, mit Salz

1 Bund Zitronen- 2 Tl Zitronenabrieb  und Pfeffer wiirzen. 8 gleich grofZe

thymian Salz, Pfeffer Frikadellen aus der Masse formen. AR‘?FEHE.IKE :
~ 4ZweigeRosmarin 33| Olivensl 2. Olin einer Pfanne erhitzen, Frika- ,,A‘Hﬂ ulich [{ﬂé/l‘éﬁ
~ 2Bldtter Salbei dellen darin unter mehrmaligem lecker. /644 éﬂé@ ROCA lf

Wenden bei mittlerer Hitze 15 Min. /(,ﬁmlm 5{” pmmag t{ﬁﬂ{
knusprig-braun braten. 7 : o Ll
dpﬂkﬂ Wﬂ:‘ <
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Victoria Lergenmiiller, Winzerin vom Weingut
Sankt Annaberg aus Burrweiler

Victoria Lergenmdiller hat allen Grund zu strahlen: Just
wurde sie zur Jungwinzerin des Jahres 2023 gekdirt.

Ihr gutes Gespuir fiir Wein ist bei der 32-jdhrigen Pfilzerin
genetisch programmiert, stammt sie doch aus einer
Winzer-Dynastie, die bis ins 16. Jahrhundert zuriickgeht. Fiir
das Label Young Poets kreierte sie einen frischen Riesling
und einen goldpramierten Sauvignon blanc - beide
machen lange, laue Sommerabende noch schéner.
Everything happens for a RSLG oder Always sunny
SVGN BLNC, von Young Poets, 0,75 L, ca. 7 Euro, iiber
Edeka und Rewe oder young-poets-wine.com/shop

Wahre Kiinstler ihres Fachs keltern den stroh-
gelben Sommerwein vom Weingut Donnafugata
auf der Sonneninsel Sizilien. Die heimische
Rebsorte Grillo bringt ein weiches Aroma von
Pfirsich, Krdutern und Bliiten heruor.
SurSur Grillo Sicilia DOC, 0,75 L, ca. 11 Euro,
iiber hawesko.de

FUR DIE BESTE!

Liebe ist, wenn zum Muttertag mit diesem
eleganten Rosé aus der Prouence ange-
stof3en wird. Bastide de Margiii Rosé 2020,
0,75 L, ca. 36 Euro, moevenpick-wein.de

—_—
=

PST, GEHEIMTIPP

Beim Discounter kaufen wir keine Weine? Von wegen! Wir haben
bei Lidl diesen wundervoll harmonischen und Leicht fruchtigen,
aber trockenen Lieblingswei3wein entdeckt. Allerdings gibt es ihn
nur online. Ca dei Frati Lugana DOC, 0,75 L, ca. 13 Euro, lidl.de

LT

Die
Zwei Neue sorgen fiir elegantes
Korkenknallen: Als Hommage
an den Griinder des Sekt-
imperiums Mumm I_aomme:
mit Godefroy Riesu'ng Brut
und Pinot Noir Rose Dry reine

ensekte in die Kelche.

Rebsort
0,75, ca. 9 Euro, Supermurkt

CHEFKOCH 51
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oflles s0 schén

Spargel ist hier Konig der Quiche — getoppt von wurzigen

Geschmacksstars wie Parmesan, Schinken und einem samtigen
Sahneguss. Kaum aus dem Ofen, sind alle hin und weg!

L 8 8 & o*d RV
Spargel-Quiche
mit Schinken &

VERFASSER HANSENWURST
WEB CK-MAG.DE/240623 (=]
@ siMpEL € 20 MIN. + 30 MIN. BACKZEIT
© PROSTUCK T gE, 20gF, 20 gKH =

298 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
Fiir den Teig

200 g Butter

1Tl Zucker

Salz

1Ei (KL M)

300 g Mehl

Fiir den Belag

200 g weif3er Spargel

200 g griiner Spargel

Salz, Pfeffer aus der Miihle
100 ml Schlagsahne

150 ml Milch

3 Eier (K1. M)

100 g roher Schinken

50 g geriebener Parmesan
1 El Schnittlauchrallchen

Der TIPP aus der Redaktion

Gut aufgehoben
Die Teigmenge passl fiir eine
Quicheform von 28 cm @.
Wir haben eine kleinere Form
verwendet, der iibrige Teig
ldsst sich auf Vorrat einfrieren.

1. Butter, Zucker, 1 Prise Salg und Ei mit den
Knethaken des Handriihrers schaumig riihren.

2, Mehl portionsweise Gber den Teig sieben
und mit den Hénden glatt unterkneten.

L=

-

#
> 1

3. Teig gu einer Rolle formen, in Frischhalte-
folie wickeln und 30-40 Min. kalt stellen.

4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfiéiche
rund (30 cm @) ausrollen.

CHEFKOCH 53




5. Teig (iber die Teigrolle legen und tiber 6. Teig auf dem Boden andriicken und 7. Mit der Teigrolle Uber die Quicheform
einer gefetteten Quicheform (24—28 cm @) einen Rand formen. rollen und so Uberstehenden Teig abtrennen.
wieder abrollen.

8. Spargel schdlen (griinen Spargel nur im 9. Spargel in Salzwasser 8-10 Min. bissfest 10. Eiermischung mit dem Stabmixer
unteren Drittel), holgige Enden abschneiden garen. Sahne, Milch und Eier mischen. oder Schneebesen griindlich verquirlen.
und in 3 cm lange Stiicke schneiden.

