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Das Beste fiirs ._,‘
Sommerfest

Zutaten fiir 8 Portionen:

® 400 g TK-Erbsen ® Salz® 50 g
Pekanniisse ® 2 Tomaten

® 8 Radieschen ® 3 EL Apfelessig

® 5 EL Olivendl @ 4 EL Distelsl

® Pfeffer ® 1 Knoblauchzehe @ 200 g
Romanasalatherzen ® 1 Bd. Rucola
® 2 Beete Radieschenkresse

So wird’s gemacht:
Erbsen in kochendem Salzwasser
ca. 1 Min. garen, abgieBen und

4  Rezepte mit Pfiff 05/2023

Gemischter Salat knusprig verfeinert

abschrecken, abtropfen lassen. Pecan-
niisse in einer Pfanne ohne Ol gold-
braun rosten, abkihlen lassen, grob
hacken. Die Tomaten putzen, waschen,
die Stielansatze keilférmig heraus-
schneiden, Tomaten achteln. Radies-
chen putzen, waschen, halbieren.
Essig mit etwas Salz verriihren, Ole
und 1 EL Wasser unterriihren. Mit
Pfeffer wiirzen. Knoblauch mit Salz im
Morser zu einer feinen Paste verarbei-
ten. Eine Salatschussel damit einreiben.

Romanasalat und Rucola putzen,

waschen, trocken schleudern und
evtl. in mundgerechte Stiicke zupfen.

Salate kurz vor dem Servieren mit

Erbsen, Tomaten und Radieschen
mischen und Dressing dariibergeben.
Kresse vom Beet schneiden, mit den
Nissen auf den Salat streuen.

Zubereitung: 30 Min.
/' Pro Portion: 200 kcal,
KH:89,F:169g,E:4¢g

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3




Gefiillte Tomaten aus dem Ofen

Zutaten fiir 8 Portionen:

@ 8 Strauchtomaten (a ca. 100 g) ® 150 g Baguette ® 130 g Butter ® Salz
® 30 g Basilikum ® 20 g italienischer Hartkase (z. B. Parmesan) ® 3 EL
Olivendl ® 2 EL WeiBweinessig ® Pfeffer ® 2-3 TL Kakaopulver ® 1TL

rosenscharfes Paprikapulver

So wird’s gemacht:
Tomaten waschen und jeweils
den Deckel abschneiden. Das
Innere mit einem kleinen Loffel Gber
einem feinen Sieb ausldsen, Saft da-
bei auffangen. Tomaten auf Kiichen-
papier legen und abtropfen lassen.
Brot in kleine Wiirfel schneiden.
Butter schmelzen, Brotwiirfel
darin goldbraun résten. Salzen
und in einem Sieb abtropfen lassen.
Die Basilikumblatter von den Stielen
abzupfen und mit dem Kése in einer
Kiichenmaschine fein purieren.

Tomatensaft mit Ol und Essig

aufkochen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Backofen vorheizen (Elektro:
200 Grad/Umluft: 180 Grad).

Die Brotwiirfel mit Tomatensaft,

Basilikumptiree, dem Kakao- und
Paprikapulver mischen. Salzen, pfef-
fern. Tomaten damit fullen, leicht an-
driicken. Tomatendeckel aufsetzen. In
geolter Auflaufform 20 Min. garen.

Zubereit.: 25 Min.; Backen:
20 Min.; Portion: 235 kcal,
KH:13g,F:18¢g,E:4g
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Obstsalat auf Schoko-Creme

Zutaten fiir 8 Portionen:

® 400 g Zartbitter-Schokolade ® 400 ml heiBer Espresso ® 400 ml Sahne
® 400 g Mascarpone ® 800 g gem. Beeren ® 600 g Pfirsiche, Nektarinen
® 1 Vanilleschote ® 6 EL Honig ® 1/2 Bio-Zitrone ® 1/2 Bd. Basilikum

So wird’s gemacht:

Die Zartbitter-Schokolade fein

hacken, mit heiBem Espresso
libergieen und schmelzen. Abkiih-
len lassen. Die Sahne steif schlagen.
Schokolade mit dem Mascarpone
verriihren. Die Sahne unterheben.
Die Creme auf 8 Dessertschalen ver-
teilen und mind. 4 Std., besser aber
Uiber Nacht, kiihlen.

Die Beeren verlesen, putzen

und ggf. halbieren. Die Pfirsiche
und Nektarinen waschen, entstei-
nen und in Spalten schneiden. Alle
Friichte vermengen.

Das Mark der Vanilleschote he-

rauskratzen, mit dem Honig
verrithren. Von der Zitrone 1 TL
Schale abreiben, 2 EL Saft auspres-
sen. Das Basilikum abbrausen, tro-
cken schutteln und die Blatter grob
schneiden und mit Honig, Zitronen-
saft, -schale unter das Obst mischen.
Kurz vor dem Servieren auf der
Schokoladen-Creme verteilen.

Zubereitung: 40 Min.
Kiihlen: 4 Std.

Pro Portion: 735 kcal,
KH:399,F:609,E:89g

Tortilla-Torte mit Chorizo

Zutaten fiir 8 Stiicke:

® 500 g vorw. festkochende Kartoffeln ® Salz ® 200 g Hokkaido-Kiirbis
® 1 Bd. Petersilie ® 200 ml Milch @ 6 Eier ® Pfeffer, Muskat, Paprikapulver
® 7 EL Olivendl @ 8 Mini-Paprika (Pimientos de Padrén) @ 80 g Chorizo

So wird’s gemacht:
Kartoffeln waschen, ca. 20 Min.
in Salzwasser kochen. Abgie-
Ben, ausdampfen lassen. Das Kiirbis-
fruchtfleisch in Spalten schneiden.
Backofen vorheizen (Elektro:
180 Grad/Umluft: 160 Grad).
Petersilie hacken. 2/3 davon mit
Milch purieren. Mit Eiern, Salz, Pfef-
fer, Muskat, Paprikapulver sowie 2 EL
Ol verquirlen. Kartoffeln pellen, in
Scheiben schneiden. 3 EL Ol in einer
ofenfesten Pfanne erhitzen. Kartof-

felscheiben, Kurbisspalten darin ca.
4 Min. anbraten. Eimasse angieflen.
In der Ofenmitte 20 Min. backen.
Mini-Paprika waschen. Chorizo
pellen, in Scheiben schneiden.
Beides im tibrigen Ol anbraten. Sal-
zen. Pfanne aus dem Ofen nehmen
und mit Chorizo-Paprika und Ubri-
ger Petersilie bestreut servieren.

Zubereit.: 40 Min.; Backen:
20 Min.; Pro Stiick: 530 keal,
KH:259g,F:379,E:21¢g
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Wiirziges Oliven-Focaccia aus Kartoffeln

Zutaten fiir 8 Portionen:

® 200 g mehligkochende Kartoffeln
® 1 Wiirfel Hefe ® 500 g Mehl (Type
550) ® 4 EL Olivendl @ Salze 20 g
Honig ® 15 Oliven (entsteint)

® 1 Zweig Rosmarin

So wird’s gemacht:
Ofen vorheizen (Elektro: 160 Grad/
Umluft: 140 Grad). Die Kartoffeln
waschen, ungeschalt auf einem Blech
verteilen und 50 Min. backen.

6  Rezepte mit Pfiff 05/2023

Kartoffeln herausnehmen, kurz

ausdampfen lassen und pellen.
Durch eine Kartoffelpresse driicken.
Hefe in einer Schiissel in 80 ml lauwar-
mem Wasser auflésen, 2 EL Mehl locker
unterheben und 10 Min. quellen las-
sen. 120 ml warmes Wasser, zerdriickte
Kartoffeln, restliches Mehl, 2 EL Olund
1TL Salz zugeben. Zu einem geschmei-
digen Teig verarbeiten. Auf bemehlter
Fléache kneten. Abgedeckt an einem
warmen Ort 60 Min. aufgehen lassen.

[

Teig in eine gefettete Form geben,

weitere 30 Min. gehen lassen. 2 EL
Olivendl, Honig, 2 EL Wasser und Salz
verriihren, Oberflache damit bepin-
seln. Die Oliven in den Teig driicken.
Ca. 25 Min. backen. Rosmarin hacken.
5 Min. vor Ende der Backzeit aufstreuen.

\ Zubereit.: 45 Min.; Backen:
75 Min.; Ruhen: 1 Std. 40 Min.

Pro Portion: 300 kcal,

KH:509,F:79,E:7¢g

~ KH:Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

Ines Knoblauch, f
Food-Redakteurin

MEIN TIPP FUR SIE:

,Wer keine Oliven
mag, kann die Focaccia
auch mit getrockneten
Tomaten, Artischocken
aus dem Glas oder
roten Zwiebelringen
belegen.”

7
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Basilikum-Tarte mit Beeren

Zutaten fiir 8 Portionen:

® 200 g kalte Butter ® 100 g Puderzucker ® 1 Ei ® 40 g gemahl. Mandeln
® 270 g Mehl (gesiebt) ® Hiilsenfriichte zum Blindbacken ® 40 g
Basilikum @ Salz ® 1 Vanilleschote ® 500 ml Milch ® 60 g Zucker ® 40 g
Speisestarke ® 4 Eigelb ® 300 g gem. Beeren ® 2 EL geh. Mandeln

So wird’s gemacht:

Butter in Wiirfeln, Puderzucker,

Ei, gemahl. Mandeln, Mehl ver-
kneten. Teig ausrollen. 30 Min. kthlen.

Den Ofen vorheizen (Elektro:

200 Grad/Umluft: 180 Grad).
Teig in Tarteform (@ 28 cm) geben.
Mit Backpapier und Huilsenfriichten
bedecken und 10 Min. blindbacken.
Papier, Hulsenfriichte entfernen, ca.
12 Min. weiterbacken.

Die Basilikumblatter 5 Sek. in

kochendem Salzwasser garen.
Kalt abschrecken, ausdrticken und

hacken. Vanillemark herauskratzen.
Mit Schote, Milch, Zucker aufkochen.
Starke mit 3 EL Wasser verriihren.
Mit Eigelben in die warme Milch
rihren. Unter Rithren aufkochen.
Schote entfernen, Basilikum zuge-
ben. Purieren. Neu aufkochen, in die
Tarte giefen. 6 Std. abkiihlen lassen.
Mit Beeren, geh. Mandeln garnieren.

Zubereit.: 50 Min.; Kiihlen:
/6,5 Std.; Backen: 22 Min.

Pro Portion: 570 kcal,

KH:56 g,F:329,E: 10g

Zutaten fiir 8 Portionen:

= =

Zartes Roastbeef [ruchtig glasiert

® 1,5 kg Roastbeef (ohne Fettdeckel; pariert) ® 50 g Bitterorangen-
Marmelade @ 3 EL Olivenél @ Salz ® Pfeffer

So wird’s gemacht:

Das Roastbeef 60 Min. vor dem

Anbraten aus dem Kiihlschrank
nehmen. Marmelade, 1 EL Ol und
1 EL Wasser verrtihren. Backofen vor-
heizen (Elektro: 120 Grad/Umluft:
100 Grad). Das Roastbeef rundum
salzen. In einer grofen Pfanne in
2 EL heiBem Ol ca. 1 Min. je Seite
scharf anbraten. Mit Pfeffer wiirzen,
die Oberseite mit Marmelade einrei-
ben. Das Fleischthermometer ins
Fleisch stecken. Auf den Gitterrost
legen, Backblech darunterschieben
und bis zu einer Kerntemperatur
von 60 Grad ca. 35 Min. garen.

Das Roastbeef aus dem Ofen
nehmen, mit Alufolie abdecken,
5 Min. ruhen lassen.

Zubereit.: 50 Min.; Ruhen:
60 Min.; Garen: 35 Min.
Pro Portion: 330 kcal,
KH:7g,F:12g,E: 449

Servieren Sie dazu einen
Dip aus 350 g Grillpapri-
ka (Glas), 2 gehackten

Zwiebeln, 1 gehackten Knob-
lauchzehe und 7 EL Olivenél.
Alles fein piirieren und mit Salz,
Pfeffer, Paprikapulver wiirzen.

Limonade herrlich erfrischend

Zutaten fiir 8 Glaser:

® 150 g Himbeeren ® 4 Bio-Orangen ® 400 ml Himbeersirup ® Saft einer
Bio-Zitrone ® Eiswiirfel ® 1| Mineralwasser

So wird’s gemacht:

Die Himbeeren verlesen und

evtl. vorsichtig abbrausen. Die
Orangen heif3 waschen, abtrocknen
und zwei davon in Stlicke oder Spal-
ten schneiden. Danach die librigen
beiden Orangen halbieren und den
Saft auspressen.

Die Himbeeren und Orangen-

spalten in einen Getrankespen-
der oder groBen Krug fullen oder
direkt auf einzelne Glaser verteilen.
Den Himbeersirup, Orangensaft und
Zitronensaft hineinftllen, Eiswirfel

zugeben und mit Mineralwasser auf-
fillen. Sollte es zu suB sein, nach
Bedarf noch etwas mehr Zitronen-
saft zugeben und sofort servieren.

Zubereitung: 10 Min.
Pro Glas: 160 kcal,
KH:38g,F:09g,E:1g

Fiir eine alkoholische
Variante mit 700 ml
trockenem Sekt oder

WeiBwein und nur 300 ml
Mineralwasser auffiillen.

Rezepte mit Piff 05/2023 7
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Extra-Thema

Vom Rind, Lamm oder Kalb? Kombinieren Sie [ \

das butterzarte Fleisch mit tollen Toppings und |

|'eckeren Extras, und schlemmen Sie drauflos

Zutaten fiir 4 Portionen:
( chzehe ® 650 g

So wird’s gemacht:

Ofen vorheizen (Elektro: 160 Grad/
Umluft: 140 Grad). Den Knoblauch

8  Rezepte mit Pfiff 05/2023

Edel in Whisky-SoRe 71 geriisteter

schalen, halbieren. Feuerfeste Form
damit einreiben, einfetten. Kartoffeln
schélen, in diinne Scheiben hobeln.
Mit 200 ml Sahne, Salz, Muskat gut
vermengen und in die Form geben.
Das Gratin im Ofen ca. 40 Min. garen.
Steaks im heiBen Ol rundherum
scharf anbraten. Herausnehmen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Warm
stellen. Zwiebel schélen und in Ringe
schneiden. Im verbliebenen Bratfett
anschwitzen. Herausnehmen. Mehl ins

bitte cin Steak!

Bratfett streuen und kurz anschwitzen.
Mit Whisky abléschen und aufkochen.
Briihe mit 75 ml Sahne zufiigen,
einige Minuten kocheln. Salzen,
pfeffern. Steaks in die SoB3e legen, er-
warmen. Mit Zwiebel, Gratin servieren.
Dazu passt buntes Marktgemuse.

Zubereitung: 30 Min.
Garen: 40 Min.

Pro Portion: 730 kcal,
KH:329,F:419,E:44¢9




Exotisch a la Hawaii-Toast

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 500 g TK-Jumbo-Fries (Pommes frites) ® 8 Minutensteaks ® Salz,
Pfeffer ® 2 EL Ol ® 660 g Ananas (Dose) ® 16 Scheiben Kochschinken
® 8 Scheiben Scheibletten-Kéase (Chester) ® 4 Cocktailkirschen

So wird’s gemacht:
Backofen vorheizen (Elektro:
180 Grad/Umluft: 160 Grad).
Pommes auf Blech mit Backpapier
geben, ca. 22 Min. backen.
Inzwischen Steaks mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Ol portions-
weise in Pfanne erhitzen. Steaks in
3-4 Portionen darin von jeder Seite
1-2 Min. scharf anbraten. Heraus-
nehmen, nebeneinander auf mit
Alufolie ausgelegtes Blech setzen.
Ananas abgieBen. Steaks mit je

2 Scheiben Schinken, 1 Scheibe
Ananas, 1 Scheibe Kése belegen.
Uber den Pommes in den Ofen
schieben und 10 Min. mitbacken.
Je 2 Steaks aufeinanderstapeln
und mit je 1 Kirsche garnieren.
Die Pommes mit den Steak-Stapeln
anrichten. Dazu schmeckt Ketchup.

Zubereitung: 15 Min.
Backen: 22 Min.

Pro Portion: 690 kcal,
KH:56 g,F:27 g,E: 57 g

u,‘oJ

Fein verpackt in Zucchini

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 8 kleine Lammhiiftsteaks ® Salz, Pfeffer ® Rosmarin ® 1-2 lange,
diinne Zucchini ® 300 g Pilze (z. B. Krduterseitlinge, Austernpilze und
Champignons) ® 1 Knoblauchzehe @ 3 EL Butter ® 2 EL Ol

® 1 Schalotte ® 1 Msp. abger. Zitronenschale ® 150 ml WeiBwein

So wird’s gemacht:

Fleisch trocken tupfen und sal-

zen, pfeffern. Rosmarin in klei-
ne Zweige zupfen. Zucchini putzen,
waschen und trocken reiben, ldngs
in Scheiben schneiden. Steaks mit
Zucchini umwickeln, mit Rosmarin
feststecken. Die Pilze putzen. Knob-
lauch schélen, andriicken.

Je 1 EL Butter und Ol erhitzen,

Steaks und Knoblauch darin
braten. Je 1 EL Butter und Ol erhit-
zen. Schalotte schélen, wiirfeln und

darin anbraten. Die Pilze zugeben
und braun braten. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronenschale abschmecken.
Fleisch warm stellen.

Das Bratfett mit dem WeiBwein

abldschen, kraftig einkochen.
Die restliche Butter unterschlagen,
mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
Alles anrichten.

Zubereitung: 25 Min.
Pro Portion: 435 kcal,
KH:2g,F:249,E:469g

Pikant mit Mini-Paprika & Knobi

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 500 g Kartoffeln ® 8 EL Olivenl ® Meersalz ® 2 Knoblauchzehen
® 1,5 Bd. Petersilie ® 1 EL Zitronensaft ® Pfeffer, Paprikapulver
® 1 Zwiebel ® 300 g Mini-Paprika (Pimientos) ® 4 Rinderfiletsteaks

So wird’s gemacht:
Backofen vorheizen (Elektro:
200 Grad/Umluft: 180 Grad).
Kartoffeln waschen, mit Schale in
Scheiben schneiden. Mit 2 EL Ol
mischen. Auf Blech mit Backpapier
verteilen, salzen, 20 Min. goldgelb
backen. Zwischendurch wenden.
Knoblauch schalen, hacken.
Mit Petersilie, Zitronensaft,
2 EL Wasser, 4 EL Ol piirieren. Mit
Salz, Pfeffer, Paprikapulver wiirzen.
Zwiebel schélen, wiirfeln. Paprika
waschen, trocknen. 2 EL Ol in einer

Pfanne erhitzen. Steaks darin bei
starker Hitze 1-2 Min. kraftig anbra-
ten. Dann bei milder Hitze von
jeder Seite 2-3 Min. weiterbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In Folie
wickeln, ca. 5 Min. ruhen lassen.

Die Paprika und die Zwiebel im

heiBen Bratfett 4-5 Min. bra-
ten, salzen. Alles anrichten.

Zubereitung: 30 Min.
Backen: 20 Min.

Pro Portion: 510 kcal,
KH:21g,F:279,E: 409

Rezepte mit PAiff 05/2023 9
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Eine Prise Sonnenschein, ein Loffelchen
gute Laune und ein paar gute Ideen:
Fertig sind die perfekten Gliicks-Rezepte

Zuckerschoten-Pasta an Erbsen-Kerbel-Pesto

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 350 g Nudeln (z. B. Casarecce,
Penne) @ Salz ® 200 g TK-Erbsen
® 1 Bd. Kerbel ® 40 g Pistazien
@ 20 g Pecorino oder Parmesan
® 160 ml Olivendl

® Abrieb von 1/2 Bio-Zitrone

® Pfeffer ® 100 g Zuckerschoten

® 4 Scheiben Pancetta (luftgetrock-

neter Bauchspeck aus Italien)
© 8 hauchdiinne Scheiben
Ciabatta-Brot @ 2 EL Butter

10 Rezepte mit Pfiff 05/2023

Nudeln in kochendem Salzwasser
bissfest garen. Inzwischen Erbsen
fiirs Pesto separat in kochendem Salz-
wasser 3 Min. garen. Kalt abschrecken.
Abtropfen lassen. Kerbel abbrausen,
trocken schitteln, hacken. Beides mit
Pistazien im Blitzhacker ptrieren. Kase
fein reiben. Mit 150 ml O, Zitronen-
abrieb einriihren, Salzen, pfeffern.
Zuckerschoten waschen, putzen
und 3 Min. mit den Nudeln garen.

Pancetta in einer heiBen Pfanne knusp-
rig braten. Auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Ciabatta portionsweise in
heiBer Butter und 10 ml Ol résten.

Nudeln, Zuckerschoten abgieRen.

Tropfnass unters Pesto mischen.
Abschmecken. Mit Pancetta, Ciabatta,
evtl. etwas Minze anrichten.

ubereitung: 25 Min.
Pro Portion: 875 kcal,
KH:749,F:539,E:22¢g

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3
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Rigatoni-Salat mit Kichererbsen

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 300 g Rigatoni ® Salz ® 4 EL WeiBweinessig ® 8 EL Olivend| e Pfeffer
® 400 g Kichererbsen (Dose) ® 30 g Rauchmandeln (z. B. Seeberger)

® 10 Radieschen ® 300 g gelbe Zucchini® 150 g Tomaten

® 60 g Endiviensalat ® 40 g Portulak (oder Baby-Spinat)

Spargel-Tagliatelle zu Schinken

Zutaten fiir 4 Portionen:

@ 250 g Tagliatelle ® Salz ® 1 Bd. Basilikum @ 1 frische Knoblauchzehe
© 50 g Pinienkerne ® 50 g Parmesan ® 3 TL Zitronensaft
@ 120 ml Olivendl @ Pfeffer ® 400 g weiller Spargel ® 30 g Butter

© 10 Scheiben Parmaschinken

So wird’s gemacht:
Die Rigatoni in kochendem
Salzwasser bissfest garen. Ab-
gielen, dabei 150 ml Kochwasser
auffangen. Dieses mit 2 EL Essig,
4 EL Ol und etwas Pfeffer verquirlen.
Die Kichererbsen im Sieb kalt
abbrausen und gut abtropfen
lassen. Mit den Rigatoni zum Koch-
wasser-Mix geben. Mandeln ohne
Fett in einer heilfen Pfanne rosten.
Hacken. Die Radieschen waschen,
putzen, in feine Scheiben hobeln.
Zucchini waschen, putzen, wiirfeln.

w

Bei starker Hitze in 2 EL Ol 2 Min.
braten. Salzen und pfeffern.
Tomaten abbrausen, putzen, in
Scheiben schneiden. Endivie,
Portulak putzen, waschen, trocken
schleudern, zerpflicken. Alles mit
Nudel-Kichererbsen-Mix, Radies-
chen, den Mandeln und Zucchini
mischen. 2 EL OI, 2 EL Essig, etwas
Salz glatt verquirlen und auftraufeln.

Zubereitung: 40 Min.
Pro Portion: 600 kcal,
KH:699,F:279,E: 169

So wird’s gemacht:
Tagliatelle in kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Inzwi-
schen Basilikum kalt abbrausen,
trocken schiitteln, Blattchen abzup-
fen. Knoblauch schélen. Beides mit
Pinienkernen im Blitzhacker plirie-
ren. 25 g Parmesan fein reiben. Mit
Zitronensaft, Olivendl einriihren.
Das Pesto mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Spargel waschen, putzen und
schalen. Stangen langs halbie-
ren und in ca. 5 cm lange Stiicke
schneiden. 2-3 Min. mit Tagliatelle

kochen. 3-4 EL vom Nudelkoch-
wasser abschopfen und glatt unter
das Pesto rithren.

Spargel und die Tagliatelle ab-

gielen, Beides tropfnass kurzin
heifer Butter schwenken. Das Pesto
untermischen. Portionsweise mit
dem Schinken anrichten und den
Ubrigen Parmesan in groben Spanen
dariiber hobeln.

Zubereitung: 45 Min,
Pro Portion: 830 kcal,
KH:49g, F:55 g,E: 28 ¢

Karotten-Ravioli zu Saltimbocca

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 150 g Mehl ® 150 g HartweizengrieB ® 3 Eier @ 3 EL Olivendl

® Salze 150 g Karotten ® 1 Bd. geh. Basilikum @ 30 g Pinienkerne
® 200 g Ricotta ® 50 g frisch geriebener Parmesan @ Pfeffer

® 1 EiweiB ® 300 g Kalbsfilet ® frische Salbeiblétter ® 100 g Butter

So wird's gemacht:

Mehl, GrieB, Eier, 1 ELOI, 1 gestr.

TL Salz glatt verkneten. Teig in
Folie gewickelt 2 Std. kiihlen.

Die Karotten schélen, reiben. Mit

Basilikum, Pinienkernen, Ricotta,
Parmesan verriihren, salzen, pfeffern.

Den Teig in der Nudelmaschine

zu 2 dinnen Platten ausrollen.
Je 1TL Fillung mit 5 cm Abstand auf
eine Platte geben. Zwischenrdume,
Rénder mit verquirltem Eiweifl bepin-

seln. Zweite Teigplatte auflegen und
Ravioli ausstechen. In siedendem
Salzwasser 3-4 Min. garen.

Filet in diinne Scheiben schnei-

den, wiirzen. Je 1 Salbeiblatt
auflegen. Bei Mittelhitze in Butter
und 2 EL OI 1-2 Min. je Seite braten.
Mit Ravioli, Bratfett anrichten.

Zubereit.: 90 Min.; Kiihlen:
2 5td,; Pro Portion: 875 kcal,
KH:749,F:53g,E:22¢g
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Extra-Thema

Nudel-Spinat-Risotto mit Gorgonzola & Hahnchen

4 Portionen:

Zutate
® 800 g Hahnchenfilet (mit Haut
und Knochen) ® 4 Thymianzweige
® Salz, Pfeffer ® 300 g Kirsch-
tomaten ® 4 EL Olivendl ® 1TL
Puderzucker ® 1 Knoblauchzehe
® 1 Zwiebel ® 350 g kleine Nudeln
® 50 ml WeiBwein ® ca. 11 heile
Hiihnerbriihe ® 250 g frischer
Babyspinat ® 150 g Gorgonzola

® Abrieb von 1/2 Bio-Zitrone

So wird’s gemacht:

Den Backofen vorheizen (Elektro:
200 Grad/Umluft: 180 Grad). Das

12 Rezepte mit Pfiff 05/2023

Hahnchenfilet mit Kiichenpapier gut
trocken tupfen. Die Haut mittig etwas
|6sen und die Thymianzweige darunter
schieben. Salzen und pfeffern, dann
auf einem Blech ca. 40 Min. backen.
Tomaten waschen und in den letzten
5 Min. mit aufs Blech legen. 1 EL OI,
Salz und Puderzucker dartiber geben.

Knoblauch und Zwiebel schélen,

fein hacken und in 3 EL heiBem Ol
unter Riihren anschwitzen. Die Nudeln
zufiigen. Alles mit dem WeiBwein ab-
l6schen, ca. 500 ml Briihe zugief3en.
Die Nudeln bissfest kocheln, dabei
nach und nach immer gerade so viel

von der Brithe nachgie3en, dass sie
immer knapp damit bedeckt sind.
Spinat waschen, tropfnass unter
das Risotto riithren. Gorgonzola
wiirfeln, darin schmelzen. Evtl. noch
etwas Briihe untermischen. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronenabrieb abschmecken.
Hahnchenfilets vom Knochen I6sen, in
Scheiben schneiden. Mit Tomatenris-
pen auf dem Nudel-Risotto anrichten.

19: 40 Min.
en: 40 Min.

F fon: 955 kcal,
KH:729g,F:439,E:54¢9

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

MEINTIPP FUR SIE:

»Moglichst milden und
cremigen Gorgonzola,
am besten Dolcelatte,
verwenden. Wer das
Aroma aber gar nicht
mag, kann auch auf
Krauter-Frischkase
ausweichen.”



Frischkése-Farfalle an Spinat

® 250 g Farfalle ® Salz ® 300 g Babyspinat ® 250 g Kirschtomaten
® 2 Schalotten ® 2 Knoblauchzehen e 2 EL Olivendl

® 100 ml Gemiisebriihe ® 25 g Pinienkerne ® 200 g Feta-Kase

® 3 EL Krauter-Frischkase ® Pfeffer, Muskat

Die Farfalle in reichlich kochen-
dem Salzwasser bissfest garen.
Inzwischen Spinat waschen, trocken
schleudern. Tomaten abbrausen.
Schalotten und den Knoblauch
schélen, fein hacken. In heiBem
0Ol glasig anschwitzen. Tomaten und
Spinat kurz mitdiinsten. Mit Briihe
abléschen, offen ca. 5 Min. kécheln.
Pinienkerne ohne Fett in einer
heien Pfanne goldbraun ros-
ten. Feta grob zerbroseln. Farfalle
abgieBen und tropfnass mit dem

Krauter-Frischkdse vermengen. Den
geschmorten Spinat und Tomaten
untermischen. Alles mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzig abschmecken.
Portionsweise anrichten. Feta und
die Pinienkerne aufstreuen.

itung: 30 Min.
F 525 kcal,
KH:539g,F:249,E:23 g

Fiir eine etwas leichtere,
fettarmere Version den
Feta einfach weglassen.

gt &

Bavette Carbonara zu Rostgemiise

® 1 kleiner Blumenkohl ® 300 g Zucchini ® Salz ® 2 EL Olivendl
© 400 g schmale Bandnudeln (z. B. Bavette) ® 6 Eigelb ® Pfeffer
® je 50 g Parmesan und Pecorino ® 250 g Mozzarella

Backofen vorheizen (Elektro:

200 Grad/Umluft: 180 Grad).
Blumenkohl waschen, putzen und in
Réschen teilen. Zucchini abbrausen,
putzen, in dicke Scheiben schneiden.
Beides auf einem Blech verteilen.
Salzen und mit Ol betriufeln. In der
Ofenmitte ca. 20 Min. backen.

Inzwischen die Bandnudeln in

reichlich kochendem Salzwas-
ser bissfest garen. Die Eigelbe, etwas
Salz und Pfeffer glatt verquirlen. Den
Parmesan und den Pecorino fein
reiben und damit verriihren.

Nudeln abgieBen, ca. 150 ml
Kochwasser auffangen. Mit
dem Eigelb-Kase-Mix verriihren. Die
etwas abgetropften Nudeln unter-
heben. Nicht weiterkochen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzig abschmecken.
Mozzarella grob zerpfliicken.
Nudeln mit dem Rostgemiise
anrichten. Mozzarella, evtl. grobe
Parmesanspéne dariiber streuen.

eitung: 30 Min.

n: 20 Min.

Pro Portion: 815 kcal,
KH:739,F:36g,E:43 g

Reisnudeltopf zu Schmor-Zucchini

® 400 g Risoni (Reisnudeln) ® Salz ® 1 Knoblauchzehe ® 1 Zwiebel
® 3-4 Stiele Basilikum ® 250 g Kirschtomaten ® 300 g Zucchini
@ 3 EL Olivendl ® 100 ml WeiBwein ® 80 g Parmesan ® Pfeffer

Risoni in kochendem Salzwas-
ser bissfest kochen. Inzwischen
Knoblauch, Zwiebel schalen. Knob-
lauch hobeln, Zwiebel in Streifen
schneiden. Basilikum abbrausen,
trocken schiitteln, fein hacken. Die
Tomaten waschen und halbieren.
Zucchini abbrausen, putzen,
langs halbieren, in Scheiben
schneiden. In 2 EL heiBem Ol gold-
braun braten. Herausnehmen. Knob-
lauch, Zwiebel, 1 EL Ol im heiRen

Bratfett glasig dlinsten. Wein, Toma-
ten zufiigen. Alles etwas einkochen.
Zucchini untermischen, kurz
gar ziehen lassen. Evtl. etwas
Nudelkochwasser angief3en. Halfte
des Parmesans reiben. Mit den ab-
getropften Risoni, Basilikum unter-
mischen. Salzen, pfeffern. Ubrigen
Parmesan dartber hobeln.

itung: 25 Min.
590 kcal,
KH:789g,F:199,E:20g
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Kochschule

Lachs-Lasagne
so-wunderbar oremig !

)‘ .

&\ Beim Backen

v A st weniger mehr. Die

g Lasagne ist dann fertig, °
wenn die Oberseite schon

E gebraunt aussieht und die E

Rénder knusprig sind. Im ~y

P
“ Zutaten fiir 6 Portionen:

® 60 g Butter ® 30 g Mehl ® 200 ml WeiBwein

® 400 ml Milch ® Salz, Pfeffer, Muskat

® 2 EL Zitronensaft ® 2-3 EL Oreganoblattchen
® 100 g geriebener Parmesan ® 800 g Lachsfilet

Y 3 3
|Lm:jer|en soI:er; die ® 12-16 Lasagneplatten ® 125 g Mozzarella %

& udeln noch etwas ’ I

. I

V{l Biss haben. y Zubereitung: 35 Min.; Backen: 45 Min. 8
NVH IXd ® 3 Ofenhitze: Elektro: 200 Grad/Umluft: ungeeignet E

Pro Portion: 650 keal, KH: 41 g, F: 27 g, E: 51¢g 2

14 Regepte mit Pfiff 05/2023 KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3



Gut zu wissen

Fiir Wiirfel von ca. 2 cm GroBle
geniigt es, wenn Sie das Lachsfilet
erst in breite Scheiben und dann
quer in Stiicke schneiden.

Kochen

nach Bildern

Schritt fiir Schritt erklart:
So einfach geht lecker!

Alle Zutaten abmessen bzw.

abwiegen und bereitstellen.
30 g Butter schmelzen lassen, das
Mehl einriihren und einmal kurz
aufschaumen lassen.

Wein und Milch zugieBen, ca.

10 Min. zur SoBe kécheln. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat, Zitronensaft
abschmecken. Den Oregano und
ca. 50 g Parmesan einriihren.

Den Backofen gut vorheizen.

Das Lachsfilet kurz ab-
brausen, gut trocken tupfen und
anschlieBend in 3-4 cm gro3e
Wiirfel schneiden.

v

3

»,"

s

Y
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Boden einer Form mit etwas

SoBe bestreichen, mit
Lasagneplatten auslegen. Darauf

Mit Lasagneplatten bedecken,
tibrigen Lachs und weiteres
Drittel der SoBe darauf geben. Mit

Mozzarella wiirfeln und darauf
verteilen. Mit Gibrigem Parmesan

bestreuen und mit 30 g Butter in

Flockchen belegen. Im Backofen ca.
45 Min. goldbraun backen.

restlichen Nudelplatten bedecken
und mit tGibriger SoBe bestreichen.

Halfte vom Lachs verteilen und mit
ca. 1/3 der SoB3e bestreichen.



£ Lustauf

einen kulinarischen
T/orgeschmack oder auf
+ ein kostliches Souvenir?
" Schlemmen Sie sich mit
uns in den sonnigens 4
GenieBer-Siide

Zutaten fiir 4 Portionen:
F g ® 40 g Dérr-Tomaten in Ol-Marinade
y ® 250 g Kirschtomaten ® 350 g
& Penne ® ca. 750 ml Gemiisebriihe
I . 100 ml Sahne ® 80 g Rucola® 100 g
— Salami ® 1 EL Ol ® 500 g TK-Meeres-
& friichte ® 150 g Parmesan ® Salz,

Pfeffer ® einige Basilikumblattchen

(.
_TRVSo o=

Pasta , Frutti di Mare“ in der Pfanne serviert

) * So wird’s gemacht:

,a Die Dorr-Tomaten etwas abtropfen

¥ o K lassen und in Streifen schneiden.
A -

& v -". 3 ,.’ 4

< .

p v | ; \
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Kirschtomaten kurz waschen. Beides
mit Penne, der Gemuisebriihe und der
Sahne im offenen Topf kurz aufkochen.
Alles umriihren und dann abgedeckt
bei schwacher Hitze 10-12 Min. ziehen
lassen. Dabei ab und zu umriihren.
Inzwischen den Rucola putzen,
waschen und in mundgerechte
Stlicke zerpfliicken. Die Salami in diin-
ne Scheiben schneiden und in heilem
Ol knusprig braten. Herausnehmen.
Die gefrorenen Meeresfriichte unter

haufigem Wenden im heien Bratfett
8-12 Min. braten. Parmesan reiben.
Den geriebenen Parmesan unter
die Penne mischen und schmelzen
lassen. Alles mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Rucola mit Salami

und den Meeresfriichten, Basilikum- /| N £ ) e -1;-_ >
blattchen untermischen. ! P k) A
5 ATA Y i
- {
Zubereitung: 30 Min. } £ N SG7N v
Pro Portion: 750 keal, Oy 1 $7 Ot
KH:729,F:31g,E: 449 b - oLt } S 1
\ F 4 - \ ,',“ e -‘ A - 4 -
o $ Vi
A ) #*
\s v\



Souvlaki-Spiefd vom Grill

Zutaten fiir 4 SpieRe:

Hirse-Gemiisetopf aus Marolko

Zutaten fiir 4 Portionen:

"b_ o= | I'l’v' b P

“~

® 1/2 Zitrone ® 1 EL gehackte Petersilie ® 3,5 EL Olivendl ® Salz, Pfeffer
® 300 g Schweinenacken ® 1/2 rote Zwiebel ® 1 Knoblauchzehe ® 1 rote
Chilischote ® Thymian ® 2 gelbe Paprika ® 200 Kirschtomaten

So wird’s gemacht:
Holzspiefe ca. 60 Min. wassern,
MetallspieBe fetten. Zitronen-
saft auspressen. Mit Petersilie, 1 EL
Olivendl verriihren. Kraftig salzen,
pfeffern. Schweinenacken in 3 cm
groBBe Wiirfel schneiden und damit
vermengen. Alles zugedeckt mind.
60 Min. im Kiihlschrank marinieren.
Inzwischen Zwiebel schélen
und in feine Streifen schneiden.
Knoblauch abziehen, grob wiirfeln.
Chili waschen, entkernen, in Ringe
hacken. Alles mit 1/2 TL Thymian
und 1,5 EL O, 1 Prise Salz mischen.

Paprika waschen, putzen, 3 cm

groB wiirfeln. Tomaten abbrau-
sen. Beides im Wechsel mit Fleisch
aufspieBen. 1 EL Olivendl aufpinseln,
rundum 3-5 Min. grillen. Knoblauch-
Chili-Mix als Dip dazu reichen.

Zubereit.: 30 Min.; Ruhen:
60 Min.; Pro Spiel3: 295 kcal,
KH:69,F:20g,E:22g

Zu Souvlaki (Fleisch-
spieBe) passen gut in
wiirziger Tomatensofle

gegarte Kritharaki (Reisnudeln).

® 2 bunte Paprika ® 3 Zwiebeln ® 1 Aubergine ® 2 Karotten ® 1 Fenchel-
knolle ® 200 g griine Bohnen ® Salz ® 3 cm Ingwerwurzel ® 2 Knoblauch-
zehen ® 2 EL Olivendl ® Paprika-, Kreuzkiimmelpulver, Koriandersamen,
Senfkérner ® 11 Gemiisebriihe ® 250 g Hirse ® Kurkuma @ Pfeffer ® 240 g
Kichererbsen (Dose) ® 400 g Pizza-Tomaten (Dose) ® 1 TL Essig ® 1 TL Honig

So wird’s gemacht:

Paprika, Zwiebeln, Aubergine,

Karotten, Fenchel und Bohnen
putzen, waschen, in mundgerechte
Stuicke schneiden. Die Bohnen in
kochendem Salzwasser 3-4 Min. vor-
garen. AbgieBen.

Ingwer, Knoblauch schélen und

hacken. Mit Zwiebeln in heiem
Ol anschwitzen. Mit Paprikapulver,
Kreuzkiimmel, Koriander, Senfkér-
nern wiirzen. Gemuse kurz mitbra-
ten. Briihe angieB3en, zugedeckt ca.

15 Min. sanft kocheln. Inzwischen
die Hirse nach Packungsangabe mit
etwas Kurkuma kochen. Kréftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Kichererbsen kalt abbrausen,
mit den Pizza-Tomaten zum Ge-
mise geben. Aufkochen, mit Essig,
Honig, Salz, Pfeffer abschmecken.
Kurkuma-Hirse dazu reichen.

Zubereitung: 50 Min.
Pro Portion: 485 kcal,
KH:70g,F:119,E:18¢g

Tapas-Teller mit Hackballchen

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 1 kg Kartoffeln ® Salz ® 1 Zwiebel ® 2 Knoblauchzehen ® 400 g Rinder-
hack ® 1 Ei ® 2 EL Paniermehl ® Paprikapulver ® 10 EL Ol ® Zucker, Chili-
pulver ® 400 g Pizza-Tomaten (Dose) ® 1 EL Essig ® 400 g kl. Bratpaprika

So wird’s gemacht:
Kartoffeln schalen, waschen, ca.
2 cm groB wirfeln. In Salzwasser
weich kochen. Zwiebel, Knoblauch
schalen, hacken. Halfte vom Knob-
lauch, Hack, Ei, Paniermehl, etwas
Salz, 1/2 TL Paprikapulver verkneten.
Zu Béllchen formen. In 1 EL heillem
Ol 5 Min. braten. Beiseitestellen.
Zwiebel, Gibrigen Knoblauch in
1 EL heiBem Ol ca. 2 Min. anbra-
ten. Mit Salz, Zucker, Paprika- und
Chilipulver wiirzen. Pizza-Tomaten

und den Essig angief3en. 5 Min. ein-
kocheln. Die Hackballchen zuftigen.
Alles sanft weiterkdcheln.