11. Schinken in feine Streifen schneiden. 12. Eiersahne gleichmdig tiber den Belag 13. Quiche im heifsen Ofen bei 200 Grad
Miirbeteigboden mit Spargel und Schinken gief3en, mit Pfeffer Gibermahlen und mit (Umluft 180 Grad) 30 Min. goldbraun backen.
belegen. Parmesan bestreuen. Mit Schnittlauch bestreut servieren.

54 CHEFMOCH
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Zaubern Sie doch mal hausgemachte
Tagliatelle! Da herrscht ein Rauneén
und Staunen, denn schliefSlich kommt
so was nicht jeden Tag auf den Tisch




FOTOS & STYLING: DENISE GORENC; FOODSTYLING: MAIK DAMERIUS/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

mma

Selbst gemachte Tagliatelle mit Thymmn—thronen-Sauce

VERFASSER CHEFKOCHTRIFFTFACKELMANN WEB CK-MAG.DE/400623

O SIMPEL e 30 MIN. +1STD. RUHEZEIT 0 PRO PORTION 21 g E, 28 g F, 64 g KH = 612 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Fiir den Nudelteig
250 g Mehl (Type 00)

50 g Semola (italienischer
Hartweizengrief3)

3 Eier (KL M)
1Eigelb (KI1. M)
Salz

15 El Olivenol

Fiir die Sauce
6 Stiele Zitronenthymian

Saft und Abrieb von
1 Bio-Zitrone (z.B.
von der Amalfikiiste)

30 g Semmelbrosel
2 El Olivendl

100 g Parmesan
oder Pecorino

2 Knoblauchzehen

90 ml naturtriiber
Apfelsaft

3 El Butter
4 Stiele Basilikumbldtter
Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Nudelteig Mehl und Griel? auf eine
Arbeitsflache sieben und in die Mitte eine Mulde
driicken. Eier, Eigelb, 1 Prise Salz und Olivenol
hineingeben. Mit einer Gabel vorsichtig Mehl
und Ei verriihren, bis es nicht mehr wegflieSen
kann. Dann 10 Min. mit der Hand (oder in einer
Kiichenmaschine) glatt verkneten. Teig abde-
cken, 1 Std. bei Raumtemperatur ruhen lassen.
2. Fiir die Sauce die Bldttchen von 3 Stielen Thy-
mian abzupfen und mit % des Zitronenabriebs,

Semmelbroseln und % El Olivendl kurz piirieren.

Die Broselmasse auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen, leicht salzen und im
heilRen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)

5 Min. rosten. Auf dem Blech abkiihlen lassen.
3. In der Zwischenzeit Nudelteig leicht mit Mehl
bestduben, vierteln und jedes Stiick mehrmals
durch die Pastamaschine geben. Mit der griobs-
ten Stufe anfangen, Teig um 180 Grad drehen
(Abb. A) und erneut durchfiihren. Bei jedem
Durchgang eine Stufe niedriger stellen und den
Teig wieder von beiden Seiten durchfiihren. Bis
auf Stufe 5 ausrollen (Abb. B). Die Nudelplatte
anschlieend durch den Tagliatelle-Aufsatz der
Pastamaschine fithren (Abb. C). Alternativ von
Hand in Streifen schneiden. Nebeneinander auf
einem sauberen Geschirrtuch ruhen lassen.

4. Fiir die Sauce Kdse fein reiben. Knoblauch
der Schale leicht andriicken. 1Y, El Olivendl ir
einer Pfanne erhitzen. Knoblauch darin anrés
ten. Restliche 3 Thymianstiele hinzufiigen und.- %
durchschwenken. Zitronensaft zugeben und mit- -8
Apfelsaft abloschen. 5 Min. einkdcheln lassen.
Restliche Zitronenschale dazugeben, Butter in 3
Stiickchen einriihren, Sauce vom Herd ziehen.

5. Tagliatelle in reichlich kochendem Salzwasser

1-2 Min. bissfest garen. Abgie3en und dabei das
Kochwasser auffangen.

6. Thymian und Knoblauch aus der Pfanne

nehmen. Etwas Nudelwasser in die Sauce rithren

und die nur kurz abgetropfte Pasta dazugeben.

Hadlfte des geriebenen Kises einriihren und alles
durchschwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pasta auf Teller verteilen. Mit restlichem Kése,
Thymianbroseln, Basilikumbldttchen und

Pfeffer bestreut servieren.

Chefkoch und
Fackelmann haben
Kiichentools fiirs
Leben entworfen.
Eines davon: die
Pastamaschine
aus Edelstahl
(ca. 60 Euro, iiber
fackelmann.de)



FUNF
RICHTIG

Ein Einkauf, und schon haben Sie alles fir
die Wochentage zusammen: Hier kommt ein
Plan voller Abwechslung und Frische

Montag
Vegauer Nudelauflauf
Dienstag

Pauiertes Mandelcchuiteel
Mittwoch

Spargelerépes wit
Kressesauce

Donnerstag

Wiireige Guocchi-
Gewdisepfanue

Freitag

Lacks i Kokos-Curry-Sauce
wiitGrokkolipiree
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Veganer Nudelaufiauf >

EXTRA-
SCHNELL

VERFASSER SENILA WEB CK-MAG.DE/370623

& sMPEL €30MIN. ) PRO PORTION 30 g E, 28 g F, 113 g KH = 892 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
250 g Vollkornpenne
Salz, Pfeffer

1 Dose Champignons
(Abtropfgewicht 230 g)

Y2 Zwiebel
% 1rote Paprika
60 g getrocknete Tomaten (in 01)
1 El Olivendl
500 ml passierte Tomaten
¥ 100 ml Reissahne (vegane Kochcreme)
100 ml Gemiisebriihe
1Tl getrockneter Majoran
1Tl getrockneter Oregano
1Tl getrockneter Thymian

% 120 g geriebener veganer Hartkdse
(z.B. von Simply V)

evtl. frischer Oregano

X Fricch eiunkaufeu

ZUBEREITUNG

1. Nudeln nach Packungsanweisung in reich-
lich kochendem Salzwasser bissfest garen.
Champignons abtropfen lassen.

2.In der Zwischenzeit Zwiebel, Paprika und
abgetropfte Tomaten wiirfeln. Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebel darin bei mittlerer Hitze

2-3 Min. glasig diinsten. Passierte Tomaten und
Reissahne zugeben. Mit Briihe, Salz, Pfeffer,
Majoran, Oregano und Thymian krdftig wiirzen,
verrithren und aufkochen lassen.

3. Nudeln, Gemiise und Sauce in eine Auflauf-
form geben, vermengen und mit Kdseersatz
bestreuen. Auflauf im heiffen Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 20-25 Min. backen. Nach
Belieben mit Oreganobldttchen bestreuen.

Der TIPP aus der Redaktion

Alles, nur kein Kdse!

Wer auf fertigen Kdseersalz vergich-
ten méchte, kann 2 EL Ol oder
(vegane) Margarine mit 200 ml Soja-
creme aufkochen und so lange
riihren, bis daraus eine dickfliissige
Masse wird. Nach Wunsch wiirzen
und iiber den Auflauf geben.
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WOCHENPLANER

Rddekr 038 Sf:):iTrfgL
Paniertes Mandelschnitzel 4 )

VERFASSER TREKNEB WEB CK-MAG.DE/360623

@ siveeL € 25MIN. ) PRO PORTION 35 gE, 43 gF, 2 g KH = 554 KCAL €8 LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
X 2 Schweineschnitzel (a 125 g)
X 3 Stiele Petersilie

50 g gemahlene Mandeln

¥ Saft und Abrieb von
1 Bio-Zitrone

1Ei (Kl. M)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

4 E] Butterschmalz oder
Kokosol

X Frisch eiukaufeu

60 CHEFNDCH

ZUBEREITUNG

1. Schweineschnitzel schén diinn klopfen.
Petersilie fein hacken. Mit Mandeln und
Zitronenabrieb in einem tiefen Teller
mischen. In einem zweiten tiefen Teller

das Ei verquirlen.

2. Schnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Erst durch das Ei ziehen, dann in der

Panade wenden, die Panade andriicken.
3.Schmalz in einer Pfanne erhitzen. Schnitzel
im heif2en Butterschmalz von jeder Seite

2-3 Min. ausbacken. Vor dem Servieren mit
Zitronensaft betrdufeln. Dazu passt ein Blatt-
salat mit Kirschtomaten und Preiselbeeren.

‘.

.
. .
Rl T
-»¥/

Fiir
Noch mehy

Crunch ersetzen

Sie die Hiilfte
: der
Mandein durch grob
% 9ehackte Mandel.

B\ . Dbldttchen _
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~MITTWOCH
. 45 Min.

Spargel-Crépes mit Kressesauce

VERFASSER GARTEN-GERD WEB CK-MAG.DE/350623

& siveeL € 45MIN. ) PRO PORTION 18 g E, 29 g F, 55 g KH = 586 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN

Fiir den Teig

100 g Dinkelmehl
175 ml Milch

1Ei (KL M)

1 El neutrales 61

X 2 Stiele Petersilie
X 2 Schnittlauchhalme

Salz

Muskatbliite (Macis;
ersatzweise geriebene
Muskatnuss)

1-2 El Butterschmalz

Fiir die Sauce
1 Zwiebel
1 Kartoffel

X Frisch einkaufeu

)

15 g Butter

50 ml trockener
WeiBwein

X 30 g Brunnenkresse
30 g Schlagsahne
Pfeffer aus der Miihle
evtl. Zucker

Fiir den Spargel
% 18 Stangen weiller

Spargel

Salz

1El Butter

1Tl Zucker

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Teig Mehl, Milch, Ei und Ol
glatt verrithren. Petersilie und Schnitt-
lauch fein schneiden und unterriihren.
Teig mit Salz und Muskatblite wiirzen,
30 Min. ruhen lassen.

2. Fiir die Sauce inzwischen Zwiebel
und Kartoffel fein wiirfeln. Butter in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und
Kartoffelwiirfel darin 3—4 Min. an-
diinsten und mit Wein abléschen. Die
Gemiisebrithe angief3en. 15 Min. bei
geschlossenem Deckel kicheln lassen,
dabei immer wieder umriihren.

3. In der Zwischenzeit Spargel schdlen,
holzige Enden abschneiden. Spargel in
Salzwasser unter Zugabe von Butter
und Zucker 12-15 Min. bissfest garen.

4. Von der Kresse Bldttchen abzupfen,
einige zum Garnieren beiseitelegen.
Sauce vom Herd nehmen, Kresse dazu-
geben und alles mit dem Stabmixer
fein piirieren. Zum Schluss die Sahne
unterriithren. Sauce mit Salz, Pfeffer
und nach Belieben etwas Zucker ab-
schmecken und warm halten.

5. Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. 6 diinne Crépes (16—18 cm @)
darin nacheinander goldbraun
ausbacken.

6. Jeweils 3 gut abgetropfte Spargel-
stangen auf die Crépes verteilen,
einrollen und auf Tellern anrichten.
Mit Sauce betrdufeln und mit bei-
seitegelegter Kresse garnieren.
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EXTRA-
SCHNELL

Wiirzige Gnocchi-Gemiisepfanne @&}

VERFASSER OREOKEKS WEB CK-MAG.DE/390623

& sivpeL €3 zoMiN. E) PRO PORTION 11 g E, 11gF, 46 g KH = 348 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
1 mittelgroBe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
% 225 g braune Champignons
% 1 mittelgroRe Zucchini
¥ 10 Kirschtomaten
2 El Olivendl
X 250 g Gnocchi
Salz, Pfeffer
1 T1 TK-italienische-Krduter
1-2 El Sojasauce
X 1 Handvoll Basilikumbldtter
30 g gehobelter Parmesan

X Fricch etukaufen

62 CHEMNDCH

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Champignons
vierteln und Zucchini in Scheiben schneiden. Kirsch-
tomaten halbieren.

2.1El Olin einer Pfanne erhitzen, Gnocchi darin unter
Wenden goldbraun braten. Gnocchi in eine Schiissel
geben und beiseitestellen.

3.1El 0l in die Pfanne geben und Knoblauch, Zwiebel,
Zucchini und Champignons darin anbraten. Mit Salz,
Pfeffer, Krdutern und Sojasauce wiirzen.

4, Tomaten und etwas Basilikum unterheben, kurz
mitbraten. Gnocchi unterheben und mit restlichem
Basilikum und Parmesan bestreut servieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Kennen Sie Pfannen-Gnocchi?
Im Kiihlregal finden sich immer mehr
~Pfannen-Gnocchi” (3. B. von Rana),
gern auch mit Rosmarin oder Speck
verfeinert. Vorteil: Sie lassen sich
schneller anbraten und haben eine
noch krossere Hiille — kostlich!

FOTOS & STYLING: THORSTEN SUEDFELS; FOODSTYLING: LISA MARIE NIEMANN/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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Lachs in Curry-Kokos-Sauce mit Brokkolipiiree

e EREITAG

25 Tfin.

|

wreeprveasrrrnant

EXTRA-
SCHNELL

VERFASSER CATHI75 WEB CK-MAG.DE/380623

& sIMPEL €325MIN. €5} PRO PORTION 36 g E, 49 g F, 50 g KH = 823 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
100 g Basmatireis

% 250 g TK-Lachsfilet

¥ 500 g Brokkoli
Salz, Pfeffer
1Bio-Zitrone
2 El Kokosdl
2 Tl rote Currypaste
120 ml Kokosmilch
2 Prisen Muskat

% evtl. 2 Stiele Koriander

X Fricch einkaufeu

ZUBEREITUNG

1. Reis nach Packungsanweisung garen. Lachsfilet
antauen lassen. Brokkoli in kleine Réschen teilen und
in kochendem Salzwasser 5-6 Min. weich kécheln.
Zitrone in Spalten schneiden.

2. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen, den Lachs darin
von beiden Seiten 2-3 Min. anbraten.

3. Currypaste zufiigen und kurz mitbraten. Mit der
Hadlfte der Kokosmilch abldschen und auf milder
Hitze etwas einkdcheln lassen.

4. Restliche Kokosmilch zum abgetropften Brokkoli
geben und mit dem Stabmixer fein piirieren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Lachs mit Reis,
Sauce und Brokkolipiiree anrichten. Nach Belieben
mit Koriander garnieren, Zitrone dazu reichen.

2 Kein Brokkoy;

- S

im Hays? Dann fix
TK-Erbsen ays gepy
Eisfach nehmen,

.
e -
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PRO_ STE'JCK 36 g E13 gF, 60 g! KH = 528 KCAL

zunEn:-:rruuc ; S ,
1 Sa;asa‘uce und..Raucharomu mit = Wasserdampf garen (Abb. C). Nach
- 1El Olivensl, 1% Tl Salz, 1 El Pfeffer, ~  der Halfte der Zeit einmal wenden.
T C‘.uyen 7 épfeﬁ'er und Roten Beten  Herausnehmen und abkiihlen lassen.
! . Inzmschen fiir dlE Wedges Kartof-
_feln schélen: und achteln. Mit Polenta,
Ol Thyrmﬂn je 1El Salz und Pfeffer .
m einer Schuissel mischen. Im heiRen
Ofenhel,zzo Gmd (Umluft 200 Grﬂd)
30 Min baciten ST
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FOTOS & STYLING: THORSTEN SUEDFELS; FOODSTYLING: LISA MARlE*NlE_MA N,

CHEFNDCH 65
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satelich Bluwenkohl -
der Schueckt wdt
Ras el taunout aus Ao
Ofen So lecker!”
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Orientalische Buddha-Bowl

VERFASSER ENERGYBIRD WEB CK-MAG.DE/230623

@ sIMPEL €240 MIN. (5} PRO PORTION 25 g E, 21 g F, 80 g KH = 667 KCAL

ZUTATEN (3 PORTIONEN)
1Knoblauchknolle

200 g Belugalinsen
Salz, Pfeffer

1 grofe SiiBkartoffel

1 kleiner Brokkoli
1rote Paprika

1gelbe Paprika

4 E1 Olivendl

1Prise Chiliflocken
1Prise Ras el Hanout
1rote Zwiebel

1 Handvoll Rucola

3 El Zitronensaft

Y. Tl Ahornsirup

2 El geviertelte Datteln
2 El Mandelstifte

2 Stiele glatte Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Fiir das Dressing die Wurzel von der Knob-
lauchknolle schneiden. Knoblauch in Back-
papier wickeln und auf einem Blech in den Ofen
setzen. Backofen auf 200 Grad (Umluft