Kartoffeln abgieBen. In weiteren

6 EL heiBem Ol 10 Min. kross
braten. Mit Salz und Paprikapulver
wirzen. Bratpaprika waschen, in
2 EL heiBem Ol 4 Min. braten, bis die
Schale Blasen wirft. Salzen.

Zubereitung: 60 Min.
Pro Portion: 650 kcal,
KH:58 g,F:349,E:30g
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Frittierte Dorade auf thailindischem Salat

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 4 Schalotten ® 2 EL Mehl ® 100 ml
Sonnenblumendl ® 50 g geréstete
Erdniisse ® 6 EL Sweet-Chili-So3e
(Asialaden) ® 6 EL Fischsof3e

® 10 EL Limettensaft 300 g
Karotten ® 2 Lauchzwiebeln

® 1 Salatgurke ® 1 Bd. Thai-Basili-
kum e 5 Stiele Minze ® 1 | Frittierl
® 2 Doraden (je ca. 500 g)

So wird’s gemacht:
Die Schalotten schélen und in
3 mm dicke Scheiben schneiden.

4, ¢ &5 i =P

¢

& et
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Dann in Mehl wenden. Uberschissiges
Mehl in einem Sieb abklopfen. Schalot-
ten bei mittlerer Hitze in Sonnenblu-
mendl goldbraun braten. Zum Entfet-
ten auf Kiichenpapier gut abtropfen
lassen. Erdnlisse hacken.

Chili-Sof8e, FischsoBe, Limetten-

saft verrithren. Karotten schalen,
in Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln
waschen, putzen, in feine Ringe schnei-
den. Gurke schalen, quer dritteln. In
Streifen hobeln. Thai-Basilikum, Minze
abbrausen, trocken schuitteln, hacken.
Alles mischen. Anrichten.

Das Frittierol auf 180 Grad erhit-

zen. Die Doraden kalt abbrausen
und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Auf der Haut 3-4x Uiber Kreuz ca. 1 cm
tief einschneiden. Einzeln in dem hei-
Ben Ol 2-3 Min. knusprig ausbacken.
Abschoépfen und auf den Krautersalat
betten. Dann die gebackenen Schalot-
ten und die gehackten Erdnsse als
Garnitur aufstreuen.

Zubereitung: 50 Min.
Pro Portion: 795 kcal,
KH:25¢,F:529,E:52¢g

Passt qut dazy

Servieren Sie etwas Sweet-

Chili-Sofe als Dip zum Fisch.

Wer will, kann auch, wie in

Thailand typisch, eine kleine

Auswahl an scharfen
Fertigsof3en und/oder
Wiirzpasten dazu reichen.

~O0.0-

49 J >
¥ oy

AV ZgE <
Ines Knoblauch, T
b5/ Food-Redakteurin

MEINTIPP FUR SIE:

»lch halte die erste

frittierte Dorade auf
einem zugedeckten

Teller bei 80 Grad im
vorgeheizten Backofen
warm, wahrend ich die
zweite ausbacke.”




e

Zutaten fiir 4 Portionen:

Karibik-Schnitzel in Kokoshiille

® 1 Bio-Limette ® 2 Eier ® Jerk-Gewiirzmischung (karibisch-kreolischer
Mix aus Piment, Pfeffer, Chili und Zimt) ® 60 g Kokosraspel

® 50 g Panko (feines japanisches Paniermehl, Asialaden) ® 4 Schweine-
schnitzel (a ca. 150 g) ® Salz ® 3 EL Mehl ® 100 g Kokosél

Falafel aus Israel mit Hummus

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 2 Bio-Zitronen @ 1 Bd. Petersilie ® 2 Stangel Minze ® 3 Knoblauchzehen
® 300 g Kichererbsenmehl ® 1 TL Backpulver ® Salz, Chiliflocken ® 8 EL
Olivenél ® 150 g Joghurt ® Pfeffer ® 500 g Tomaten ® 1 Gurke ® 1-2TL
Honig ® 200 g Kichererbsen (Dose) ® 1-2 TL Harissa ® 1-2 TL Sesam&l

So wird’s gemacht:

Limette heiBl waschen, trocken

tupfen, die Schale abreiben. Mit
Eiern, ca. 2 TL Jerk-Gewtirzmischung
verquirlen. Kokosraspel im tiefen
Teller mit Panko vermischen.

Die Schnitzel trocken tupfen

und mit Salz wiirzen. In Mehl|,
dann im verquirlten Ei wenden. Mit
dem Kokos-Panko-Mix panieren. Die
Panade etwas andriicken und tber-
schiissige Brosel abschitteln.

Die Schnitzel bei Mittelhitze in

flissigem Kokosdl in 4-5 Min. je

Seite goldbraun braten. Zum Entfet-
ten kurz auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen und servieren.

Zubereitung: 20 Min.
Pro Portion: 510 kcal,
KH:199g,F:29g,E: 419

Fiir die dazu passende
Salsa 1 vollreife Mango
schélen,entkernen, sehr

fein wiirfeln. Etwas frischen
Oregano, diinne Lauchzwiebel-
und Chiliringe untermischen.

So wird’s gemacht:
Zitronen hei waschen, trocken
tupfen, Schale abreiben, Saft aus-
pressen. Petersilie, Minze abbrausen,
trocken schiitteln, hacken. Knoblauch
schalen. 1 Zehe wiirfeln. Mit 1/4 der
Petersilie, 4 TL Zitronensaft, Kicher-
erbsenmehl, Backpulver, Salz, Chili
mischen. 200 ml Wasser, 2 EL Oliven-
6l einrtihren. 10 Min. quellen lassen.
Joghurt, 1/4 der tibrigen Peter-
silie, Halfte der Minze, etwas Salz,
Pfeffer verriihren. Tomaten, Gurke
waschen, putzen, wirfeln. Mit Gbri-

gen Krautern, 2 EL Olivendl, etwas
Zitronensaft, Honig mischen. Wiirzen.

Kichererbsen abtropfen lassen.

Mit 2 Knoblauchzehen, etwas
Zitronenabrieb und -saft, Harissa,
Sesamol und 2 EL Olivendl purieren.
Salzen, pfeffern. Kichererbsenteig zu
Ballchen formen und im restlichen
heien Olivendl rundum goldbraun
braten. Alles anrichten.

Zubereit.: 45 Min. Ruhen:
10 Min.; Portion: 590 kcal,
KH:53g,F:219,E:23 g

Hahnchen-Tortillas aus Mexiko

Zutaten fiir 4 Stiick:

® 4 fertige Maismehl-Tortillas (z. B. Solpuro) ® 3 bunte Paprika ® 1 rote
Zwiebel @ 1 rote Chilischote ® 2 EL Mehl e Salz, Pfeffer, Chilipulver,
Kreuzkiimmel ® 250 g Hihnchenfilet ® 2 EL Ol ® 1 Avocado @ 1 Knob-
lauchzehe ® 2-3 EL Zitronensaft ® 100 g gerieb. Emmentaler

So wird’s gemacht:
Tortillas nach Packungsangabe
aufbacken. Inzwischen Paprika
waschen, putzen, in Streifen schnei-
den. Die Zwiebel schélen, in Ringe
hobeln. Chili waschen, entkernen
und ebenfalls in Ringe hacken.
Mehl und Gewiirze mischen.
Héahnchenfilet trocken tupfen,
mundgerecht wirfeln und darin
wenden. In heiBem Ol goldbraun
braten. Herausnehmen. Die Paprika,

Zwiebel und Chili im heien Bratol
bissfest and(insten. Wiirzen.
Avocado schilen, entkernen.
Knoblauch abziehen. Beides mit
Zitronensaft prieren. Mit Salz, Pfeffer,
Chili wiirzen. Auf die Tortillas strei-
chen. Hadhnchen, Gemiise, Kase darauf
anrichten. Falten oder aufrollen.

Zubereitung: 35 Min.
Pro Stiick: 525 kcal,
KH:419,F:269,E:27 g
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Einer Studie der Uni Wien zufolge sorgt Eis
fiir mehr Gliicksgefuhle als Schokolade.
Das ist doch mal eine gute Nachricht, die
" ‘ unseren Sommefnrioib schoner acht

Rezepte mit Pfiff 05/2023

Kleiner Vorrat:

Das eigene Eis ist

gut eine Woche
im Tiefkuhlfach
altbar. Lecker!

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

Mit und ohne Maschine, aber immer lecker

Lis“s_

an braucht nicht vie-
le Zutaten, um ein
Eis zu Hause zu zau-
bern. Das Gute dar-
an: Sie selbst bestimmen, was rein
soll, Sie konnen Threr Fantasie
freien Lauf lassen, und sparen
lédsst es sich dabei auch noch.

» Mit der Eismaschine

Einfacher geht es kaum: Mischen
Sie die Zutaten zusammen, und
riihren Sie die Eiscreme an. Diese
Masse wird dann in die Maschine
gegossen, die im Rezept angege-
bene Kiihlzeit eingestellt — und
schwups ist die Leckerei fertig. Toll
sind auch Sorbet-Maschinen (siehe
unten). Sie verwandeln tiefgefro-
rene Fruchtstiicke und Beeren auf

Knopfdruck in eine kiihle Creme
(www.coolstuff.de, 40 Euro).

» Ohne Eismaschine

Das weltbeste Vanilleeis aus fri-
schen Zutaten und natiirlichen
Aromen macht alle gliicklich. Das
folgende Rezept ergibt acht Ku-
geln: 300 ml Milch, 300 ml Sahne

Wie cool, das ist der
Warentest-Sieger!

Als wiirde man eisgekiihlte
Himbeeren essen: Das,,Bio
Fruchteis Himbeere” tiber-
zeugte mit seinem Aroma, es
kommt ohne Farbstoffe aus.

Kinder lieben
Frucht- und

emacht! ™

und 2 Vanilleschoten samt -mark
in einem Topf erhitzen, bis es fast
kocht. Zur Seite stellen. 130 g Zu-
cker und 6 Eigelb mit einem Mixer
auf hochster Stufe hellgelb auf-
schlagen. Nach und nach unter
die heile Sahnemilch geben. Un-
ter Ruihren auf 75 Grad erhitzen.
In eine Schiissel fiillen, abkiihlen,
ab und zu umrtihren, einfrieren.
Damit sich keine Kristalle bilden,
immer mal wieder durchriihren.
Nattirlich konnen Sie auch Friich-
te der Saison untermischen. Das
beste Aroma erhalten Sie tibrigens
mit vollfetten Produkten.

» Formchen & Ice-Rolls
Fiir ein Blitz-Eis sind Férmchen
(siehe oben) ideal: einfach Limo,
Fruchtsaft oder Joghurt hineinfil-
len, einen Stiel einstecken und
kalt stellen. Der absolute Party-Hit
fiir Grof$ und Klein sind Ice-Rolls
(siehe unten). Bei der Idee aus Asi-
en werden keine Kugeln geformt,
sondern die Kostlichkeit wird mit
einem Spatel von einer eiskalten
Platte gerollt (www.monsterzeug.
de, ca. 40 Euro). Die Basis ist auch
hier Milch, Sahne und Zucker,
Friichte, Kekse oder Schokostiicke
peppen das Ganze auf.

Fotos: alnatura, Coolstuff, Getty Images/Elena Schweitzer, iStockphoto (2)/alvarez/wundervisuals, Monsterzeug, stock.adobe.com/Nishihama
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Extra-Thema

efliige

fiir Genzefs’er

Zitronen- Krauter—Hahnchen aus dem Ofen

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 1 Hahnchen (kiichenfertig, ca.

1,4 kg) ® 2 Zwiebeln ® 3 Bio-Zitro-
nen ® 2 Rispen Kirschtomaten

(ca. 200 g) ® 4 Zweige Thymian

® 3 Stangel Petersilie ® 3 EL Olivendl
® 2 EL griine Oliven ® Salz, Pfeffer

® 100 ml Gefliigelbriihe

So wird’s gemacht:
Ofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/
Umluft: 160 Grad). Hdhnchen innen
und auBBen waschen, trocken tupfen, in

6-8 Stiicke zerteilen. Zwiebeln schélen,
halbieren, in Streifen schneiden.

Die Zitronen hei waschen, trocken

reiben und 2 Zitronen in diinne
Scheiben schneiden. Die dritte Zitrone
halbieren, auspressen. Kirschtomaten
waschen und trocken tupfen. Krauter
abbrausen, die Blattchen hacken.

In einer Pfanne das Ol erhitzen,

die Hahnchenteile darin rundum
anbraten, anschlieBend herausneh-
men. Die Zwiebeln zufligen und im
verbliebenen Ol anbraten.

Zwiebeln in einer ofenfesten Form

verteilen. Die Hahnchenteile in die
Form legen. Zitronenscheiben, Toma-
tenrispen und Oliven darauf verteilen.
Alles mit Salz, Pfeffer und den Krautern
bestreuen. Briihe und Zitronensaft an-
gieBen und ca. 30 Min. backen. Als
Beilage schmecken Bratkartoffeln.

Zubereitung: 30 Min.
Backen: 30 Min.

Pro Portion: 550 kcal,
KH:10g,F:319,E:54¢9

B "m e T AR i
. _":fwahliénh'ydrate, F: Fett, E: Eiweil3

S —
Aroma-Hit
Durch das Schmoren im
Backofen bekommen
die Tomaten ein
wunderbar fruchtig-
siBes und trotzdem
rauchiges Aroma.
-
= 2




Zutaten fiir 6 Stiick:

Frucht-SpieRe wiirzig glasiert

® 4 Héahnchenbrustfilets (a 200 g) ® 1 Ananas ® 1 Mango @ 3 Chilischo-
ten ® 2 Zweige Thymian ® 4 EL Honig ® 2 EL Sherryessig ® Salz, Pfeffer

So wird’s gemacht:

Fleisch waschen, trocknen und

in 2 x 2 cm groBe Wiirfel schnei-
den. Die Ananas schélen und langs
vierteln. Den harten Strunk entfer-
nen, Viertel in ca. 1 cm dicke Stlicke
schneiden. Das Fleisch und Ananas
abwechselnd auf Spiefe stecken
und kihl stellen.

Mango schélen und das Frucht-

fleisch vom Stein schneiden.
Chilis waschen, entkernen und fein
wiirfeln. Thymian waschen, trock-
nen und die Blattchen abzupfen.
Mango mit Honig, Chilis, Thymian
und Essig plrieren.

Die SpieBe mit etwas Salz und

Pfeffer wiirzen und danach ca.
3-4 Min. pro Seite grillen. Dabei
immer wieder mit der Mango-Chili-
Marinade bestreichen.

Zubereitung: 20 Min.
Pro Stiick: 215 kcal,
KH:199g,F:19,E:319g

Servieren Sie dazu einen
Reis-Salat mit gegarten
Erbsen, wiirziger

Sweet-Chili-SoBe und evtl.
iibrig gebliebenen Mango- oder
Ananas-Stiicken.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Tandoori-Hahnchen im Salatbett

® 4 Hahnchenbrustfilets (a 200 g) ® 4 EL Tandoori-Currypaste ® Salz
© 1/2 Bd. Minze @ 1 Chilischote ® 1 EL WeiBweinessig ® 4 EL Joghurt
® 2 EL Zitronensaft ® 400 g bunte Kirschtomaten ® 2 Karotten

® 3 Romanasalatherzen

So wird’s gemacht:
Hahnchenbrustfilets in mund-
gerechte Wiirfel schneiden, mit

der Tandoori-Paste und 1 Prise Salz

in einer Schiissel vermengen. Abge-
deckt ca. 30 Min. kiihlen. Minze von
den Stielen zupfen. Die Chili langs
halbieren, entkernen und mit der

Halfte der Minze, Weillweinessig,

Joghurt und Zitronensaft zu einem

Dressing mixen.

Tomaten halbieren, Karotten
schélen und in Streifen schnei-
den. Romanasalat waschen und in

Stuicke zupfen. Tomaten, Karotten,
Salat mit der tbrigen Minze und
dem Dressing vermengen.

Eine beschichtete Pfanne ohne

Fett erhitzen und darin die
Hahnchenwiirfel von allen Seiten
3-4 Min. durchgaren. Salat auf Tel-
lern verteilen und mit marinierten
Hahnchenwdrfeln toppen.

Zubereitung: 15 Min.
Kiihlen: 30 Min.

Pro Portion: 300 kcal,
KH:10g,F:59,E:47 g

Geschnetzeltes mediterrane Art

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 600 g Putenbrust ® 2 EL Olivenol ® 300 g Couscous ® 650 ml Gefliigel-
fond @ 1 rote Zwiebel ® 2 Knoblauchzehen ® 1 Aubergine ® 300 g
Zucchini ® 100 g griine Oliven ® 250 g gehackte Tomaten (Dose) ® Salz,
Pfeffer ® 1/2 Bd. Basilikum ® 2-3 Zweige Thymian

So wird’s gemacht:
Putenbrust trocken tupfen, in
Streifen schneiden, im Ol scharf
anbraten, beiseitestellen. Couscous
nach Packungsangabe mit Geflligel-
fond zubereiten, auskihlen lassen.
Zwiebel, Knoblauch schalen,
beides fein wiirfeln. Aubergine,
Zucchini waschen und in Wiirfel
schneiden. Zwiebel, Knoblauch im
restlichen Bratfett anschwitzen. Die
Aubergine und Zucchini zugeben,

2-3 Min. braten. Oliven, gehackte
Tomaten zugeben, 5 Min. kochen
lassen. Fleisch wieder zugeben, mit
Salz, Pfeffer wiirzen. Basilikum, Thy-
mian waschen, Blatter von den Stie-
len zupfen, fein hacken, unter das
Geschnetzelte geben und mit dem
Couscous auf Tellern anrichten.

Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion: 540 kcal,
KH:659,F:89,E:47 g
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macht das Fleisch zart. Wer
mag, garniert die Pfanne mit

Etwas Sdure!

Die Saure in der Marinade

einigen frischen Limetten-
scheiben - das sorgt fiir ein
besonderes Aroma.

® 3 bunte Paprika ® 1 Chilischote

® 1 Knoblauchzehe @ 1 rote Zwiebel
® 250 g Kirschtomaten @ 400 g
Putenbrust ® Oregano, Thymian,
Paprikapulver, Kreuzkiimmel,
Pfeffer, Salz ® 2 Limetten

® 250 g Reis ® 3 EL Ol ® 100 g Feta

® 1/2 Bd. Koriander

Die Papfika halbieren, entkernen,
waschen und in Streifen schneiden.

' 24 Rezepte mit Piff 05/2023
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Bunte Puten-Gemiisepfanne mit frischen Limetten

Chili putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Den Knoblauch schélen, fein
hacken. Zwiebel schalen, in Streifen
schneiden. Tomaten waschen, halbieren.
Putenbrust waschen, trocknen, in
Wiirfel schneiden. AnschlieBend
mit den Krautern und den Gewlirzen
mischen. Limetten auspressen und den
Saft zum Fleisch geben.
Reis nach Packungsangabe zube-
reiten. 1 EL Ol in einer Pfanne er-
hitzen und die Paprikastreifen darin ca.
3 Min. andtinsten. Herausnehmen und

beiseitestellen. Fleischwiirfel in 1 EL Ol
anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapul-
ver und Kreuzkiimmel wiirzen.
Zwiebel im (ibrigen Ol andiinsten.
Knoblauch, Chili und Tomaten zu-
geben, ca. 3 Min. braten. Fleisch und
Paprika wieder unterriihren und alles
wiirzen. Feta dartiberbroseln, Korian-
der aufstreuen. Den Reis dazu reichen.