180 Grad) aufheizen.

2. Linsen nach Packungsanweisung in ausrei-
chend Salzwasser weich garen. SiiBkartoffel
schdlen und in 5 mm dicke Scheiben schneiden.
Brokkoli in kleine ROschen teilen, Paprika in
Streifen schneiden. Gemiise in einer Schiissel
mit Ol, Salz, Pfeffer, Chiliflocken und Ras el
Hanout schwenken, sodass alle Stiicke rund-
herum mit Ol und Gewiirzen bedeckt sind.
Zwiebel halbieren und in Ringe schneiden.

3. Sobald der Ofen heil3 ist, Gemiise in Reihen
mit auf das Backblech geben, SiiBkartoffel-
scheiben nebeneinanderlegen, nicht Gber-
lappend. Zwiebelringe tiber die SiiZkartoffeln
geben. Gemiise 20—-30 Min. backen, bis es gar
ist und leicht braun wird.

4. Knoblauch aus den Zehen driicken und mit

Zitronensaft und Sirup verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Gemiise, Rucola und
Linsen in Schalen anrichten, mit Datteln,
Mandelstiften und Petersilienbldttern garnie-
ren. Mit Dressing betrdufeln und servieren.

sl dr 0 4.5
Proteinreicher
Bountyquark

VERFASSER HOUSE-KATZE
WEB CK-MAG.DE/190623

El

el

€ SIMPEL €315 MIN. + 30 MIN, KUHLZEIT
) PRO PORTION 38 g E, 29 g F, 53 g KH = 653 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

2 El Kokosol

4 El Zucker oder Erythrit
35 g plus 1 Tl Kokosraspeln
2 El Kakaopulver

500 g Magerquark

100 g Himbeeren

ZUBEREITUNG

1. Kokosodl in einem kleinen Topf bei mittlerer
Hitze schmelzen. Mit 1 Tl Zucker, 10 g Kokos-
raspeln und Kakao mischen. Quark mit Rest
Zucker und 20 g Kokosraspeln mischen.

2. Kokosschokolade abwechselnd mit Kokos-
quark in Gldser schichten. Restliche Kokos-
schokolade tiber den Quark gief3en, mit
Himbeeren garnieren. 30 Min. kalt stellen.
Vor dem Servieren mit 1 T Kokosraspeln
bestreuen.

KITKAT310381

Statt Pucker hate
(ch Dattelsipe ge-
uowuen und wenr
Kokosflockeu. Toll!”



FIT & GESUND

wlrdrkyy 04,0
Tofu- Frlkadellen
VERFASSER FRAUVERPEILT WEB CK-MAG.DE/220623
& SIMPEL €)30MIN. E) PROPORTION 38 g E, 9 gF, 11g KH = 295 KCAL & LOW CARB
gE79 9
ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
Fiir die Frikadellen 1. Tofu mit der Gabel fein zerdriicken.
250 g Tofu Paprika und Zwiebel fein wiirfeln, M&hre
Y, rote Paprika raspeln. Gemiise mit Tofu, Ei und Quark S
1 Zwiebel EXTRA- verkneten und die Masse mit Protein- @
1 Méhre SCHNELL pulver binden, bis sie formbar wird. Mit _
1Ei (KL M) O Krdutern und Knoblauch wiirzen und Der TIPP aus der Redaktion
2 El Magerquark mit Salz und Pfeffer abschmecken. Geht auch anders...
2-3 El Proteinpulver 2. Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) Das ist ein Trennkost-Eiweif3- bzw.
(siehe Tipp) vorheizen. Masse mit feuchten Hidnden zu Low-Carb-Rezept. Wer nicht
1Tl gemischte getrocknete Frikadellen (6 cm @) formen und auf ein expligit auf Kohlenhydrate verzichten
Krduter (z.B. italienische) mit Backpapier belegtes Blech setzen. Im will, kann zum Binden auch
Knoblauchpulver heiRBen Ofen 30 Min. backen. Nach der Paniermehl oder Haferflocken statt
Salz, Pfeffer Halfte der Backzeit einmal wenden. Dazu Proteinpulver verwenden.

passt ein Feldsalat mit Honig-Senf-Dressing
und ein Quarkdip mit Schnittlauch.
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FIT & GESUND

ik 038
Fitness-Lachsballchen

VERFASSER TERRORKRUEMEL099 WEB CK-MAG.DE/200623

L)
S siMPEL £330 MIN. €I PROPORTION 6 gE, 4gF,3gKH = 71KCAL &) LOW CARB

ZUTATEN (10 STUCK) ZUBEREITUN¢ ’

250 g Lachsfilet 1. Lachs in Stiicke schneiden und mit @

50 g zarte Haferflocken 30 g Haferflocken, Ei, Paprika und Zitronen- pa——

1Ei (K1 M) saft in einen hohen Riihrbecher geben. Der DIP aus der Redaktion

1Tlrosenscharfes Mit dem Stabmixer zu einer gut formbaren Gurken-Joghurt-Beilage

Paprikapulver "~ Masse piirieren. Mit Salz und Pfeffer 100 g Gurke raspeln, 1 Knoblauch-

2 Spritzer Zitronensaft abschmecken. Zehe und 4 Stiele Dill fein hacken.

Salz, Pfeffer 2. Aus der Masse mit angefeuchteten Mit 300 g griechischem Joghurt
Hdnden 10 Bdllchen formen, in 20 g Hafer- verriihren und mit Salz und Pfeffer
flocken wenden. Lachsbdllchen auf ein kriiftig abschmecken.

EXTRA- mit Backpapier belegtes Blech legen und
SCHNELL im heiRen Ofen bei 180 Grad (Umluft
O 160 Grad) 15 Min. backen.

70 CHEFNDCH
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Habe fiir cix Blech diz vierfacke
Me&?e owneu uud Aeu
Teig 25 /Zi«mfea vorgebacken.”

VERFASSER LIZZBABY WEB CK

& siMPEL €330 MIN. .
{5) PRO PORTION 45 g E, 32 g F, 18 g KH
€ Low CARB '

ZUTATEN (12 STUCKE)
Fiir den Pizzaboden
60 g Quark

1Ei (KL M)

60 g geriebener
Emmentaler

evtl. Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce

100 g passierte
Tomaten

1 El Tomatenmark

1El dunkler Aceto
balsamico

ZUBEREITUNG
1. Fiir den Teig Quark und Ei glatt ver-
rithren. Kdse zugeben, unterriihren. Nach i
Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen. oy
2. Masse auf einem mit Backpapier belegten
Blech glatt verstreichen. Im hei3en Ofen beiTI
170 Grad (Umluft 150 Grad) 15 Min. backen. .
3.1n der Zwischenzeit fiir die Sauce Tomaten
mit Tomatenmark und Essig verriihren. Mit
Oregano, Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Fiir den Belag Brokkoliréschen in kochen
Salzwasser 3 Min. blanchieren. Spargel im
unteren Drittel schdlen, Enden abschneiden und
die Stangen in 4 cm grof3e Stiicke schneiden.

Fri?hlingISZw?ebel .schrc'ig in F'iinge und rote LO\";"M ACHER
Zwiebel in feine Ringe schneiden. SA st
5. Boden mit Tomatensauce bestreichen. L ...._.-................Zl-oh Pﬂp{ukf@
Mit Gemiise belegen, Kése dariiberstreuen i spwd&'/l M -

und weitere 10-15 Min. backen (bis der # i+ ried K {2l sohon
Kdse geschmolzen und der Boden knusprig ‘”Lp ol fiir Aie Ku

ist). Mit Rucola bestreut servieren.
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Joese Variante
(ot bel Hitze eine
folle Hlteraative
2ur Haustrauenart-”

Ja, aber nicht jeder Hering ist ein Matjes!
Solche, die zu Matjes verarbeitet werden, haben
noch keine Milch oder Rogen gebildet, sich
aber schon (in Vorbereitung auf die Fortpflan-
zung) einen hohen Fettgehalt zugelegt.



was - X i
M AC H E : e PITTAKEN
ICH MIT™ -8 ) Be uus ourden uoch

ickeheu yutergehoten.”

Yes, yes, yes! Wir lieben den zarten Hering in
vielen Varianten! Die zwei schonsten
stellen wir Ihnen hier vor, mal frisch kombiniert
oder a la Hausfrauenart mit Kartoffeln

ﬁ
Yok dedodr 0 4.7 =
® b @ ale=s
Matjes a la Mittelmeer 3
VERFASSER MOPPEL WEB CK-MAG.DE/330623 E
& sIMPEL €315 MIN. + 1 STD. ZIEHZEIT
©)PROPORTION 10 g E, 17 gF, 4 g KH =220 KCAL @) LOW CARB
ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
2 Matjesdoppelfilets 1. Matjes in mundgerechte Stiicke, Zwiebel in
1 Zwiebel feine Ringe schneiden. Tomaten hduten,
2 Tomaten entkernen und mit der Paprika klein wiirfeln.
Y, griine Paprika Oliven in Scheiben schneiden. Alles ver-
. 50 g schwarze Oliven mengen, Krduter abzupfen, fein hacken und
1Stiel Thymian unterheben. Knoblauch dazupressen.
5 Y, Zweig Rosmarin 2, Essig und Ol verquiflen }md II’.lit den vor-
1 Stiel Minze bereiteten Zutaten grindlich mischen.
1 Knoblauchzehe Mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken.
3 Mindestens 1 Std. durchziehen lassen. Dazu
2 El heller Aceto balsamico
e passt Baguette oder Pellkartoffeln.
2 El Olivendl

Salz, Pfeffer



WAS MACHE ICH MIT ...?

rdedr sy 0 4.1
Folienkartoffeln mit Matjes

VERFASSER KAKTUS1709 WEB CK-MAG.DE/340623

& siMpeL €10 MIN. + 1STD. BACKZEIT  {E) PRO PORTION 15 g E, 25 g F, 37 g KH = 447 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

4 grof3e festkochende 1. Kartoffeln waschen und einzeln in vorbereiteten Zutaten unterheben.
Kartoffeln (a 200 g) Backpapier wickeln. Auf ein Blech Mit wenig Salz und Pfeffer ab-

1 Zwiebel legen und im heizen Ofen bei 200 Grad ~ schmecken, etwas fein gehackten -
2 Gewiirzgurken (Umluft 180 Grad) 1 Std. backen. Dill darunterriihren.