MEINTIPP FUR SIE:

+Achten Sie beim Kauf
von Gefliigelfleisch auf
die deutsche Herkunft
und auf Bio-Haltung,
den Qualitatsunter-
schied schmecken

Sie garantiert”

tung: 20 Min.
Pro Portion: 540 kcal,
KH:559,F:199,E:35¢g

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3



Gefliigel-Kroketten zu Salat

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 300 g Hahnchenbriiste ® 2 Stiele Petersilie ® 1/2 Bd. Schnittlauch

® 2 Zwiebeln ® 2 Knoblauchzehen ® 3 EL Olivenél ® 3 Eier ® 200 ml
Béchamel ® Salz, Pfeffer ® 7 Scheiben Toastbrot ® 6 EL Mehl ® 500 g
Kirschtomaten ® 4 Lauchzwiebeln @ 1 Bio-Zitrone ® 5 Stiele Basilikum
® 2 EL Aceto Balsamico ® Zucker ® 800 ml Frittier-Ol

AT “ oy R i S T Lt

Hahnchenbrust feurig mariniert

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 150 g Langkornreis ® Salz ® 4 Hahnchenbriiste mit Haut ® 1 Knob-
lauchzehe @ 1 rote Chilischote ® 4 EL Rum ® 2 EL Honig ® edelsiies
Paprikapulver ® 1 EL Tomatenmark @ 6 EL Erdnuss&l ® 1 rote Paprika-
schote ® 100 g Mini-Paprika (Pimientos de Padron) ® 400 g rote Bohnen
(Dose) ® 1 Msp. gemahlener Koriander ® 4 EL gesalzene Erdnusskerne

So wird's gemacht:
Héhnchen in Stlicke schneiden.
In einem Topf mit Wasser be-
decken, 12 Min. kochen. Petersilien-
blatter abzupfen, mit Schnittlauch
schneiden. Zwiebeln, Knoblauch
hacken, in 1 EL Olivendl anbraten.
Fleisch hacken. 2 Eier trennen.
Eigelbe mit Zwiebeln, Knoblauch,
Krautern, Fleisch, Béchamel mischen,
salzen, pfeffern. 2 Std. kiihlen. Toast
im Blitzhacker zerbréseln, auf einen
Teller geben. Ubriges Ei, EiweiBe ver-
quirlen, Mehl auf einen Teller geben.
Tomaten waschen, halbieren.
Lauchzwiebeln waschen und

putzen, in lange Streifen schneiden.
Zitrone heid waschen, Schale abrei-
ben, Saft auspressen. Basilikumblat-
ter abzupfen. Alles mit 2 EL Olivendl,
Aceto Balsamico verriihren. Mit Salz,
Pfeffer, Zucker abschmecken.
Fleischmasse mit 2 Loffeln zu
Nocken formen, im Mehl wen-
den, durchs Ei ziehen, in den Brot-
bréseln wenden. Im heilen Frittier-
Ol portionsweise 3 Min. goldbraun
frittieren. Mit dem Salat servieren.

Zubereit.: 40 Min.; Kiihlen:
2 Std.; Pro Portion: 490 kcal,
KH:33g,F:279g,E: 28 g

¥ ]
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So wird's gemacht:
Reis nach Packungsangabe in
Salzwasser garen. Hahnchen-
briste trocken tupfen, halbieren.
Knoblauch schéalen, wiirfeln. Chili
entkernen, hacken, mit Knoblauch,
Rum, Honig, Paprikapulver, Tomaten-
mark und 2 EL Erdnussol verriihren.
Héahnchen damit einreiben.
Inzwischen Reis abgieBen, ab-
tropfen lassen. Rote Paprika
vierteln, entkernen, wirfeln. Mini-
Paprika abbrausen. Bohnen abgie-
Ben, abbrausen, abtropfen lassen.
Das Gefliigel mit Hautseite nach
unten bei geschlossenem

Deckel 10 Min. grillen. Wenden und
weitere 10 Min. grillen. 4 EL Ol in
einer groBen Pfanne erhitzen und
Paprika darin anbraten. Mini-Paprika
zugeben und beides ca. 5 Min. bra-
ten. Bohnen, Reis zum Gem{se ge-
ben. Mit Koriander, Salz wurzen.

Sobald die Héhnchenteile gar

sind, mit Gemusereis auf Tellern
anrichten und mit den Erdnissen
bestreut servieren.

Zubereitung: 30 Min.
Grillen: 20 Min.

Pro Portion: 635 kcal,
KH:259,F:28 g,E:59 ¢

Zarte Putenkeule vom Grill

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 2 Zweige Thymian @ 1 Stiick Ingwer ® 3 Knoblauchzehen
® 3 EL Misopaste ® 1 EL Honig ® 2 EL Sake (jap. Reiswein, Asialaden)
® 1 EL Sojasof3e ® 4 Putenunterkeulen ® 3 TL ger6steter Sesam

So wird’s gemacht:

Thymian waschen, Blatter von

den Stielen zupfen, hacken. Ing-
wer, Knoblauch schalen, beides fein
reiben. Alles mit Misopaste, Honig,
Sake und Sojasof3e vermengen.

Die Putenunterkeulen rundum

bestreichen, in eine Grillschale
legen. Uber indirekter Hitze und mit
geschlossenem Deckel fiir 2 Std. gril-
len oder im heien Ofen bei 150 Grad

Umluft garen. Dabei immer wieder
mit Marinade bepinseln.
Putenunterkeulen aufschneiden,
mit entstandenem Sud betrau-
feln und mit Sesam bestreuen. Dazu
passen gegrillte StiBkartoffelspalten
und Lauchzwiebeln.

Zubereit.: 25 Min.; Grillen:
2 Std.; Pro Portion: 385 kcal,
KH:59,F:8g,E:72g
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Koch-Trend

Ob gebacken,
gebraten oder gefiillt
— der kleine griine
Kiirbis ist ein wahrer
Tausendsassa
in der Kiiche
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\  Gefiillte Bliiten
auf Gemiisepizza

® 15 g Hefe ® 400 g Mehl ® 4 EL Ol

® Salz @ 200 g passierte Tomaten

® 2 EL Tomatenmark ® Pfeffer

© 300 g Romanesco ® 4 Stangen
griiner Spargel ® 200 g Baby-Zucchi-
ni ® 12 Kirschtomaten @ 80 g Ziegen-
Frischkase ® 4 Zucchinibliiten mit
Griin (beim Handler bestellen)

Hefe in 250 ml lauwarmem Wasser

auflésen. Mit Mehl, 2 EL O, Salz
verkneten. Teig 45 Min. gehen lassen.
Passierte Tomaten, Tomatenmark, Salz,
Pfeffer verriihren. Romanesco waschen,
in Roschen teilen. Spargel, Zucchini
putzen, in Stlicke schneiden. Tomaten
halbieren. Frischkése mit tibrigem Ol
verriihren, mit einem Spritzbeutel in
die Zucchinibliiten fillen.

Hefeteig vierteln, 15 Min. aufge-

hen lassen. Backofen vorheizen
(Elektro: 240 Grad/Umluft: ungeeignet).
Den Teig ausrollen, auf mit Backpapier
belegte Bleche geben. Tomatensol3e
aufstreichen, mit Romanesco, Spargel-
und Zucchinistticken belegen. Auf
unterster Schiene 12 Min. backen,
Zucchinibliten und Kirschtomaten auf-
legen. Weitere 6 Min. backen.

30 Min.;
60 Min.; 18 Min.
605 kcal,
KH:859,F:199,E:17 g

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3
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® 1 Zucchini ® 1 Knoblauchzehe ® 2 Stiele Minze ® 4 Stiele Petersilie
® 2 EL Ol ® 250 ml Gemiisebriihe ® Salz, Pfeffer ® 1 TL gemahl.
Kurkuma ® 150 g griine Erbsen ® 200 g Couscous ® 4 Filets vom Loup
de mer (kiichenfertig, mit Haut, a ca. 120 g) ® 1 EL Zitronensaft

Zucchini waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. Knob-
lauch schalen, wirfeln. Die Krduter
waschen, fein hacken. Zucchini mit
dem Knoblauch in 1 EL heiRem Ol
ca. 2 Min. diinsten. Briihe angief8en,
aufkochen, mit Salz, Pfeffer, Kurku-
ma wiirzen. Erbsen zugeben, 2 Min.
kdcheln. Couscous untermischen,
10 Min. quellen lassen. Nach Bedarf
ein wenig Wasser erganzen.

Loup de mer halbieren, salzen,

pfeffern. Im Gibrigen heiBen Ol
auf der Hautseite 2-3 Min. gold-
braun braten. Wenden und 1-2 Min.
glasig gar ziehen lassen. Krauter
unter den Couscous mischen, mit
Zitronensaft abschmecken. Fisch
mit Gemuse-Couscous servieren.

:20 Min.
ion: 440 kcal,
KH:39,F: 150, E: 35 g

Zucchini-Schiffchen mit Weizen

® 4 Zucchini ® 200 g Lauch @ 1/2 Bd. Petersilie ® 4 Stangel Basilikum
® 2 Schalotten ® 60 g Dérrtomaten ® 2 EL Butter ® 125 g Zartweizen
(vorgegarter Weizen) ® 500 ml Gemiisebriihe ® Salz, Pfeffer

® 150 g Krauterquark ® 50 g gerieb. Mozzarella ® 150 g Schmand

Die Zucchini waschen, langs

halbieren, aushéhlen. Lauch
waschen, in Streifen schneiden.
Krauter hacken. Schalotten schélen,
wiirfeln. Tomaten wiirfeln.

Schalotten, Lauch 2 Min. in

heiBer Butter dlinsten. Weizen
zugeben, Brithe angieBen. Aufko-
chen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
10 Min. kdcheln lassen. Abgiefen,
Fond in einer Auflaufform auffan-
gen. Zucchini hineinsetzen.

Backofen vorheizen (Elektro:

180 Grad/Umluft: 160 Grad).
Tomaten, Quark, Kase, Krauter mit
Weizen verriihren, in die Zucchini
fllen. 30 Min. backen. Herausneh-
men. Fond in einen Topf geben, mit
Schmand verriihren, erhitzen. Als
Sofl3e zu den Zucchini servieren.

1ng: 30 Min.
:30 Min.

on: 350 keal,
KH: 3zg,F 17g9,E:15¢

Tomaten- Qu1che mit Ziegenkése

Zutaten fi

®200g Mehl ° 100 g Butter ® 4 Eier ® Salz @ 3 Zucchini ® Rosmarin
® 250 g Ziegen-Frischkése ® 80 g gerieb. Pecorino ® 100 g Sahne
® 1 EL Honig ® Pfeffer ® 1 EL Olivenél ® 100 g Kirschtomaten

Mehl mit kalter Butter in Sti-

cken, 1Ei, 1 Prise Salz verkneten.
In Folie gewickelt 45 Min. kihlen.
Ofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/
Umluft: 160 Grad). Eine Tarteform
(@ 28 cm) fetten. Teig ausrollen, in
die Form legen. Boden und Rand
andriicken, Gberstehenden Teig
abschneiden. Dann 10 Min. mit
Backpapier und Hilsenfrichten
belegt vorbacken, abkihlen lassen.
Zucchini waschen, in Scheiben
schneiden. Den Rosmarin fein

hacken. Mit Frischkase, Pecorino,
Sahne, Honig, 3 Eiern verquirlen.
Salzen, pfeffern. Etwas Creme auf
den Teigboden streichen und mit
Zucchini belegen. Mit Creme bede-
cken. Vorgang wiederholen. Letzte
Zucchinischicht mit Ol bepinseln.
Quiche 40 Min. backen. Tomaten
halbieren. Auf der Quiche verteilen.

t.: 40 Min.; Kiihlen:
cken: 50 Min.

Pro Stiick: 255 kcal,

KH 159,F 189,E:9g
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Diefetrigen” Akteure v.|. n.r.: *
Ina Gieselmann, Markus Schafer,
Carsten Bothe, Pierre Schreiber, %10
Harri Schwarzrock, Gabi Bachmann :
und Hiindin Gesa !

anner und grillen - das gehort einfach zusammen. Der Umgang

. mit Feuer, der Geruch von Rauch und Fleisch, das scheint in ihnen
archalsche Triebe zu wecken. Im Sommer den Grill oder ein Lagerfeuer zu
entziinden ist auerdem wildromantisch, abwechslungsreich und voll im
Trend. Aber grillen ist auch eine Kunst fiir sich, bei der viel schiefgehen
kann, weshalb sich eine immer noch zu grof3e Menge an Menschen darauf
beschrankt, nur ,sichere” Ware auf den Rost zu legen: Wiirstchen,
Nackensteaks, vielleicht noch Burger-Patties. Damit soll Schluss sein,
vorbei auch die Zeiten von Einweg-Alu-Grillpfannen aus dem Supermarkt.
Manner wie Frauen wollen mehr - und kriegen mehr!

Carsten Bothe ist der Mann, den man um Rat fragt, wenn man auf offenem
Feuer grillen und backen will. Er hat im niederséachsischen Bockenem

eine Lagerfeuer-Kochschule eroffnet, in der jedermann (und jede Frau)
lernen kann, wie man ein Steak brat und dabei nicht verkohlt. Bothe

selbst hat die Begeisterung fiir das Kochen am Feuer auf seinen Fernreisen
entdeckt: ,Ich bin gelernter Biologie. Fiir ein Projekt tiber humane
Fallenstandards wurde ich Anfang der 1990er-Jahre erstmals nach Kanada
geschickt. Dort habe ich bei Trappern hospitiert, bin mit ihnen zur Jagd
gegangen. Ich war mit Schneemobilen in den Rocky Mountains unterwegs
und bin spater auf sogenannten Mud Boats durch Louisiana gepaddelt.
Dabei habe ich den Dutch Oven kennengelernt, tiber den ich bis dahin
nur gelesen hatte. Einen davon habe ich gleich im Handgepack mit nach
Deutschland genommen”

Dutch Oven ist die Bezeichnung flir einen gusseisernen Topf mit drei
FuBen und passendem Deckel, der direkt ins Feuer oder in die Glut
gestellt werden kann. In den USA ist er weitverbreitet, und er findet auch
hierzulande immer mehr Freunde. Man kann in ihm auch Brot backen.
Carsten Bothe vergrébt ihn in gltihenden Kohlen im Boden, damit seine
Bohnen die Nacht tiber ziehen kdnnen und morgens zum Friihstiick unver-
gleichlich gut schmecken: ,Grillen ist ja eigentlich immer eine trockene
Veranstaltung. Doch im Dutch Oven geht zum Beispiel auch ein ziinftiges
Gulasch.” Carsten Bothe kam auf die Idee, den Dutch Oven in Deutschland
zu verkaufen, in verschiedenen GroRen. Das Geschéft lief sehr gut, aber
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Fotos: Liebes Land/Mediengruppe KLAMBT

bald zeigte sich ein Problem: ,Die Leute fragen mich immer, was man denn
alles mit dem Dutch Oven machen kénne. Statt jedem dasselbe zu
erzahlen, habe ich mein erstes Buch zu dem Thema geschrieben.”
Mittlerweile ist Bothe erfolgreicher Autor von mehr als 20 Btichern, die
Titel tragen wie ,DrauBen kochen”, ,Lagerfeuerkiiche”, ,Die ganze Welt
des SpieBgrillens” und ,Wild im Dutch Oven”. Aber selbst das war nicht
genug. Lehren ist besser als erklaren, und mittlerweile hat er Gber 6000
Menschen das Kochen am Lagerfeuer beigebracht. War es schwer, fiir
dieses damals komplett neue Geschaftsmodell Kunden zu finden? Bothe
lacht: ,Uberhaupt nicht. Es hatten schon sehr viele Leute den Dutch Oven
gekauft und die Blicher gelesen, und die wollten dann alle mehr wissen.
Anfangs hatte ich viele Jager dabei. Das ist inzwischen anders, die
Zielgruppe ist deutlich breiter geworden.”

Kochschule mit ,, Kirchenasyl“

Vor ein paar Jahren ist er mit seiner Kochschule umgezogen. Carsten Bothe
residiert nun auf einer weitlaufigen Rasenflache im Schatten der Pfarrkir-
che des Dorfes: ,Wir suchten nach einem neuen Standort, da kam der
Ortsvorsteher von Hary mit dem Vorschlag, doch mal bei der Pfarrgemein-
de zu fragen. Die wollten gerade sowieso das Grundsttick neben der
Kirche neu verpachten. Der groBBe Garten wurde aufgeteilt — eine Halfte
steht hier nun den Pfadfindern zur Verfligung, die andere Halfte uns.” An
verschiedenen Feuerstellen werden unterschiedliche Techniken gelehrt,

Die besten Klassiker vom Grill

Lachs am Brett mit Wacholder

Zutaten fiir 6 Portionen:

® 1 Lachsseite (mit Haut, 1 kg) ® 2 EL Pfefferk6rner ® 2 EL
Wacholderbeeren ® 1EL Salz. AuBerdem: 1 unbehandeltes
Holzbrett ® 20 Négel (nicht verzinkt, ca. 10 cm lang)

So wird’s gemacht:

Das Brett mindestens 2 Std. vorab wassern. Lachs trocken

tupfen. Pfeffer und Wacholder grob schroten, mit dem Salz
vermischen. Auf die Lachsseite ohne Haut streuen und leicht
andrulicken. Die Lachsseite mit dem Schwanz nach oben, Haut-
seite zum Brett zeigend, auf das Brett legen, annageln. Dabei
locker einschlagen, sodass die Nagel halten, aber auch leicht
wieder zu entfernen sind.

Das Brett samt Lachs schrag ans Feuer stellen. Nach ca.

20 Min. probieren, ob das Filet sich bereits leicht mit der
Gabel abnehmen lasst. Frisch vom Brett genief3en.

Zubereitung: 35 Min. ; Pro Portion: 205 kcal,
KH:0g,F:7g,E:37 g
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Getranke gibt es an der hauseigenen Theke, und im Shop in der ehemali-
gen Pfarrscheune konnen die Teilnehmer alles kaufen, um das Gelernte
daheim nachzumachen. Die malerische Umgebung ist naturlich ideal, das
weil} Bothe auch: ,Das hat seinen ganz eigenen Charme.” Bei der Auftei-
lung des Platzes und der Platzierung der Feuerstellen hat er sich viele
Gedanken gemacht: ,Wir haben das genau geplant. Da sind so viele
Kleinigkeiten zu beachten. Wenn man zum Beispiel ein Sptlhauschen
baut, muss man die Wasserversorgung im Blick haben. Und die Wege
vom Vorrat zur Feuerstelle und zur Theke mUssen optimiert werden.

Wir haben irgendwann festgestellt, dass meine Mitarbeiter hier beim
Kurs an einem Tag 18 Kilometer laufen. Da haben wir die Feuerstellen
erst mal neu koordiniert.”

Besser grillen ohne Schnickschnack

Wichtig ist Carsten Bothe, dass die Menschen bei ihm lernen, wie man ein
gutes Stiick Fleisch (oder auch Fisch und Gemdse) perfekt zubereitet. Es
geht nicht darum, mit exotischen Gewiirzen und Marinaden irgendwel-
chen Trends hinterherzulaufen: ,Ich lehre die Methoden, nicht die Mittel.
Wir hauen ein ordentliches Steak direkt auf die Glut, und dann wird das
gut. Welche Gewiirze sich jemand da noch driiberstreut, bleibt ihm
Uberlassen. Aber oft sind die Leute Uberrascht, wie toll das so schon
schmeckt — nur das Fleisch, von der Flamme geksst.”



gehort zur Pfarrkirche des Dorfes

. Heiliger Ort Das Geléande der Kochschule
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Picanha vom Spief$ aus Brasilien

Zutaten fiir 4 Portionen:

® 1,2-1,5 kg Picanha (Rindfleisch,
Tafelspitz) ® Salz. AuBerdem:

® ein langer Metallspief3
(Grillzubehér)

So wird’s gemacht:
Die Sehne an der Unterseite des
Fleisches entfernen bzw. vom
Metzger entfernen lassen. Fleisch je
nach GréRe in vier oder finf etwa
zwei- bis dreifingerbreite Scheiben
schneiden. Das gro3te und dickste
Stlick zuerst auf den SpieB stecken,
sodass es an den Griff grenzt. Die
einzelnen Scheiben dabei halb-
mondférmig biegen, sodass die
Fettschicht nach auf3en zeigt und
Fleisch auf Fleisch zu liegen kommt.
Dabei die Fleischstticke so weit auf
den Spiel’ schieben, dass auch das
dickste Stiick tiber der Glut liegt.
Fleisch Uppig salzen und tber
starker Hitze grillen, bis es au-
Ben braun und knusprig ist. Zum
Servieren mit der Ruckseite eines
Messers das Uberschiissige Salz ab-
schlagen. Vom Fleisch jeweils auf
beiden Seiten eine diinne Scheibe

abschneiden. Je dicker die Scheibe,
desto geringer der Gargrad. Die
diinnsten Scheiben sind,well done”,
dickere,medium” bis,rare”.

Das Fleisch anschlieBend erneut

salzen und noch weitere zwei
bis drei Mal grillen, bis sich keine
weiteren Scheiben mehr schneiden
lassen. Verbleibende Reste am
besten im Ganzen servieren. Zur
Picanha passt Chimichurry perfekt,
eine scharfe griine Wirzso3e mit
Petersilie und Thymian.

Zubereitung: 50 Min.
Pro Portion: 300 kcal,
KH:0g,F:9g,E:56 g

» Picanhaistin Stidamerika
)} eine beliebte Spezialitat,
= fir die sogenannter Tafel-
spitz verwendet wird. Das Teil-
stiick, das beim Rind an den
Schwanz grenzt und seitlich mit
einer Fettschicht iiberzogen ist,
nutzt man hierzulande vor allem
als Kochfleisch, speziell fiir die
Zubereitung des gleichnamigen
Gerichts Tafelspitz.