1 Apfel 2.In der Zwischenzeit Zwiebel fein 3. Backpapier 6ffnen und die Kartoffeln
250 g Matjesfilets hacken, Gurken in Scheiben schneiden,  der Ldnge nach aufschneiden. Etwas
50 g saure Sahne Apfel klein wiirfeln, Matjesfilets in auseinanderdriicken und den Matjes-
200 g Créme fraiche Streifen schneiden. Saure Sahne und salat auf die Kartoffeln verteilen. Mit
Salz, Pfeffer Creme fraiche verrithren und die restlichem Dill garnieren.

2 Stiele Dill

DIETERFREUNDT

Aab-die Karfoffelu !
enst 20 Minuten Wocéf
uud Aanu eingeurickelt
2ehu Minuteu aufa/e« Z
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Vie wird der Matjes zart? <

Die frisch gefangenen Heringe werden §
bis auf die Bauchspeicheldriise %
ausgenommen und in Salzlake gelegt. %
Die in der Bauchspeicheldriise >§_
enthaltenen natiirlichen Engyme lassen E
das frische Fischfleisch zum 8
unvergleichlich zgarten Maljes reifen. 2
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CHEFKOCH_BACKSCHULE

e Bluwen werden
it eaer Sterutille 4e-
Sprifet — wer Keine hat;

wacht Kleine Tupfen.”




Mama ist die Beste und wird am Muttertag mit diesem pinken
Traum in Tortenform verwdhnt. Das Schichtwerk mit
Champagner-Buttercreme gaubert ihr ein Ldcheln ins Gesicht
und ist dabei auch fur Backanfanger geeignet

bk 038
Pink-Champagne-
Cake

VERFASSER ECHTFETT
WEB CK-MAG.DE/020623 E

@ siMpEL €Y 1STD. + 4 STD. BACK-
UND WARTEZEIT ) PRO STUCK 5 g E,
51gF,94gKH = 882 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
Fiir den Riihrteig

3 Eier (KI. M)

300 g Zucker

360 g Mehl

1 Pck. Backpulver
1Prise Salz

220 ml neutrales 01
1Tl Vanillearoma

2 Msp. pinke Lebensmittelfarbe
(z.B. von Wilton)

350 ml trockener Rosésekt

Fiir die Buttercreme

350 ml trockener Rosésekt

450 g weiche Butter

520 g Puderzucker

1Tl veganes Eiweil

2 Tl Vanillearoma

1Prise Salz

1 Msp. pinke Lebensmittelfarbe
2—-4 Tl Milch

Fiir die Dekoration

30 g weille Zuckerstreusel
(z.B. ,Sugar Crystals White"
von Fun Cakes)

12 Perlmutt-Zuckerperlen

1. Fiir den Teig Eier und Hélfte Zucker mit den 2. OL, Vanillearoma und Lebensmittelfarbe
Quirlen des Handrihrers schaumig schlagen.  gugeben und glatt verriihren. Zum Schluss
Mehl, restlichen Zucker, Backpulver und Salz ~ Sekt dagugeben und cremig schlagen.
mischen und ebenfalls unterriihren.
3. Teig in eine mit Backpapier ausgelegte 4.Boden aus der Form l&sen. AnschliefSend
Springform (20 cm @, 8 cm hoch) fiillen. Im mit einem grof3en Brotmesser in 3 gleichmd-
heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) [ig hohe Boden schneiden. (Sie kdnnen den
45 Min. backen (Stdbchenprobe). Heraus- Boden geschnitten einfrieren, so Ldsst sich
nehmen und vollstéindig auskiihlen Lassen. der Kuchen auch gut vorbereiten.)

Auf den nichaten Jeite geht ey weiter! wp

e L
s rnnanett®”
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BACKSCHULE

5. Fir die Creme Sekt bei mittlerer Hitze auf
80 mLl einkochen, anschlief3end auf Zimmer-
temperatur abkiihlen lassen.

8. Oberfldchen der Boden mit Buttercreme
einstreichen und aufeinandersetzen.

11. Restliche Creme in einen Spritgbeutel
mit grof3er Sterntiille fiillen und 12 Rosetten
auf die Torte spritzen.

6. Butter in einer Schiissel mit den Quirlen des 7. Lebensmittelfarbe und Sektreduktion
Handriihrers cremig schlagen. Pudergucker zugeben und 4-5 Min. auf hochster Stufe
nach und nach unterriihren. Eiweif3pulver, Luftig-glatt verriihren. Die Milch dabei
Vanille und Salz langsam unterriihren. zugief3en und fertig riihren,

9. Torte mit der Creme rundherum mithilfe 10. Torte auf eine Tortenplatte setzen und am
einer Teigkarte bestreichen. Daflr eventuell Rand mit Zuckerkristallen oder Glitzerpuder
einen Drehteller nutgen. uergieren.