% e o

4 Unterstand: In der Jurte kommt das Team
zusammen und bespricht den Tag

{Hauptquartier
In der alten Scheune
kénnen die Grill-
enthusiasten alles
einkaufen, was sie
fiirs unverfalschte
Kochvergniigen zu
Hause brauchen
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4 Leckerli Hindin Gesa hatte nichts
gegen die Grillware - bleibt aber brav

800000000008 000000000000000000000008

Telefon 05067/24 71 50
www.carstenbothe.de
info@carstenbothe.de
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KONTAKT:
Carsten Bothe
BlumenstraBle 2
31167 Bockenem

98000000 000000000000000000800080

sscsnsssnssesnssessscennsessssensseans

Banane mit Schoko

Hier noch ein schnelles Rezept fiir
StiBschnéabel: Einfach pro Person
eine nicht zu reife Banane nehmen,
die Schale an einer Seite ablsen
und vorsichtig aufziehen. Je einen
Schokoriegel ins Fruchtfleisch drii-
cken, dann die Schale wieder dar-
tiber klappen. Banane in die Glut
legen, bis die Schokolade ge-
schmolzen ist. Das Ganze dann ge-
niisslich l6ffeln. Guten Appetit!

Ganze Ananas mit Karamell-Kruste

Zutaten fiir 6-8 Portionen:
® 1 reife Ananas ® 2 Tassen
brauner Zucker (ca. 250 g)

® 1 EL gemahlener Zimt
AuBerdem: ein langer
Metallspiel3

So wird’s gemacht:
Ananas mit einem Messer von
der Schale befreien und auf den
MetallspieB stecken. Mit Zimt-Zu-
cker-Gemisch Uppig bestreuen
(oder auf einem Teller darin walzen).
Den Spiel3 Uber die mittlere Glut

KH:

Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

legen und die Ananas unter standi-
gem Drehen grillen, bis die Zucker-
schicht karamellisiert. Von der Au-
Benseite der Ananas dinne
Scheiben abschneiden und zum
Servieren noch mal stiBen.
Ananas erneut mit Zucker
bestreuen, weiter grillen, Schei-
ben abschneiden, bis nur noch der
Strunk in der Mitte stehen bleibt.

Zubereitung: 20 Min.
Pro Portion: 160 kcal,
KH:38g,F:09,E:0g
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Kirschtomaten auf lockerem Freiluft-Omelett

@ 250 g Kirschtomaten

® 8 Eier ® 200 ml Milch

® Salz @ Chilipulver

® 2 EL Ol ® 50 g gerieb. Parmesan

Tomaten waschen und halbieren

oder vierteln. In einer Schiissel die
Eier mit Milch, Salz und Chili verquirlen
und Tomaten zugeben. Das Ol in einer
Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.
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Die Eiermasse in die Pfanne

gieBen, ca. 5 Min. stocken lassen.
Wenden, mit geriebenem Parmesan
bestreuen, nochmals ca. 3 Min. backen.

Das Omelett in 4 Portionen teilen,

auf Tellern verteilen und mit z B.
Vollkornbrot servieren.

5 Min.
8 Min.
280 kcal,
KH:7g,F:19g,E:19g

Soll das Omelett beson-
ders luftig werden? Dann
schlagen Sie das Eiweil3

vorab steif und ziehen es dann
unter die restliche Masse. Danach
koénnen die anderen Zutaten nach
und nach hinzugefiigt werden.
Ubrigens schmeckt das Omelett
am besten, wenn Sie es in Butter
zubereiten. Denn so braunt es
zart durch und schmeckt herrlich
buttrig-aromatisch.

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

Sie mochten auch unterwegs lecker und raffiniert
essen? Dann erweitern Sie Ihr Kochbuch doch mal
um diese kostlichen Rezepte fiir den Gaskocher

#
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Stiarkendes Porridge fiir Zelt-Fans

® 160 g kernige Haferflocken ® 800 ml Scjadrink ® 100 g Aprikosen

® 100 g Walniisse ® 2 EL Honig

Einen Topf tiberm Gaskocher

erhitzen und die Haferflocken
darin ca. 2 Min. résten, bis sie zu
duften anfangen. Den Sojadrink
zugeben und Porridge bei mittlerer
Hitze unter standigem Riihren ca.
10 Min. kécheln.

Die Aprikosen und die Wal-

niisse fein hacken und die letz-
ten 2 Min. zum Porridge geben,
unterriihren. AnschlieBend das
Porridge nach Geschmack mit dem
Honig stiBen und auf 4 Schalchen
verteilt servieren.

10 Min.
10 Min.
410 kceal,
KH:429,F:209,E:22¢g

1 EL Kokos-Mus macht
aus Porridge einen
siiBen cremigen Brei,

der einfach nur kostlich
schmeckt. Richtig sinnlich
wird es dann noch mit Vanille
oder Zimt. Und auch wenn
der Brei sii8 werden soll,
macht 1 Prise Salz das Ganze
schmackhafter.

Camper-Pizza aus der Pfanne

® 2 Pizzateige mit TomatensoBe (Kiihlregal, z.B. Lidl) ® 250 g Mozza-
rella ® 15 g Basilikumblattchen ® 1 EL Olivendl

Den Pizzateig ausrollen und
halbieren. Die Teige jeweils zu
einer Kugel formen und mit den
Handen zu flachen runden Pizzen
formen. Mozzarella in Scheiben
schneiden. Die Basilikumblattchen
waschen, trocken schiitteln.
Pfanne auf dem Grill oder
Campingkocher auf héchster
Stufe vorheizen. Ol in die Pfanne
geben, Teig jeweils darin von jeder
Seite ca. 5 Min. backen. Dann mit
Tomatensole, Mozzarella belegen,

weitere 2 Min. backen. Pizza mit
Basilikum garniert servieren.

10 Min.
12 Min.
765 kcal,
KH:98q,F:269,E:33g

Weil die Hitze bei der
Pfannen-Pizza nur von
unten kommt, am

besten eine Gusseisen-Pfanne
verwenden. Sie iibertrigt die
Wirme gleichméBiger.

Caravan-Filet an Brat-Radieschen

® 1 Schweinefilet ® Salz, Pfeffer ® 1 Bd. Radieschen
® 10 Salbeiblatter ® 3 EL Rapsol ® 4 Scheiben Bauernbrot

Das Schweinefilet von Haut

und Sehnen befreien, salzen,
pfeffern. Die Radieschen putzen,
waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Den Salbei waschen,
trocken schitteln.

Das Ol in einer Pfanne erhit-

zen, das Filet rundherum ca.
15 Min. braten. Nach 10 Min. die
Radieschen und die Salbeiblatter
zufiigen. Das Schweinefilet heraus-
nehmen, in Scheiben schneiden
und mit den Brat-Radieschen, dem
Salbei und Bauernbrot servieren.

15 Min.
15 Min.
250 kecal,
KH:159,F:109,E: 259

Dazu passt eine griine
SoBe, die Sie schon zu
Hause zubereiten

kénnen: 1 Bd. Minze, 1 Bd.
Estragon, einige Radieschen-
bldtter in Mixbecher geben.

2 Knoblauchzehen, 1 Gewiirz-
gurke, 2 Sardellen, 2 TL Kapern,
50 ml Olivendl, 2 EL Zitronen-
saft dazu geben. Alles piirieren.
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Gerichte mit den runden Beerenfriichten sind

e
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immer ein kostlich erfrischender Genuss
et Sl
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Zutaten fiir 14 Stiicke:

® 5 Eier ® 120 g Zucker

® Vanille-Extrakt ® 150 g Mehl

® 1 TL Backpulver ® 2 EL Speisestarke
® 1 kg Melonenfruchtfleisch ® 4 EL
Zitronensaft ® 50 g Gelierzucker (2:1)
© 400 ml Sahne ® 400 g Mascarpone
© 80 g Puderzucker ® Mark von

1 Vanilleschote ® 6 Bl. Gelatine

® 50 g Orangen-Marmelade

So wird’s gemacht:
Ofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/
Umluft: 160 Grad). Springform-
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boden eindlen. Eier, Zucker, Vanille-
Extrakt 10 Min. lang weillschaumig
aufschlagen. Mehl, Backpulver, Starke
sieben, unterziehen. Masse in Form
fullen, ca. 40 Min. backen. Herausneh-
men, abkihlen. Auslésen, auskihlen.
Kugeln aus Melonen ausstechen.
150 g tbriges Fruchtfleisch purie-
ren. Mit 2 EL Zitronensaft, Gelierzucker
aufkochen. 4 Min. kochen, abkihlen.
Sahne steif schlagen. Mascarpone mit
librigem Saft, Puderzucker, Vanillemark
glatt riihren. Gelatine nach Packungs-
angabe auflésen, unterziehen. Sahne

Zum Gliick gibt’s ™=

jMelonen!

- . .
Ob als Snack, Hauptgericht, st oder pikant -

Bunte Sommer-Torte mit Vanille-Mascarpone-Creme

unterheben. Kiihlen. Biskuit waagerecht
teilen. Marmelade auf unteren Boden
streichen. Etwas Creme per Spritzbeutel
als Rand aufspritzen. Mit Melonen-
kugeln fiillen, mit Creme bestreichen.

Deckel auflegen. Torte mit Gbriger

Creme einstreichen. 3 Std. kiihlen.
Mit Gbrigen Melonenkugeln belegen
und mit der SoB3e betraufeln.

3\ Zubereitung: 55 Min.; Backen:
7 40 Min.; Kiihlen: 3 Std.
Pro Stiick: 240 kcal,
KH:309,F:99,E:7g

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweill
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Smoothie-Bowl

Kokos verleiht exotisches Flair

Fiir 4 Portionen:
® 1 Honigmelone
(ca. 2kg)

® 1/4 kernarme
Wassermelone

(ca. 1,5 kg) ® 200 ml
Kokosmilch

® 2 EL Limettensaft
® 60 g Mandelmus
® 30 g Kokoschips
® 4 EL Chiasamen
® etwas Minze zum
Garnieren

1acht:
Die Melonen vierteln, entkernen
und fir das Topping mit einem
Kugelausstecher einige Ballchen aus-
stechen. Dann das Ubrige Fruchtfleisch
schalen, insgesamt ca. 1 kg abwiegen,
grob in Stticke schneiden und ca. 2 Std.
ins Gefrierfach legen.
Das angefrorene Melonenfrucht-
fleisch mit der Kokosmilch, dem
Limettensaft sowie dem Mandelmus
cremig pirieren. Das Ganze auf Schal-
chen verteilen und mit den Melonen-
béllchen, Kokoschips, Chiasamen und
Minze garnieren. Bis zum Servieren in
den Kihlschrank stellen.

Pr n: 270 keal,
KH:359g,F:299,E:10g

Wenn Sie eine Zuckermelo-
ne kaufen, ist vor allem der
Geruch ein wichtiger

Hinweis auf den Reifegrad. Es sollte
ein angenehm siier Duft von der
Frucht ausgehen. Wenn eine
Zuckermelone iiberreif ist, gibt sie
einen leicht vergorenen Geruch ab.

Flammkuchen
Kostlich belegt mit Melone

Fiir 4 Portionen:

® 1 Rolle Flamm-
kuchenteig (Kiihlregal)
® 150 g Créme fraiche
® 1 rote Zwiebel

© 400 g Zuckermelo-
nenfruchtfleisch (z.B.
Galia, Cantaloupe)

® 150 g Feta

® 4 Zweige Thymian

© 100 g Rohschinken
(in Scheiben)

® 2 EL Balsamicoessig

So wird’s ge 1t:
Den Backofen vorheizen (Elektro:
220 Grad/Umluft: 200 Grad). Den
Teig mit dem Backpapier auf einem
Backblech entrollen, evtl. etwas diinner
rollen. Den Teig mit der Créme fraiche
bestreichen. Dabei rundherum einen
schmalen Rand frei lassen. Die Zwiebel
abziehen und in feine Ringe schneiden.
Auf die Creme streuen und im Backofen
ca. 20 Min. goldbraun backen.
Inzwischen das Melonenfrucht-
fleisch in feine, breite Streifen
hobeln. Den Feta wiirfeln. Den Thymian
abbrausen, trocken schiitteln und zer-
pfliicken. Flammkuchen aus dem Ofen
nehmen. Melonenstreifen zusammen
mit dem Schinken darauf anrichten. Mit
Feta bestreuen und mit Balsamicoessig
betraufeln. Mit Thymian garnieren.

ng: 15 Min.
20 Min.

ion: 555 kcal,
KH:529g,F:299,E:18¢g

Statt Feta konnen Sie als
Belag auch Biiffel-Mozza-

rella oder Burrata nehmen.
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Tramezzini

Herzhaft und siiB8 raffiniert kombiniert

>

Fiir 4 Portionen:

© 400 g Frischkase

® 3 EL Currysof3e (Glas)
® Salz, Pfeffer

® 1 Zuckermelone (z.B.
Charentais) ® 1 Btl.
Mischsalat (Kiihlregal)
® 12 Scheiben
Tramezzini-Brot (oder
Sandwichtoast) ® 200 g
Parmaschinken (in
Scheiben) ® 1 Handvoll
Kirschtomaten

So wir t:

Den Frischkdse mit der Currysof3e

verriihren und mit Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen. Die Melone halbieren,
die Kerne entfernen, die Melone in
Spalten schneiden, Schale entfernen.
Ein Stiickchen Melone zum Garnieren
beiseitelegen, die restlichen Spalten in
Scheiben schneiden. Den Salat kurz
waschen und trocken schleudern.

Tramezzini-Brot mit dem Curry-

Frischkase bestreichen, 4 Scheiben
mit den Melonenscheiben belegen und
mit 4 Tramezzini-Scheiben abdecken.
Mit Schinken und Salat belegen und
mit den tibrigen Tramezzini-Scheiben
abdecken. Diese gut andriicken.

Die Tramezzini diagonal halbieren

und evtl. mit kleinen HolzspieBen
fixieren. Dabei jedes Sandwich-Eck mit
einem Sttick Melone oder einer Kirsch-
tomate garnieren und servieren.

ing: 20 Min.
: 680 kcal,
KH:57 g,F:27 g,E:28¢g

Die iibrige Melone in kleine
Stiicke schneiden und zu
den Tramezzini servieren.

r

Gurkensalat

Ziegenkdise trifft knackige Kerne

Fiir 4 Portionen:

® 2 EL Zucker® 30 g
Sonnenblumenkerne
® 40 g Walnusskerne

® 80 g Speck (in
Scheiben) ® 1 EL Ol

® 800 g Cantaloupe-
Melone @ 1 Salatgurke
© 100 g Rucola® 250 g
Ziegenweichkaserolle
® 4 EL Limettensaft

©® 1TLHonig ® 4 EL
Olivenél ® Salz, Pfeffer

~ vari vl =
S0 wird's g

emacht:

Den Zucker in einer heien Pfanne

mit 2 EL Wasser karamellisieren.
Die Sonnenblumenkerne und die
Walnusskerne untermischen und auf
Backpapier verteilt abkiihlen lassen.
AnschlieBend grob hacken.

Den Speck in einer Pfanne im hei-

Ben Ol goldbraun und knusprig
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen.
Die Melone entkernen, schalen und das
Fruchtfleisch in schmale, halbe Spalten
oder Stticke schneiden. Gurke schélen,
die Kerne herausschaben und das
Fruchtfleisch in feinen, langen Streifen
abziehen. Den Rucola abbrausen, ver-
lesen und trocken schitteln.

Den Kase in Scheiben schneiden.

Melone, Gurke und den Rucola auf
Tellern anrichten. Dazwischen Ziegen-
kése und Speck verteilen. Limettensaft
mit Honig, Olivenél, Salz und Pfeffer
verrithren, gut abschmecken und das
Dressing Uber den Salat traufeln. Mit
dem Crunch bestreut servieren.

ing: 20 Min.
| :710 kcal,
KH:32g,F:559,E:21¢g

D For

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweif3
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Von mild Gber wiirzig bis hin zu feurig-scharf

Alles rund um

Paprika & Chili

@ GemiisepaprikaInRot  feurigen Chilischoten. Man
(vollreif), Orange, Gelb, Griin  bekommt sie roh, eingelegt
(unreif) erhdltlich. Bis 380 g oder mit Frischkase gefllt.

Flr Sie getestet:

Die Produkt-Lieblinge der Saison

schwer. Mild-fruchtig bis O Chilischoten Eng mit ¢
herb im Aroma. .Fur den Peperoni verwandt. Roh, ] SCHON SPRITZIG
Rohverzehr geeignet und getrocknet oder als Flocken Den edlen Rosé-Sekt

ideal zum Fiillen. Kerne und zu haben. Einige wie

die Hautchen im Inneren vor  ar0lina Reaper oder gibt es jetzt in einer

limitierten Version.

Verzehr bitte entfernen. Trinidad Scorpion sind i
Q5 ik . f ~Carta Nevada Rosé

. k%:at;ja;)tt aauch a!s_ extrem”feurlg.Zum “é“ S E
Pimientos de Padron, Mini- Entscharfen entkernen. i ' Freixenet, 5,99 Euro
oder Kirsch-Paprika im Dabei Handschuhe tragen,

Handel. 2-4 cmgrof3 bei 5 g denn die Aromastoffe

Gewicht.Werdenimganzen  konnen durch Hautkontakt DESSERT-GLUCK

mit Kernen gebraten, gegrillt  die Schleimhaute reizen. Schnell gemacht %
oder mitgeschmort. Sind @ spitzpaprika Spitz und extra fruchtig ist g
aromatischer als Gemiise- zulaufend, bekémmlicher die neue Sorte des %
paprika, aber nicht scharf. und kleiner als Gemiise- beliebten Klassikers. &
© Peperoni Meist rotoder  paprika, darum schneller ,,ParadieS-Qreme :ﬁ
griin und etwas milder im reif. Ahnlich in der Verwen- Amarena Kirsch’; Dr. 3
Geschmack als die sehr dung, aber siier im Aroma. Oetker, 1,19 Euro &
FEINER AUFSTRICH E

g Ob auf Brot, zum Kochen oder als é

' i o Dip - probieren Sie den luftig-locke- %

. KU(hEﬂ Wissen clever & besser kochen O enkmuterschicise. | &
1l y  Warum ist Thunfischfleisch rot und nicht weil8? Das Fleisch mit leicht scharfer &

' "~ der meisten Fische ist weil}, weil ihre Muskulatur kaum Myoglobin Chili-Note. 2
(rotes Sauerstoff-Protein) enthélt. Thunfische als ausdauernde ’Z?fessﬁll-gka"te P
Streckenschwimmer brauchen viel davon und haben rotes Fleisch. mzuge;":_u:ssso’ k3

Gourmet-Ketchup ,Zum Heiligen Stem"

Mild, wiirzig, rauchig und triiffelig
im Gesamtwert von 234 €

Der hausgemachte Gourmet-Ketchup der Marke ,Zum Heiligen Stein” passt zu Fleisch, Fisch oder 7 \m Heiligen Stg;
Gemiise. Durch seine Komposition mit besonderen Krautern schmeckt er erlesen und wie selbstge- L L
macht. Sonnenverwdhnte Tomaten, Himbeeressig und ein individueller Gewiirzmix verleihen dem Ind o get .
Ketchup seinen unvergleichlichen Geschmack. Er ist vegan und ideal zu vielen Sommergerichten.

Ubrigens: Ausgezeichnet mit einem Stern von der Guild of Fine Food beim Great Taste Award ist Schicken Sie eine Einsendeschluss ist der
der Triiffel-Ketchup eine besondere Geschmacksexplosion fiir Gourmets und Hobbykéche. Er gibt | ausreichend frankierte PR EEAES foststempel)
SiiBkartoffel-Pommes, Triiffelpommes oder Kartoffelecken einen einzigartigen Geschmack. Ideal Postkarte an: UL e

. . o ) - : i nicht vergessen!
auch zu feinen leichten Sommersalaten mit Hiihnchen, PutenspieBen oder vegan mit Tofu. Die Ket- SR:iiﬁe::rTI;rI:iﬁffﬁellNr' 6, , ,
chups sind erhltlich im ausgewahlten Lebensmitteleinzelhandel (Edeka, REWE, Frischeparadies, KIambt—Ve;rIag Il‘::)“?:;‘:e?g):(fam't' "
Galeria Kaufhof), in Feinkost- und Hofldden oder unter www. zum-heiligen-stein.de 67341 Speyer. Betreff: Triiffel
Im Rahmen des Gewinnspiels erhobene personenbezogene
=M
G S Daten nutzen wir zur Durchfiihrung und Abwicklung des Ge-
FINE FOOD winnspiels. Die Verarbeitung der Daten erfolgt entsprechend der

%, & Datenschutzerklarung: www.klambt.de/datenschutz
Ocgg e

Teilnahmebedingungen: Nicht teilnahmeberechtigt sind
L el S Sammeleinsendungen, Mitarbeiter der Verlagsgruppe Klambt

’,’(,g - 5;’; 7@6? sowie von ,Zum Heiligen Stein” und deren Angehdorige. Bei der
4 @ éﬂ Auslosung der Gewinner sind Rechtsweg und Barauszahlung
firzi mild ausgeschlossen. Der Gewinn wurde von ,Zum Heiligen Stein”

wilrzig
~ ~ zur Verfiigung gestellt.
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Schlemmer-Salate

mit raffinierten Extras

Lust auf leckere Fitmacher? Ob als
frische Beilage oder farbenfroh zum
Sattessen — unsere Ideen haben
das Zeug zum grof3en Auftritt

® 100 g Pumpernickel (in Scheiben)
® 6 EL Olivendl @ 1 Knoblauchzehe
® 2 EL Cashewmus (Glas, Reform-
haus) e Saft, Abrieb von 1 Bio-
Zitrone ® 2 TL Dijon-Senf ® Salz,
Pfeffer ® 2 Romana-Salatherzen

® 1 Bd. gem. Krauter (z.B. Kerbel,
Dill, Petersilie) ® 2 Avocados

® 150 g Kirschtomaten

® 1/2 Salatgurke

38 Rezepte mit PAff 05/2023 —

Knackig im Caesar-Stil mit Pumpernickel-Crotitons

Pumpernickel wiirfeln, in 2 EL hei-
Bem Ol résten. Auf Kiichenpapier
abtropfen. Knoblauch fiir das Dressing
schilen. Mit Cashewmus, Zitronensaft
und -abrieb, Dijon-Senf und tibrigem
Ol pirieren. Evtl. etwas kaltes Wasser
zufligen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Romana waschen, putzen, trocken
schutteln, auf 4 Tellern anrichten.
Krauter abbrausen, trocken schiitteln,
grob zerpfliicken. Avocados halbieren,
i e T Y
—S—— iy
e g T

entkernen. Fruchtfleisch in Spalten
schneiden. Tomaten waschen, putzen,
halbieren. Gurke waschen, in Scheiben
schneiden. Mit Tomaten und Avocado-
spalten auf den Salat betten. Das
Knoblauch-Cashew-Dressing dariber-
traufeln, Pumpernickel-CroGtons und
zerpfliickte Krauter aufstreuen.

ubereitung: 20 Min.
ro Portion: 410 kal,
KH:16g,F:349,E:5g

g
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Asiatisch zu Sprossen & Steak

© 400 g Rinderhiiftsteak ® 4 EL SojasoRRe ® 2 EL Ol ® 2 Karotten ® Salz
© 100 g Sojasprossen ® 100 g Bambus-SchéBlinge (Dose) ® 2 Lauch-
zwiebeln ® 100 g Zuckerschoten @ 6 EL Fleischbriihe ® 4 EL ChilisoBe
® 2 TL Sesamol ® 1-2 Stangel Koriandergriin ® 1 TL gerdsteter Sesam

Steak mit etwas Sojasole be-
streichen. In heiBem Ol 2-3 Min.
je Seite braten. Abkiihlen lassen.
Inzwischen Karotten schalen und in
Streifen schneiden. In kochendem
Salzwasser 1-2 Min. garen. Die Soja-
sprossen 30 Sek. mitgaren. Beides
kalt abschrecken, abtropfen lassen.
Bambus-SchoBlinge abgieBen.
Lauchzwiebeln, Zuckerschoten
kalt abbrausen und putzen. Alles in
feine Streifen schneiden. Mit Karot-
ten und Sprossen gut mischen und

auf einer Platte anrichten. Das Steak
in diinne Scheiben schneiden und
auf das Gemse legen.

Briihe, ChilisoBe und die tibrige

SojasoBe mit dem Sesamol
glatt verquirlen. Uber das Steak und
den Salat traufeln. Koriander kalt
abbrausen und trocken schitteln,
die Blatter abzupfen. Mit dem Sesam
als Garnitur aufstreuen.

Italienisch als Bohnen-Caprese

® 450 g griine u. gelbe Bohnen ® Salz ® 350 g Kirschtomaten ® 1 rote
Zwiebel ® Minze ® 3 Zweige Petersilie ® 4 Knoblauchzehen @ 2 rote Chili-
schoten ® 1 EL Ol ® 3 EL Rotweinessig ® Pfeffer ® 150 g Mini-Mozzarella

Die Bohnen waschen, putzen
und schnippeln. In kochendem
Salzwasser 5-8 Min. garen. Inzwi-
schen die Kirschtomaten waschen,
am Stielansatz Giber Kreuz einritzen.
Mit dem kochenden Bohnenwasser
Uberbrihen. Herausheben, hiuten.
Die Zwiebel schélen und wiirfeln.
Kréauter kalt abbrausen und gut
trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen. Einige davon beiseite-
legen. Den Rest fein hacken. Den
Knoblauch schalen. Die Chilischoten
waschen und entkernen. Beides fein

wiirfeln und in heiBem Ol 2 Min.
anschwitzen. Minze und gehéutete
Tomaten zufligen. Den Rotweinessig
angieBen. Alles ca. 4 Min. kécheln,
dabei regelmaBig umriihren.
Tomaten mit Salz, Pfeffer wiirzen
und mit den Bohnen, Zwiebel-
wiirfeln, geh. Petersilie anrichten.
Mini-Mozzarella und die tbrigen
Krauterblatter darauf verteilen. Dazu
schmeckt ein rustikales Bauernbrot.

bereitung: 25 Min.
ro tion: 275 keal,
KH:31g,F:8¢g,E: 149

Herzhaft mit Hihnchen & Speck

© 80 g Mandeln ® 1 Eisbergsalat ® 2 St. Staudensellerie ® 150 g Speck-
Scheiben ® 700 g Hahnchenfilet ® Salz, Pfeffer ® 160 g Weillbrot vom
Vortag ® 6 EL Ol ® 2 Birnen ® 6 EL Zitronensaft ® 400 g Joghurt

® 4 EL Essig ® 2 EL Schnittlauchrélichen

Mandeln résten, hacken. Salat

putzen, waschen, zerpfliicken.
Sellerie abbrausen, putzen, in Streifen
schneiden. Speck ohne Fett kross
braten. Herausnehmen. Filet trocken
tupfen, wiirfeln, im heien Speckfett
7 Min. braten. Salzen und pfeffern.
Herausnehmen. Brot entrinden, wiir-
feln und mit Olim heiBRen Fett rsten.

Die Birnen waschen, entkernen

und in diinne Scheiben schnei-

den. 2 EL Zitronensaft auftraufeln.
Den Speck grob zerbroseln. Beides
mit Sellerie und Salat, Filetwtirfeln,
Mandeln und CroGtons anrichten.
Joghurt, 4 EL Zitronensaft und Essig
mit etwas Salz, Pfeffer verriihren und
als Dressing dariibergeben. Mit den
Schnittlauchrollchen bestreuen.

KH:40g,F:419,E:609g
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Extra-Thema

R e e e T R .=

Jetzt geht’s ans
Eingemachte

Ob herzhaft oder sti8: Mit unseren
selbst gemachten Leckereien holen
Sie sich den Sommer ins Haus

Frachtout \‘u\r\\\\ }
erdbeer—

Exatisch

Die stiBsauerliche und
aromatische Passionsfrucht
zaubert in Kombination mit

der beliebten Erdbeere
einen Hauch Exotik auf den

Frahsttckstisch.

Siilsaurer Fruchtaufstrich
,Erdbeer-Passionsfrucht*

Fotos: Diamant Zucker

Zutaten fiir 8 Glaser a 200 ml:
® 1 kg Erdbeeren (vorbereitet
gewogen) ® 18 Passionsfriichte

® 500 g Gelierzucker 3:1

(z.B. von Diamant)

So wird’s gemacht:
Die Erdbeeren waschen, putzen
und purieren. Die Passionsfriichte
halbieren und das Fruchtfleisch mit
einem Teeloffel herauskratzen. Insge-
samt 1.500 g Friichte abwiegen.

40 Rezepte mit Pfiff 05/2023

Die Friichte mit dem Gelierzucker

in einem groBen Topf mischen und
unter Rihren zum Kochen bringen.
Dann bei starker Hitze unter Rihren
3 Min. sprudelnd kochen lassen. Den
Fruchtaufstrich sofort heil3 in vorberei-
tete Twist-off-Glaser fillen und diese
gut verschlieBen.

@ Zubereitung: 20 Min.
Pro 100 g: 140 kcal,

KH:33g,F:09,E:1g

et A\
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KH: K_ohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweifl
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Obst-Mix an Limette

Zutaten fiir 2 Glaser a 200 ml:

® 125 g Heidelbeeren (vorbereitet gewogen)
® 125 g Mango (vorbereitet gewogen)

® 1/2 Bio-Limette

® 185 g Gelierzauber (z.B. Diamant)

So wird’s gemacht:

Die Heidelbeeren kurz waschen und putzen.

Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom
Kern schneiden. Die Bio-Limette hei3 abwaschen,
abtrocknen, die Schale mit einem Zestenrei3er
abziehen und Saft auspressen.

Heidelbeeren, Mango und 1 TL Limettensaft

mit dem Gelierzauber in ein hohes Gefal3 ge-
ben und alles ca. 45 Sek. mit dem Piirierstab mixen,
bis eine gleichmé@Bige Masse entsteht.

Limettenzesten unterriihren. Fruchtaufstrich

in Glaser fillen und abgedeckt in den Kiihl-
schrank stellen oder sofort geniefen.

Zubereitung: 15 Min.
Pro 100 g: 185 kcal, KH: 45 g, F:0g,E: O g

Wein-Gelee mal anders

Zutaten fiir 8 Glaser a 200 ml:

® 750 ml Stachelbeersaft

® 250 ml trockener WeiBwein

® 1 kg Gelierzucker fiir Gelee (z. B. Diamant)

Himbeer mit Thymian

Zutaten fiir 6 Glaser a 200 ml:

® 1 kg Himbeeren (vorbereitet gewogen)
® 4-5 Zweige Thymian

® 500 g Gelierzucker 2:1 (z.B. Diamant)

So wird’s gemacht:
Stachelbeersaft mit Weiwein in einen Topf
geben, mit Gelierzucker vermischen und unter
Rihren zum Kochen bringen.
Bei starker Hitze unter Riihren 4 Min. spru-
delnd kochen lassen. Gelee sofort heif} in
vorbereitete Glaser fiillen und gut verschlieBen.

@ Zubereitung: 15 Min.
Pro 100 g: 225 kcal, KH: 54 g, F: 0g,E: 0 g

Fiir selbst gemachten Stachelbeersaft
@ 1,5 kg Friichte etwas zerdriicken. Mit

500 ml Wasser aufkochen. Fruchtbrei
in ein Mulltuch abgieBen. Sud auffangen, mit
1 kg Zucker aufkochen. 1/2 Pck. Einmach-Hilfe
einriihren. Den Saft in Flaschen abfiillen.

So wird’s gemacht:

Himbeeren waschen, putzen und purieren.

Thymian waschen, abtrocknen, Blattchen
abzupfen und fein hacken.

Himbeeren mit Gelierzucker in einem Topf

mischen, unter Riihren zum Kochen bringen.
3 Min. sprudelnd kochen lassen. Am Ende der
Kochzeit den Thymian unterrihren. Fruchtaufstrich
sofort heifl in vorbereitete Glaser fullen und diese
gut verschlieBen.

@ Zubereitung: 15 Min.
Pro 100 g:165 kcal, KH: 38 g, F: 09, E: 19

Fiir eine mediterrane Note statt
Thymian einige frische Bio-Lavendel-

bliiten unter die Konfitiire riihren.

Mango-Kiwi verfeinert mit Ingwer

Zutaten fiir 6 Glaser a 200 ml:
® 500 g Mango (vorbereitet gewogen) ® 500 g griine Kiwis (geschalt
gewogen) ® 15 g frischer Ingwer (geschélt gewogen) ® 500 g Gelierzucker

2:1 fiir Kiichenmaschinen mit Kochfunktion (z. B. Diamant)

So wird’s gemacht:

Mango schélen und Fruchtfleisch

vom Kern schneiden. Kiwis schalen
und in Stiicke schneiden. Den Ingwer
schalen und reiben.

Die Mango und die Kiwis in den

Mixbehalter geben und 20 Sek./
Stufe 6 zerkleinern.

Dann 500 g Gelierzucker 2:1 fur

Kiichenmaschinen, den Ingwer
dazugeben und 10 Sek./Stufe 3 unter-
rithren. 13 Min. bei 100 Grad und auf
niedriger Ruihrstufe (Herstellerangaben
beachten) ohne Messbecher kochen.

Den Fruchtaufstrich sofort heif in Gla-
ser fullen und diese gut verschlieBen.

@ Zubereitung: 25 Min.
Pro 100 ml: 160 kcal,

KH:409g,F:09g,E:2g

Fiir die Zubereitung im
Kochtopf Friichte wie
beschrieben vorbereiten,

im Mixer piirieren. 1 kg Fruchtpii-
ree mit Ingwer, 500 g Gelierzucker
2:1 mischen. Zum Kochen bringen,
3 Min. sprudelnd kochen lassen.
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'- \'Aufwendiges Styiinglode'r teures
~==Geschirr? Nicht n6tig, Blumen

Frohliches
Farbspektakel

Lust auf Karibik? Die Tafel mit bunten
Tischtiichern und Geschirr eindecken.
Wiirstchenpappen mit Namen beschrif-
ten, Karoservietten und Besteck mit
Klebeband zusammenhalten, Bliite
drunter - fertig. Easy-Tipp:
farbige Becher zu Vasen
umfunktionieren.




Country-Charme

Passend zum Geschirr und den
Textilien haben wir auch die
"Blumendek® in Rosarot gehalten

und diegzarten Bliiten einfach
auf mehrere Minivasen verteilt.

>

Blumen-Pool

Glasschale mit Wasser fiillen. Dann lila
und rosa Bliiten von Rosen, Nelken und
Stiefmutterchen dicht an dicht zwischen
griine Zierlauchdolden setzen.

Frische-
Look

Wie gerade eben
gepfllickt wirkt
der StrauB aus
Roschen, Marien-
Glockenblumen,
Wiesenblumen

' und Grasern.
Umgeben von

Upcycling-Viischen

hiibschem
Sommergeschirr Gemusterte Pappbecher von oben zu einem
und grinen Drittel einschneiden - die Streifen nach aulen

Weinglasern ein biegen. Glaschen mit Blumen hineinstellen.
echter Blickfang

auf der Tafel.

Bunte Platte

Etwas Wasser in die Vertiefungen der Muffin-
Backform fillen. Réschen, Frauenmantel, Disteln
und Flammende Liebe gebtiindelt hineinsetzen.
1o

Hiibsch verbandelt

Besteck fur jeden Gast: Gabel und Messer
in eine Serviette einrollen, mit Sisalband
umwickeln, Gartenblumen unterschieben.

Schnelle Tellerdeko: Wasserschale mit
einer Schwimmenden Sonnenblume
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Saison-Backen

- md? Liebe %madtt

Prachtstucke

\

Zutaten fiir 16 Stiicke:

® 6 Eier ® 240 g Zucker

® 180 g Mehl ® 4 TL Backpulver

® 125 g Butter ® 100 g Puderzucker
® 250 g Mascarpone @ 500 g
Frischkdse ® 500 g Aprikosen

® 175 g Aprikosen-Konfitiire

® 2 EL Zitronensaft

So wird’s gemacht:
Die Eier mit Zucker 10 Min. lang
weillschaumig schlagen. Mehl,
Backpulver sieben, unterziehen. Ofen
vorheizen (Elektro: 180 Grad/Umluft:

44 Rezepte mit Pfiff 05/20,

L T s—

aus dem Garten-

Mascarpone-Torte mit siilSem Aprikosen-Kompott

160 Grad). 2 Springformbéden (2 20 cm)
fetten. Teig einflllen, jeweils 20 Min.
backen. Boden auf ein Kuchengitter
stiirzen, abkihlen lassen. Butter und
Puderzucker cremig riihren. Mascarpone
und Frischkase unterriihren. Aprikosen
waschen, entsteinen. 100 g wiirfeln,
mit 1/4 Creme verriihren. 75 g Konfitlire
mit einem weiteren Viertel Creme ver-
rthren. Cremes kalt stellen.

Die Boden waagerecht teilen. Eine

untere Halfte auf eine Tortenplatte
setzen, die Fruchtstiicke-Creme auf-
streichen. 2. Boden auflegen, die Halfte

e

Von diesen siiBen Leckerbissen werden

alle noch lange schwarmen. Und wo genieft

man diese am besten? Draul3en,

weiller Creme aufstreichen. 3. Boden
auflegen, mit Konfitiire-Creme bestrei-
chen, 4. Boden auflegen. Torte mit tib-
riger Creme einstreichen. 2 Std. kiihlen.
Restliche Aprikosen in Spalten schnei-
den. Mit 100 g Konfittire, Zitronensaft,
100 ml Wasser 1 Min. kochen. Abge-
kihlt mittig auf die Torte geben.

Zubereitung: 45 Min.
Backen: 40 Min.
Kiihlen: 2 Std.

Pro Stiick: 640 kcal,
KH:419,F:389,E:99g

an einem schattigen Platzchen




Charlotte aus Waffelrollchen

Zutaten fiir 12 Stiicke:

® 30-35 Waffelrélichen ® 6 Bl. wei3e Gelatine

© 400 g Erdbeeren ® 4 Eigelb ® Saft von 1 Limette ® 125 g
Zucker ® 2 Eiweil3 ® 2 Pck. Vanillezucker ® 400 ml Sahne

So wird’s gemacht:
Den Boden einer Springform (@ 22 cm) mit Alufolie auslegen.
Um den Rand innen die Waffelrélichen stellen. Die Gelatine in
kaltem Wasser einweichen. Erdbeeren abspilen, putzen, halbieren
und purieren. Erdbeerpuree nach Belieben durch ein Sieb streichen,
um die Kernchen zu entfernen.
Eigelbe mit Limettensaft und Zucker schaumig schlagen. Erd-
beerpuree unterriihren. Gelatine ausdriicken und tropfnass bei
mittlerer Hitze auflosen. Einige Loffel Erdbeermasse zu der Gelatine
geben und verrihren. Dann alles unter standigem Ruhren unter die
Erdbeermasse riihren. Kiihl stellen, bis die Masse beginnt zu gelieren.
EiweiBe steif schlagen, dabei den Vanillezucker einrieseln lassen.
Die Sahne steif schlagen. Sobald die Masse beginnt zu gelieren,
Eischnee und Schlagsahne unterheben. Erdbeer-Sahne in die Spring-
form geben und glatt streichen. 4 Std. in den Kihlschrank stellen.
Tortenring vorsichtig l6sen. Torte vom Springformboden heben
und auf eine Tortenplatte setzen. Nach Wunsch die Torte mit
Erdbeeren und einigen Ganseblimchen garniert servieren.

Zubereitung: 30 Min.; Kiihlen: 4 Min.
Pro Stiick: 250 kcal, KH: 23 g, F: 16 g, E: 4 g

Statt der hier verwendeten Waffelrélichen eignen sich
auch andere langliche Kekse, wie z. B. Duplo, Balisto

oder auch Léffelbiskuits.

Kisekuchen mit Nektarinen

Zutaten fiir 12 Stiicke:

® 200 g Kekse (z. B. Hafer- oder Butterkekse) ® 100 g Butter

© 300 g Quark (20% Fett) ® 500 g Ricotta ® 4 Eier ® 350 g Zucker
® 1 Vanilleschote ® 1 Bio-Zitrone ® 2 EL Speisestarke ® 200 ml
Sahne ® je 2 weil3e u. gelbe Nektarinen ® 60 g Pekannusskerne
® 2 EL Ahornsirup

So wird’s gemacht:
Die Kekse im Blitzhacker fein zerbréseln. Butter schmelzen, mit
Bréseln mischen. Springformboden (@ 24 cm) mit Backpapier
belegen. Bréselmasse darin andriicken. In der Form kalt stellen.
Backofen vorheizen (Elektro: 170 Grad/Umluft: 150 Grad). Quark,
Ricotta, Eier und Zucker glatt riihren. Vanilleschote langs auf-
schneiden, Mark herausschaben, zur Quarkmasse geben. Zitrone
heill waschen, trocken tupfen. Schale fein abreiben, Saft auspressen.
Beides mit Starke und Sahne mischen, unter die Quarkmasse rihren.
Auf den Broselboden geben, Kuchen ca. 60 Min. backen.
Inzwischen Nektarinen waschen, in Spalten schneiden, dabei
die Steine entfernen. Nusse grob hacken. Kasekuchen aus dem
Ofen nehmen, kreisférmig mit Nektarinenspalten belegen, mit den
Nissen bestreuen und weitere 30 Min. fertig backen. Dann in der
Form auskiihlen lassen. Mit Ahornsirup betraufeln und servieren.