12. Mit einer Pingette Zuckerperlen
auf die Rosetten setzen. Torte
3—4 Std. Ralt stellen.
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Neue Inspiration:
Profi-Koche wie Viktoria
Fuchs (oben rechts) oder
Alexander Herrmann
(Mitte) geben Rezepte,
Tipps und Tricks an Sie
weiter. Das allesim
attraktiven PLUS-Bereich
von Chefkoch.de

Online finden Sie alle Rezepte, die in zehn Jahren in unserem
Heft erschienen sind. Probieren Sie auf Chefkoch.de
auch den digitalen Wochenplaner, stébern in ausgewdhlten
Rezepten aus beliebten Magazinen oder entdecken
Video-Kochschulen und gelingsichere Anleitungen. Fiir
wenige Euro konnen Sie das alles im
neuen Plus-Bereich werbefrei nutzen. Mit vielen schénen
exklusiven Features wie Live-Kochsessions mit
Profi-Kochen. Wer kostenlos surft, der kann sich die App
aufs Smartphone laden, damit Einkaufszettel
erstellen und Rezepte im Kochbuch abspeichern. Wir
winschen lhnen in jedem Fall den besten Genuss.
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Mehr Infos iiber
unser PLUS-Abo:
chefkoch.de/aktion40

Sie versammeln die schonsten Rezepte aus
dem Printmagazin: Chefkoch-Blicher gibt
es fiir 12,99 Euro im Buchhandel und in
unserem Shop chefkoch.de/buch. Neu dabei:
LLecker sparen” und ,Mediterrane Urlaubs-
kiiche”. Kocherlebnisse auf jeder Seite...

Die leckersten Rezepte uon
Chefkoch als praktischer
Wandkalender mit tollen
Anregungen fiir jede Woche.
53 kostliche Rezepte mit
smarter Einkaufsliste,
abrufbar per QR-Code.
(Dumont, 24 Euro, im
Buchhandel)
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Krduter-Frikadellen 50
Mandelschnitzel, paniertes...........cco........ 60
Pizzasuppe 13
Poulet prouvencal 45
Spargel-Focaccia 25
Spargelpasta mit Ei und Schinken...
Spargel-Quiche mit Schinken ...........cc........ 53
Zitronenhahnchen am SpiefS......ccovvonens 14
Bldtterteigtortchen mit Thunfisch........... 47
Fitness-Lachsbdllchen ..

Folienkartoffeln mit Matjes...........ccoo.c...... T4
Lachs in Curry-Kokos-Sauce..........cccceuvurnen. 63
Matjes a la Mittelmeer.

Moules de Méditerranée.............................46
Spaghetti nach Art des Admirals................ 17

Spargel und Lachs mit Sesamsauce....

Avocado-Tomaten-Salat mit Feta............. 19

Gnocchi-Gemiisepfanne, wiirzige............. 62
Mairiibchen-Mohren-Lasagne.................... 8

Parmesan-Popcorn, herzhaftes...

Pizza, Low-Carb-

Rigatoni mit Tomaten-Wodka-Sauce ...
Spargel-Carpaccio
Spargel-Crépes mit Kressesauce....................

Tagliatelle, selbst gemachte...
Tofu-Frikadellen
Zucchini-Halloumi-Spiefe..................cccoovueenn.ee

Bowl, Buddha-, orientalische..........cccoeeuvvuunnnneee.

Brotsticks, mediterrane
Champignonspiefle vom Grill ......ccooocceuunencce
Kartoffelsalat, schneller
Nudelaufiauf
Seitan-Burger mit Krduter-Wedges....................

Spargel im Pdackchen

Bldlterteigkissen mit Erdbeeren............ccccooeeeeee
Bounty-Quark, proteinreicher.
Erdbeer-Smoothie
Erdbeer-Tiramisu

Kakao-Brownies

Lavendelkuchen aus der Provence....................

Pink-Champagne-Cake
Rhabarber-Erdbeer-Marmelade......
Rhabarberkuchen mit Baiser ...........cccccoouceuvuunneee
Rhabarber-Rosmarin-Margarita.......................
Schoko-Mandel-Erdbeertorte ....
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Die Umgebung der mexikanischen Stadt
Tequila ist Anbauort der blauen Agauven.
Aus ihren Herzen wird Tequila beziehungsteise
Mezcal gewonnen, was in der einheimischen
indigenen Sprache als ,das Haus des Mondes*
begeichnet wird. Der Alkoholgehalt Liegt
bei 38—40 Vol.-%. Es gibt ihn als klaren, jungen
Geist in der Flasche oder gereift in Eichenholz-
fdssern mit samtig-goldiger Note.

Rhabarber-Rosmarin-
'Margarita EiEE

VERFASSER B-B-Q E.
WEB CK-MAG.DE/010623

—

SIMPEL  ©710 MIN.
PRO GLAS 0 g E, 0 g F, 27 g KH = 165 KCAL

ZUTATEN (4 GLASER A 125 ML)
- L_) 15 cl Rhabarbersirup (1 cl = 10 ml)
J 8 cl Limettensaft
1 El Rosmarinnadeln
£ 1 Prise Chilipulver
: 10 cl Tequila
15 Eiswiirfel
1Bio-Limette
1Tl Salz

ZUBEREITUNG

1. Sirup, Limettensaft, Rosmarin, Chili-
pulvfer, Tequila und Eiswiirfel in einen
Hochleistungsstandmixer geben und zu
einem Slushy piirieren.

2" Limette in Scheiben schneiden. Salz auf
einen flachen Teller geben. Glasrdnder
mit einer Limettenscheibe befeuchten und
kopfiiber in das Salz tunken. Margarita

in die Gldser fiillen und mit 1 Limetten-
scheibe garnieren.

FOTO & STYLING: THORSTEN SUEDFELS; FOODSTYLING: LISA MARIE NIEMANN/BLUEBERRY FOOD STUDIOS



— IN 55 FRAGEN UM DIE WELT —

Samstag 20:15 | 20.+27. Mai




4

DAS KAPSEL-SYSTEM
OHNE KAPSEL.

COFFEE BALL
100% Genuss.
100% gartenkompostierbar.
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