@ Zubereitung: 35 Min.; Backen: 90 Min.
Pro Stiick: 510 kcal, KH: 50 g, F: 29 g,E: 129

Sollten Sie im Supermarkt weille Nektarinen
@ entdecken, unbedingt zugreifen, denn sie sind nicht

nur besonders hiibsch, sondern auch viel siiBer und
haben zugleich festeres Fruchtfleisch.

v Fotos: Reda&Co/Julia Hoersch/Kramp & Golling/Picture Press

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3
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Saison-Backen

Schoko-Biskuit gefiillt mit Kirschen und Mohn-Sahne

Zutaten fiir 12 Stiicke:

® 100 g Zartbitter-Schokolade

® 50 g Butter ® 4 Eier ® 125 g Zucker
® 50 g Weizenmehl ® 10 g Speise-
starke ® 10 g Kakaopulver ® 1TL
Backpulver ® 600 g SiiBkirschen

® 4 Bl. Gelatine ® 500 ml Sahne

® 100 g gemahl. Mohn

So wird’s gemacht:
Ofen vorheizen (Elektro: 200 Grad/
Umluft: 180 Grad). 75 g Schokolade
mit Butter schmelzen. Die Eier trennen.
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Eiweile mit 2 EL Zucker steif schlagen.
Restlichen Zucker mit Eigelben cremig
aufschlagen. Mehl, Starke, Kakao- und
Backpulver mischen, unterriihren. Die
Schokocreme und den Eischnee unter-
ziehen. Teig in ausgelegte Springform
(@ 24 cm) streichen. Ca. 25 Min. backen.
Aus der Form l6sen, erkalten lassen.
Kirschen waschen. 400 g entstie-
len, entsteinen und halbieren. Die
Gelatine einweichen, nach Packungs-
angabe auflésen. Sahne steif schlagen.
5 EL Sahne beiseitestellen. Mohn und

die Gelatine unter die tibrige Sahne
rihren. Halbierte Kirschen unterheben.

Biskuit zweimal teilen. Mit der

Kirschsahne zusammensetzen. Auf
den oberen Boden ibrige 5 EL Sahne
streichen. Ca. 2 Std. kiihlen. Mit ganzen
Kirschen dekorieren. Restliche Schoko-
lade reiben und dariiberstreuen.

Zubereitung: 50 Min.; Backen:
25 Min.; Kiihlen: 2 Std.

Pro Stiick: 350 kcal,
KH:28g,F:229g,E:7g

a‘?

Ines Knoblauch,
Food-Redakteurin

MEIN TIPP FUR SIE:

,Gemahlener Mohn
ist nur kurze Zeit
haltbar. Sollte etwas
tibrig bleiben, einfach
in einem luftdicht
verschlossenen
GefaBl aufbewahren



Kokos-Cheesecake mit Apfeln

Zutaten fiir 12 Stiicke:

® 300 g Schokokekse ® 130 g Butter ® 750 g Sahnequark
® 150 g Créme fraiche ® 120 g Zucker ® 60 g Kokosraspel
© 40 g Mehl ® 4 Eier ® 2 Eigelb ® 4 Apfel ® 500 ml Apfelsaft
® 1 Pck. Vanillezucker ® 100 g Apfel-Gelee

So wird’s gemacht:

Backofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/Umluft: 160 Grad). Die

Kekse im Blitzhacker fein zerkriimeln und mit geschmolzener
Butter mischen. Den Boden einer Springform (g 24 cm) mit
Backpapier belegen, darauf die Brésel-Butter-Mischung geben und
mit den Handen festdrlcken. Die Form 20 Min. kalt stellen.

Quark, Créme fraiche, Zucker und 30 g Kokosraspel glatt riihren.

Mehl dariibersieben und untermischen. Eier und Eigelbe nach
und nach unterriihren. Quarkmischung auf den Boden geben, glatt
streichen und in der Ofenmitte ca. 50 Min. backen. Anschlieend
den Kuchen auf einem Rost vollstandig abkiihlen lassen.

Die Apfel schilen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden.

Apfelsaft mit Vanillezucker aufkochen, die Apfelspalten 2 Min.
darin kécheln, herausnehmen und abkuhlen lassen.

Den Rand des Kuchens gleichmaBig mit den Apfelspalten be-

legen. Das Apfel-Gelee kurz aufkochen und die Apfel damit
glasieren. Mit den restlichen Kokosraspeln bestreuen und bis zum
Servieren kiihl stellen.

Zubereitung: 35 Min.; Kiihlen: 20 Min.; Backen: 50 Min.
Pro Stiick: 570 kcal, KH: 41 g, F: 40 g,E: 10g

Noch exotischer wird’s, wenn fiir den Boden zerbré-
selter Kokos-Zwieback (z.B. Brandt) verwendet wird.

Fruchtkuppel aus Mascarpone

Zutaten fiir 16 Stiicke:

® 120 g weiche Butter ® 100 g Zucker ® 3 Eier ® Vanille-Extrakt
@ 250 g Mehl ® 2 TL Backpulver ® 3 TL Milch ® 250 ml Sahne

® 1 Pck. Vanillezucker ® 250 g Mascarpone ® frische Friichte
nach Wunsch (z. B. Beeren, Mango, Kiwi, Apfel)

® Minzblattchen, Gansebliimchen

So wird’s gemacht:

Den Backofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/Umluft: 160 Grad).

Die Butter und den Zucker cremig riihren. Nach und nach die
Eier unterrihren. Vanille-Extrakt, Mehl und Backpulver mischen,
unterheben. Zum Schluss die Milch hinzufiigen. Den Teig in einer
mit Backpapier ausgelegten Springform (¢ 28 cm) glatt streichen.
In der Ofenmitte ca. 35 Min. goldgelb backen. Auf einem Kuchen-
gitter vollstdndig auskihlen lassen.

Die Sahne und den Vanillezucker steif schlagen. AnschlieBend

Mascarpone vorsichtig unterheben. Ca. 30 Min. kalt stellen.
Danach die Creme wolkig auf dem vollstéandig ausgekiihlten Kuchen
verstreichen. Das Obst waschen, putzen bzw. schalen oder verlesen
und evtl. klein schneiden. Die Kiwi ca. 30 Sek. in kochendem Wasser
blanchieren. Die Creme mit den Friichten, frischen Minzblattchen
und Ganseblimchen garnieren.

@ Zubereitung: 30 Min.; Backen: 35 Min.; Kiihlen: 30 Min.
Pro Stiick: 230 kcal, KH: 19¢g,F: 16 g,E: 4 g

Fotos: Grossmann.Schuerle/SeasonsAgency, Liebes Land/Mediengruppe KLAMBT, Kramp & Gélling/Picture Press

Kiwi muss fiir den Belag kurz in kochendes Wasser
@ getaucht werden, dann gut abgetropft auf die

Mascarponecreme legen. Sonst kann sie durch
Fruchtenzyme bitter werden. Das gilt auch fiir Ananas.

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3
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Backen Extra

Joghurt-Torte im knusprigen Loffelbiskuit-Zaun

Zutaten fiir 16 Stiicke:

® 2 Eier ® 305 g Zucker ® 4 Pck.
Vanillezucker ® 100 g Mehl

® 1TL Backpulver ® 8009 Pfirsiche
® 200 g Loffelbiskuits ® 400 g
Joghurt @ Schalenabrieb von

1 Bio-Zitrone ® 10 Bl. Gelatine

® 500 ml Sahne ® 250 ml Pfirsichsaft
® 2 Pck. Tortenguss ® Schokoraspel

So wird’s gemacht:
Ofen vorheizen (Elektro: 175 Grad/
Umluft: 155 Grad). Eier trennen.
Eigelbe mit 80 g Zucker, 1 Pck. Vanille-
zucker verriihren. Eiweif3e steif schla-

ry

48 Re‘zeﬁﬁ

gen, auf Eigelbcreme haufen. Mehl,
Backpulver darlibersieben, verriihren.
Teig in ausgelegter Form (2 24 cm),
20 Min. backen. Dann auskihlen.
Die Pfirsiche kreuzweise einritzen,
mit heiBem Wasser Giberbriihen,
hauten, halbieren, entsteinen und bis
auf vier Halften wiirfeln. Tortenring um
Boden stellen. Loffelbiskuits auf 7 cm
Lénge kiirzen, an Rand stellen. Boden
mit 1/3 Pfirsichwiirfeln belegen. Jo-
ghurt mit 150 g Zucker, 2 Pck. Vanille-
zucker, Zitronenschale verriihren.
Gelatine nach Packungsangabe auf-
|6sen, unterrithren. 300 ml steif ge-

U

schlagene Sahne, tibrige Pfirsichwiirfel
unterheben, auf die Pfirsiche streichen.
4 5td. kalt stellen. 4 Pfirsichhélften pirie-
ren. Mit Pfirsichsaft auf 500 ml auffillen,
Gusspulver, 75 g Zucker untermischen.
Aufkochen, auf der Torte verteilen.
Die restliche Sahne mit tibrigem
Vanillezucker steif schlagen. Torte
aus dem Ring I6sen, mit Sahne, Schoko-
lade und evtl. Pfirsichstlicken garnieren.

Zuber.: 55 Min.; Backen:
20 Min.; Kiithlen: 4 Std.
Pro Stiick: 310 kcal,
KH:539,F:89,E:4¢g




Sahne-Creme auf Mohnboden

Zutaten fiir 8 Stiicke:

® 6 Eier ® 200 g Zucker ® 200 g Mehl ® 50 g Speisestérke

® 2 TL Backpulver ® 60 g Butter ® 75 g Mohn ® 500 g Pfirsiche
© 400 ml Sahne ® 4TL Sahnesteif ® 500 g Quark

® 250 g Mascarpone @ 250 ml Pfirsichsaft ® 100 g Gelierzucker
® 2 Nektarinen oder Pfirsiche zum Garnieren

So wird’s gemacht:

Ofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/Umluft: 160 Grad). Die Eier,

Zucker verriihren. Mehl, Starke und Backpulver vermischen,
darlibersieben, unterheben. Butter schmelzen, mit 2 EL vom Teig
verriihren, zurlick in den Teig geben und unterheben. 50 g Mohn
ebenfalls unterheben. Die Masse in eine komplett mit Backpapier
ausgelegte Form (@ 24 cm) geben, 40 Min. backen. Den Biskuitboden
gut auskihlen lassen.

Pfirsiche einritzen, 30 Sek. in kochendem Wasser blanchieren,

kalt abschrecken, Haut abziehen. Entsteinen, das Fruchtfleisch
wiirfeln. Sahne mit Sahnesteif steif schlagen. Quark, Mascarpone
verrihren. Sahne und Pfirsiche unterheben. Pfirsichsaft mit Gelier-
zucker verriihren, 3 Min. sprudelnd kécheln. Abkihlen.

Biskuit in 3 Boden teilen. Untersten Boden auf Tortenplatte set-

zen, mit Tortenring umstellen. 1/3 der Fillung auf dem Boden
verteilen. Mit dem 2. und 3. Boden genauso verfahren. Mit Pfirsichguss
abschlieBen, dabei 3 EL Guss ibrig lassen. Die Torte fiir mind. 2 Std.
kiihl stellen. Tortenring l6sen, restlichen Guss auf der Torte verteilen,
sodass er an den Seiten leicht herunterlauft. Nach Belieben mit
Nektarinen oder Pfirsichen in Spalten und tibrigem Mohn garnieren.

Zubereitung: 55 Min.; Backen: 40 Min.; Kiihlen: 2 Std.
Pro Stiick: 490 keal, KH: 70 g, F: 16 g, E: 14 g

Schmand-Schnitten mit Guss

Zutaten fiir 15 Stiicke:

® 365 g Zucker ® 4 Eier ® 125 ml Rapsél @ 250 g Mehl @ 20 g
Kakaopulver ® 1 Pck. Backpulver ® 6 Bl. Gelatine ® 300 ml
Sahne @ 500 g Quark ® 250 g Schmand ® 2 EL Zitronensaft
® 500 g Pfirsiche ® 122 Pck. Vanille-Puddingpulver

So wird’s gemacht:

Backblech (ca. 30 x40 cm) mit Backpapier auslegen. Ofen

vorheizen (Elektro: ungeeignet/Umluft: 170 Grad). 250 g Zucker
und Eier cremig aufschlagen. Ol und 125 ml lauwarmes Wasser un-
terriihren. Mehl, Kakao und Backpulver mischen, mit der Eiermasse
zu einem glatten Teig verriihren. Teig auf dem Blech verteilen, ca.
30 Min. backen. Herausnehmen und abkuhlen lassen.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Sahne steif schlagen.

Quark, Schmand und 100 g Zucker in einer Schissel verrthren.
Zitronensaft im Topf erwarmen. Gelatine nach Packungsangabe
darin auflésen. Zligig in die Quarkmasse einrtihren. Dann die Sahne
unterheben, auf dem Boden verteilen und 2 Std. kiihl stellen.

Pfirsiche bis auf einen mit heiem Wasser tiberbriihen, hauten,

halbieren, entsteinen, dann purieren. Puddingpulver mit tbri-
gem Zucker mischen. Mit 50 ml Wasser glatt rihren. Das Pfirsichpu-
ree aufkochen, den Topf von der Herdplatte ziehen und das ange-
rihrte Pulver mit dem Schneebesen einrthren.

Den Pudding unter Rihren 1 Min. kochen, dann auf der Quark-

flllung verteilen und glatt streichen. Den Kuchen fiir mind.
2 Std. kiihlen. Ubrigen Pfirsich in Spalten schneiden, den Kuchen
damit garnieren und in Stlicke geschnitten servieren.

Zubereitung: 45 Min.; Backen: 30 Min,; Kiihlen: 4 Std.
Pro Stiick: 390 kcal, KH: 46 g, F: 19g,E:9¢g

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil}
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Kaffeekranz

Eiskalte

rsuchungen
fiir heilde Tage »

Gefrorene Kirsch-Vanille-Torte auf Cookieboden

Zutaten fiir 12 Stiicke:

® 200 g Schokoladen-Cookies

® 120 g Zartbitter-Kuvertiire

® 500 g frische Sauerkirschen

® 4 EL Kirschwasser ® 6 Eigelb ® 2 Eier
® 250 g Zucker ® Vanille-Extrakt

® 4 Bl. Gelatine ® 2 Eiweil3 ® 800 ml
Sahne ® 100 g frische SiiBkirschen

So wird’s gemacht:
Cookies im Blitzhacker oder mit dem
Nudelholz im fest verschlossenen
Gefrierbeutel fein zerbroseln. Kuvertiire
hacken. 100 g im heiBen Wasserbad
schmelzen. Beides mischen. Als Boden
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in mit Backpapier belegter Springform
(@ 26 cm) andrticken. 20 Min. kiihlen.
Sauerkirschen verlesen, waschen,
entsteinen. Mit 2 EL Kirschwasser
offen 5 Min. kécheln. Plirieren, durch
ein Sieb streichen. Abkiihlen lassen.
Eigelbe, Eier, 200 g Zucker, etwas
Vanille im heiBen (nicht kochen-
den) Wasserbad dickcremig schlagen.
Gelatine nach Packungsangabe einwei-
chen, darin auflésen. Im Eiswasserbad
unter Weiterriihren abkihlen lassen.
EiweiBe steif schlagen, dabei 50 g
Zucker zufiigen. 700 ml Sahne steif
schlagen. Beides nacheinander unter die

.

Eiercreme heben. Kirschpliree unter eine
Halfte mischen, 2 EL Kirschwasser unter
die andere. Helle Creme auf den Boden
streichen. 60 Min. frosten. Rote Creme
aufstreichen, 8 Std. weiterfrosten.

Torte 30 Min. vor dem Servieren aus

dem Eisfach nehmen. 100 ml Sahne
steif schlagen, aufstreichen. Die (ibrige
Kuvertiire schmelzen und auftraufeln.
SuBkirschen waschen, evtl. anfrosten
und die Torte damit garnieren.

Zubereitung: 60 Min.; Kiihlen:
/20 Min.; Frosten: 9 Std.; Stiick:
435 kcal, KH:37g,F: 26 g,E:6g

. ¥
Ines Knoblauch, I
Food-Redakteurin

MEINTIPP FUR SIE:

4Fur den hiibschen
Marmoreffekt stelle ich
2-3 EL Kirschpiiree
beiseite, verteile es auf
der glatt gestrichenen
roten Creme und ziehe
mit einem SpieBchen
Wellenlinien durch.



Frozen Spaghetti mit Sahne

Zutaten fiir 16 Stiicke:

® 300 g Loffelbiskuits ® 250 g Butter ® 400 ml Sahne ® 1 Pck.
Sahnesteif ® 1 Pck. Vanillezucker ® 1 Pck. Vanille-Puddingpulver
® 100 g Zucker ® Vanille-Extrakt ® 350 ml Milch ® 250 g
Mascarpone ® 500 g Himbeeren ® 75 g Vollmilch-Schokolade

So wird’s gemacht:
Loffelbiskuits fein zerbrdseln. Butter schmelzen. Beides mischen.
Als Boden in mit Backpapier belegter Springform (g 26 cm) an-
driicken. 30 Min. kiihlen. Inzwischen 250 ml Sahne, Sahnesteif und
den Vanillezucker steif schlagen. Auf den Broselboden streichen.
Puddingpulver, 50 g Zucker und etwas Vanille in kalter Milch
auflésen. Unter Riihren kochen, bis der Mix cremig andickt. Den
Pudding unter Frischhaltefolie (damit sich keine Haut bildet) zimmer-
warm abkiihlen lassen. Mascarpone glatt riihren, unter den Pudding
ziehen. Die restlichen 150 ml Sahne steif schlagen und unterheben.
Vanillecreme durch eine Kartoffelpresse als Spaghetti-Kuppel
auf die Sahneschicht spritzen. Dabei ringsum einen ca. 1 cm
breiten Rand frei lassen. Die Torte mind. 5 Std. frosten.
Die Himbeeren verlesen. 350 g davon fiir die Soe mit 50 g
Zucker plrieren und durch ein feines Haarsieb streichen. Die
restlichen Himbeeren an den Rand der Torte legen. Die Schokolade
fein reiben. Die HimbeersoRe tiber die Spaghetti-Eiskuppel geben
und die Schokoladenraspel aufstreuen.

Zubereitung: 60 Min.; Kiihlen: 30 Min.; Frosten: 5 Std.
Pro Stiick: 440 kcal, KH: 26 g, F:35g,E: 59

Fiir eine Blitzversion leicht angefrorenes Vanille-Eis
statt Puddingcreme durch die Kartoffelpresse driicken.

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

Pfirsich-Frosties mit Krokant

Zutaten fiir 4 Stiick:

® 3 Eier ® 140 g Zucker ® 50 g Mehl ® 60 g Maisstarke

® Vanille-Extrakt ® 1/2 TL Backpulver @ 4 EL Pfirsich-Konfitiire
® 200 ml Sahne ® 400 ml gesiiBte Kondensmilch ® 400 g
Pfirsiche ® 60 g Mandelblattchen ® geh. Minze

So wird’s gemacht:
Backofen vorheizen (Elektro: 200 Grad/Umluft: 180 Grad). Die
Eier, 100 g Zucker weilschaumig schlagen. Mehl, Starke, Vanille,
Backpulver dariibersieben, unterheben. 4 gefettete Dessertringe
(2 8-10 cm) auf ein Blech mit Backpapier stellen. Die Biskuit-Masse
einfiillen. Boéden in der Ofenmitte ca. 15 Min. backen. Die Ringe
behutsam ablésen und die Biskuitbdden abkihlen lassen.
Dessertringe reinigen, erneut um die Biskuitbdden stellen. Die
Konfitiire darauf verteilen. Sahne steif schlagen. Kondensmilch
zufligen, weiter aufschlagen. Die Hélfte davon glatt aufstreichen.
Tortchen mind. 2 Std. frosten. Inzwischen tibrige Sahnecreme kiihlen.
Pfirsiche mit heiBem Wasser tiberbriihen, hduten, halbieren und
entsteinen. Fruchtfleisch pirieren und unter den gekiihlten Rest
der Sahnecreme heben. Auf der angefrorenen Sahnecreme verteilen.
Tortchen mind. 8 Std. weiterfrosten.
Fiir das Krokant-Topping 40 g Zucker und 2-3 EL Wasser unter
Riihren erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat und gold-
braun ist. Mandelbldttchen und die Minze untermischen, dann auf
Backpapier verteilt abkthlen lassen. Die Tortchen aus dem Eisfach
nehmen, die Dessertringe entfernen. Mit grob gehacktem Minze-
Krokant, evtl. frischen Pfirsich- oder Nektarinenspalten garnieren.

Zubereitung: 60 Min.; Backen: 15 Min.; Frosten: 10 Std.
Pro Stiick: 723 keal, KH: 97 g,F: 29 g,E: 16 g
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Mit Schuss?

Wer will, weicht die Rosinen
in Rum oder Weinbrand ein
oder ersetzt sie durch
Amarena-Kirschen.

Eisige Stracciatella-Torte

Springform (@ 26 cm) fetten und
mit Grief ausstreuen. Die Rosinen
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waschen und abtropfen lassen. Baiser-
schalen zerbréseln. 200 g Schokolade
fein hacken. 50 g davon im heil3en
Wasserbad schmelzen und dann hand-
warm abkiihlen lassen. Inzwischen die
Mandelkerne, Walnisse grob hacken.

Die fltissige Schokolade zur Sahne

geben. Steif schlagen. Rosinen,
Baiserstlicke, gehackte Schokolade,
Mandeln und Walnsse unterheben. In
die Springform fiillen, glatt streichen
und zugedeckt 24 Std. frosten.

Die Torte vor dem Servieren bei

Zimmertemperatur 20-30 Min.
antauen lassen. Inzwischen Mandel-
blattchen ohne Fett in einer heiBen
Pfanne rosten. Restliche Schokolade
schmelzen. 2 kleine Baisers zerbroseln.
Torte mit Baiserbroseln und -tupfen,
Mandeln und Schokolade garnieren.

Z g:45 Min.; |
24 Std.; Pr 380 kcal,
KH:199,F:30g,E:59



Himbeer-Minis auf Baiser

Zutaten fiir 6 Stiick:
® 2 Eiweil3 ® 205 g Zucker ® 1 Limette ® 400 g Sauerrahm
® 5 EL Sahne ® 425 g Himbeeren ® 25 g Puderzucker ® Minze

So wird’s gemacht:

Den Backofen vorheizen (Elektro: 150 Grad/Umluft: 130 Grad).

EiweiBe steif schlagen, dabei langsam 80 g Zucker einrieseln
lassen. Auf Backpapier 6 Kreise (@ 8 cm) aufzeichnen, umgedreht auf
ein Blech legen. Baisermasse in den Kreis-Markierungen verstrei-
chen. Dabei den Rand etwas hoher ziehen, sodass kleine Schalen
entstehen. In der Ofenmitte ca. 60 Min. mehr trocknen als backen.
Evtl. kurz mit einem Bunsenbrenner abflimmen. Dann im ausge-
schalteten Backofen vollstandig abkiihlen lassen.

Limette heill waschen, abtrocknen, Schale fein abreiben und

Saft auspressen. Beides mit 125 g Zucker, Sauerrahm, Sahne
verrithren. In der Eismaschine 30 Min. cremig frosten. Inzwischen
die Himbeeren verlesen. 375 g davon mit dem Puderzucker plrieren
und durch ein feines Sieb streichen. Nach 20 Min. in die laufende
Eismaschine geben und weitere 10 Min. gefrieren lassen.

Das fertige Eis in die Baiserschalen geben. Im Eisfach ca. 3 Std.

weiterfrosten. Leicht angetaut mit den tibrigen Himbeeren und
etwas Minze garniert servieren.

2\ Zubereit.: 45 Min.; Backen: 60 Min.; Frosten: 3 Std. 30 Min.
Pro Stiick: 295 keal, KH: 40 g, F: 11 g,E: 4 g

Sie haben keine Eismaschine? Dann ziehen Sie das
@ Himbeerpiiree direkt unter die Sauerrahmmasse, und

frosten Sie das Eis in einer flachen Schale 2-3 Std. im
Eisfach. Dabei alle 30 Min. mit einer Gabel durchriihren.

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

Joghurt-Bombe mit Aprikosen

Zutaten fiir 10 Stiicke:

® 1,5 kg Aprikosen ® 245 g Zucker ® 1 Pck. Vanillezucker

® 100 ml WeiBwein ® 1 kg Joghurt ® 2 Eiweil3 ® 275 ml Sahne
® 575 g Amarettini (ital. Mandelmakronen)

So wird’s gemacht:
Aprikosen waschen. 1 kg entsteinen und wiirfeln. Mit 200 g
Zucker, Vanillezucker, WeiBwein und 5 EL Wasser ca. 10 Min.
weich kocheln. Parieren, durch ein Sieb streichen. Abkuhlen lassen.
Joghurt unter das Aprikosenptiree mischen. Eiweif3e steif schla-
gen, dabei 30 g Zucker langsam einrieseln lassen. 125 ml Sahne
steif schlagen. Eischnee, dann Schlagsahne unter die Joghurt-Mas-
se heben. In 2 runde Schalen (g 24 und 20 cm) geben und glatt
streichen. Rundherum 225 g Amarettini eindriicken. 5 Std. frosten.
Die Ubrigen 500 g Aprikosen entsteinen. Mit 15 g Zucker und
100 ml Wasser knapp weich kocheln. Abtropfen und abkihlen
lassen. 10 Amarettini beiseitelegen, Rest im Blitzhacker oder im fest
verschlossenen Gefrierbeutel mit dem Nudelholz fein zerbroseln.
Schalen mit gefrorener Joghurtcreme kurz in heifes Wasser tauchen
und stiirzen. Die groBe mit den Amarettini nach oben auf eine Plat-
te geben. Die kleine auflegen. 150 ml Sahne steif schlagen. An den
Rand der groBen Torte streichen, in Tupfen auf die kleine spritzen.
Mit tbrigen Aprikosen, Amarettini, Amarettini-Bréseln garnieren.

Zubereitung: 60 Min.; Frosten: 5 Std.
Pro Stiick: 320 keal, KH: 38 g,F: 14 9,E: 8¢

mit Dosenfriichten zubereiten. Die kénnen ohne

@ Nach der Aprikosen-Saison kénnen Sie die Torte auch
Vorkochen und mit nur 100 g Zucker piiriert werden.

mwll M

Rezepte mit Piff 05/2023 53

Fotos: FOODSTOCKBOX



Back-Trend

Ein Herz fiir Kirschen

Ob direkt vom Baum in
den Mund oder als
leckerer Kuchen - die
roten Friichte schmecken
nach Sommergliick

Siifs, saftig, cremig

® 75 g Zartbitter-Schokolade ® 4 Eier
® 165 g Zucker ® 130 g Mehl

® 1TL Backpulver ® 35 g Starke

® 475 ml Kirschsaft ® 900 g Sauer-
kirschen @ 500 g Joghurte 4 EL
Zitronensaft ® 7 EL Kirschsirup

® 75 g Baiserbrosel ® 70 g Puderzu-
cker @ 9 Bl. Gelatine ® 300 ml Sahne
® 1/2 Pck. roter Tortenguss

Ofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/
Umluft: 160 Grad). Die Schokolade

S i
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hacken. Eier, 120 g Zucker dickcremig
aufschlagen. Das Mehl und Backpulver
dariibersieben, mit Schoko unterziehen.
Masse in ausgelegte Form (@ 24 cm)
geben, ca. 25 Min. backen. Auskiihlen.
Biskuit in 3 Boden schneiden. Den
unteren mit Tortenring umschlie-
Ben. Starke, 50 ml Kirschsaft verriihren.
2 EL Zucker, 300 ml Saft aufkochen,
Stérke einrtihren. Dann 600 g Kirschen
zugeben und kurz aufkochen. Auf dem
Boden verteilen, auskthlen lassen.
Joghurt, Zitronensaft, Sirup, Bai-
serund Puderzucker verrthren.

Sahniger Kirschtraum auf Schokobiskuitboden

Gelatine nach Packungsangabe

auflésen, unter Creme ziehen,
kiihl stellen. Sahne steif schlagen und
unterheben. 1/3 auf die Kirschen strei-
chen. Ubrige Boden, iibrige Creme
einschichten. 3 Std. kiihlen. 300 g Kir-
schen auf Torte geben. Guss, 125 ml
Kirschsaft, tbrigen Zucker aufkochen,
auf die Kirschen traufeln. Kihl stellen.

60 Min.;
3 Std.

300 kcal,
KH:43g,F:10g,E:5¢g

25 Min;




Marzipan-Streusel vom Blech

® 50 g Marzipan-Rohmasse ® 450 g Mehl ® 150 g Zucker
© 400 g Butter ® 1 Pck. Vanillezucker ® 1 Ei
® 1 Pck. Backpulver ® 1 kg StiBkirschen

Die Marzipan-Rohmasse raspeln und mit 200 g Mehl, 50 g

Zucker und 150 g Butter zu Streuseln verkneten. Kalt stellen.
Den Backofen vorheizen (Elektro: 200 Grad/Umluft: 180 Grad).

Die restliche Butter schaumig schlagen. Nach und nach 100 g

Zucker und den Vanillezucker dazugeben. Das Ei unterriihren
und alles cremig schlagen. 250 g Mehl mit Backpulver mischen und
Uber den Teig sieben. Locker unterheben und den Teig auf ein ein-
gefettetes Backblech streichen.

Die Kirschen waschen, abtropfen, entstielen und entsteinen.

Auf dem Teig verteilen und mit den Streuseln abdecken. In der
Ofenmitte ca. 35 Min. backen. Herausnehmen und auskuhlen lassen.
Auf Wunsch mit Schlagsahne servieren.

30 Min.; 35 Min.
250 keal, KH:25g,F:159,E: 29

Andere Konsistenz? Anderer Geschmack? Variieren
@ konnen Sie das Rezept, indem Sie einen Teil des Mehls

z.B. durch zerbréselte Cornflakes oder Haferflocken
ersetzen. Auch etwas Zitronen- oder Orangenabrieb bringt
eine raffinierte Note in den Teig. Zum Aromatisieren der
Streusel eignen sich Gewiirze wie Kardamom, Zimt oder
Bourbon-Vanillezucker. Mit Kakaopulver oder Schokoraspeln
bekommen Sie im Handumdrehen Schoko-Butterstreusel.

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

Frucht-Kuppel mit Schwips

® 65 g Mehl ® 20 g Speisestarke ® 20 g Kakaopulver ® 20 g
Butter ® 135 g Zucker ® 3 Eier ® 400 g Sauerkirschen ® 100 g
Zartbitter-Kuvertiire ® 6 Bl. Gelatine ® 3 EL Kirschwasser
(alternativ Kirschsaft) ® 200 g Joghurt ® 250 ml Sahne

Backofen vorheizen (Elektro: 175 Grad/Umluft: 155 Grad). Mehl,

10 g Starke, Kakao mischen. Butter zerlassen, auf Zimmertem-
peratur abkiihlen. Springform (@ 26 cm) am Boden mit Backpapier
bespannen. 75 g Zucker, Eier 8 Min. weilcremig aufschlagen. Mehl-
mix in 3-4 Portionen auf die Eimasse sieben, locker unterheben.
Butter vorsichtig unterheben. Masse in die Springform fiillen und
25 Min. backen. Biskuit auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

Inzwischen Schiissel mit Frischhaltefolie auslegen. Kirschen

entsteinen und halbieren. Kuvertiire mit dem Sparschaler in
groBe Spéne hobeln und beiseitestellen. Gelatine einweichen. Die
Kirschen in einem Topf mit 60 g Zucker erhitzen. 10 g Speisestarke
mit dem Kirschwasser glatt riihren und unter Riihren zu den heilen
Kirschen geben. 2 Min. unter Riihren kochen lassen. Kirschen in eine
Rihrschussel fillen. Gelatine nach Packungsangabe in der noch
warmen Kirschmasse auflésen. AnschlieBend abkiihlen lassen.

Joghurt unter die Kirschen riihren. Sahne steif schlagen und

unterheben. Creme in die Schussel fiillen. Mit dem Biskuitboden
belegen. Alles ca. 4 Std. kithlen. Torte auf eine Tortenplatte stiirzen
und die Folie abziehen. Creme mit den Schokospénen bestreuen,
evtl. leicht festdriicken. Bis zum GenieBen kiihl stellen.

55 Min.; 25 Min,; 4 Std.
330kcal, KH:29g,F:19g,E:10g
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Backen Ext

Stuilles Gliick

mit bunten Beerenkuchen ==

Man nehme einen luftigen Boden, eine |

Sahne-Creme und reife Friichte - fertig
sind die groBartigen Nasch-Momente

Aromatischer Frucht-Mix t0j

Zutaten fiir 12 Stiicke:
e

So wird’s gemacht:
Tarteform (@ 26 cm) fetten. Ofen
gut vorheizen (Elektro: 150 Grad/

56 Rezepte mit Pfiff 05/2023

Umluft: 130 Grad). Zitrone heifd waschen,
abtrocknen. Schale in Streifen abzie-
hen, Saft auspressen. Ricotta mit 200 g
Créme fraiche, Puderzucker, den Eiern,
Eigelben, 2 EL Zitronensaft verriihren.
Masse in die Form fiillen, ca. 60 Min.
backen. Danach bei leicht gedffneter
Ofentlr komplett auskiihlen lassen.
Alle Beeren putzen, waschen und
trocknen. Erdbeeren halbieren, mit
Blaubeeren, Halfte Zitronenschale, 4 EL
Zitronensaft, Sirup und Essig mischen.

Die Sahne mit Ubriger Créme

fraiche zusammen aufschlagen.
Mark der Vanilleschote unterrihren.
Die Masse auf den ausgekihlten Kase-
kuchen geben und alles mit dem
Beeren-Mix und der Gibrigen Zitronen-
schale garnieren.

Zubereitung: 30 Min.
Backen: 60 Min.

Pro Stiick: 280 kcal,
KH:159,F:219,E: 79

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3



Mascarpone

Zutaten fiir 12 Stiicke:

° [ ] [ ] K L]
[ ] L] [ ]
[ ] [ ]
° i ° °
So wird’s gemacht:

Den Backofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/Umluft: 160 Grad).

Die Eier trennen. EiweiBe steif schlagen, dabei Zucker, 1 Pck.
Vanillezucker einrieseln lassen. Die Eigelbe unterziehen. Mehl mit
Starke und Kakaopulver mischen, auf die Eiercreme sieben und
unterheben. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Springform
(@ 26 cm) streichen und ca. 35 Min. backen. Herausnehmen und in
der Form erkalten lassen. AnschlieBend den Boden aus der Form
|6sen und 1x waagerecht durchschneiden.

Die Beeren waschen und verlesen. Die Sahne mit 30 g Puder-

zucker steif schlagen. Mascarpone mit dem Zitronensaft, 50 g
Puderzucker und 1 Pck. Vanillezucker glatt riihren. Die Sahne nach
und nach unterheben.

Den unteren Tortenboden mit der Halfte der Creme bestreichen

und mit der Halfte der Beeren belegen. Mit dem zweiten Boden
bedecken und die restlichen Zutaten ebenso verbrauchen. Mit dem
Ubrigen Puderzucker bestdubt servieren.

Zubereitung: 40 Min.; Backen: 35 Min.
Pro Stiick: 395 kcal, KH: 40 g, F: 22 g,E: 8¢9

Biskuit

Zutaten fiir 12 Stiicke:

[ ] [ ] L] [ ]

[ ] 5 [ ] [ L] L]
[ ] 1 [ ]

So wird’s gemacht:

Die Eier trennen. Eiweil3e steif schlagen, kalt stellen. Butter und

175 g Zucker mit den Schneebesen des Handriihrgerates weil3-
schaumig riihren. Die Eigelbe nacheinander dazu geben und unter-
rihren. 75 g Joghurt unterriihren. Mehl und Backpulver mischen,
dartiber sieben und kurz unterriihren. Den Eischnee portionsweise
vorsichtig unterheben.

Ofen vorheizen (Elektro: 175 Grad/Umluft: 155 Grad). Fettpfanne

des Backofens fetten und mit Mehl ausstauben. Die Teigmasse
in die Fettpfanne geben und glatt streichen. Im Ofen ca. 20 Min. ba-
cken. Aus dem Ofen nehmen und ausktihlen lassen.

Inzwischen Gelatine in kaltem Wasser einweichen. 200 g der

Brombeeren mit 30 g Zucker in einem hohen GefaR purieren.
Die Sahne steif schlagen. 675 g Joghurt in eine Schissel geben, mit
60 g Zucker verriihren. Gelatine nach Packungsangabe auflosen,
unterriihren. Die Sahne vorsichtig unterheben. Die Halfte der Masse
abnehmen und die pirierten Brombeeren unterheben.

Die beiden Cremes abwechselnd auf dem Teig verteilen und

mit einer Gabel schlierig verriihren. Danach die tibrigen Brom-
beeren darauf verteilen und ca. 2 Std. kalt stellen. Die Pistazien
hacken. Den Brombeer-Kuchen damit garnieren und zum Servieren
in 12 Stiicke schneiden.

Zubereitung: 45 Min.; Backen: 20 Min.; Kiihlen: 2 Std.
Pro Stiick: 420 keal, KH: 37 g,F: 26 g,E:6 g
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Backen Extra

e

Marmorierter Frischkase-Traum

Zutaten fiir 14 Stiicke:

L] [ ]

[ ] [ ]
[ ]

[ ] °

[ ] L]

So wird’s gemacht:

Biskuits fein zerbroseln. Die Butter
schmelzen, abkithlen und mit den
Broseln verriihren. Tortenring (@ 26 cm)
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auf Tortenplatte stellen, Brosel auf dem
Boden verteilen, andriicken und kalt
stellen. 500 g Brombeeren auf dem
Boden verteilen, erneut kalt stellen.
Frischkdse mit 100 ml Sahne, 50 g
Zucker, Zitronensaft glatt riihren.
Die Gelatine nach Packungsangabe
auflésen, unter die Creme rithren. Kalt
stellen. Restliche Sahne steif schlagen,
unter die gelierende Creme heben. Auf
die Brombeeren streichen, 60 Min. kalt
stellen. 100 g Brombeeren purieren,

mit tbrigem Zucker mischen. Mit Was-
ser auf 250 ml Flussigkeit auffiillen, mit
Tortenguss mischen. Dann aufkochen,
abkuhlen, auf der Torte verteilen.
Auf Wunsch marmorieren, mit den
ibrigen Brombeeren garnieren,
bis zum Servieren kihlen.

Zubereitung: 40 Min.
Kiihlen: 60 Min.

Pro Stiick: 260 kcal,
KH:169,F:199,E:3 g

Wie gemalt

Fiir das schone Muster Guss
auf die Torte geben, glatt
streichen, dann mit einem

Loffelstiel durchziehen,

erneut glatten.




Cupcakes mit

Zutaten fiir 12 Stiick:
® 150 g Dinkelmehl ® 1,5TLE

So wird’s gemacht:

Den Backofen vorheizen (Elektro: 170 Grad/Umluft: 150 Grad).

Mehl mit dem Backpulver vermischen. Butter cremig riithren.
Das Ei zugeben und schaumig rithren. Das Mehl-Gemisch, Joghurt,
90 ml Ahornsirup, Vanillemark und Halfte des Zitronenabriebs vor-
sichtig unterriihren. Zum Schluss 100 g Beeren unterheben. Den
Teig in Muffinférmchen fillen und im Ofen ca. 15 Min. backen.

Fur das Topping 200 g Beeren mit dem Zucker erwarmen,

purieren, durch ein Sieb streichen. Mascarpone, Quark, 30 ml
Ahornsirup, Vanillezucker und lbrigen Zitronenabrieb verriihren.
Die Beerensof3e unterriihren (etwas fiir die Deko aufheben).

Die Creme in einen Spritzbeutel fillen und auf die Cupcakes

spritzen. Mit der Soe und Ubrigen Beeren garnieren.

Zubereitung: 35 Min.; Backen: 15 Min.
Pro Stiick: 250 kcal, KH: 23 g,F: 159,E:6 g

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

Sahnequark in luft

Zutaten fiir 8 Stiicke:
e/ r® 100 a Zucker

So wird’s gemacht:

Den Backofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/Umluft: 160 Grad).

Dann rechteckige Form bzw. Backblech (ca. 23 x 28 cm) mit
Backpapier belegen. Die Eier trennen und die Eiweile steif schlagen.
Die Eigelbe mit dem Zucker schaumig riihren. Mehl mit Speisestarke
und dem Backpulver dartiber sieben und zusammen mit dem
Eischnee unterziehen.

Die Masse in die Form bzw. aufs Blech streichen und im Ofen

ca. 20 Min. backen. Herausnehmen und komplett auskiihlen
lassen. Die Biskuitplatte dann waagerecht halbieren.

Die Beeren bei Bedarf vorsichtig waschen, putzen, trocknen.

Die untere Biskuithalfte auf eine Tortenplatte legen und mit
einem Backrahmen umschlieBen.

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Sahne steif schlagen.

Den Quark mit 80 g Puderzucker glatt rithren. Die Gelatine nach
Packungsangabe auflésen. Unter die Creme mischen. Die Schlag-
sahne unterheben und ca. 250 g der Beeren vorsichtig unterziehen.
Auf dem Biskuitboden verteilen, den zweiten Boden auflegen. Den
Kuchen mind. 3 Std. kalt stellen. Backrahmen abziehen, den Kuchen
in Schnitten teilen. Mit Gibrigem Puderzucker bestduben und mit
den restlichen Beeren garnieren.

\ Zubereitung: 45 Min.; Backen: 20 Min., Kiihlen: 3 Std.
Pro Stiick: 280 kcal, KH:35g,F:10g,E: 11g
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Mit Vanille-Orangenduft
Himbeer-Kasesahn

Wer will noch mal, wer
hat noch nicht? Dieses
. Prachtstiick ist wirklich
jede Siinde wert

") ¥ ,
i%;% Himbeeren %ﬁ% /
A d nur verlesen, nicht e
J-< o ° " g .o I
5 waschen, welldie Beeren v Zutaten fiir 12 Stiicke:
p&g sonst beschadigt werden, -
=  Aroma sowie Saft verlieren. ~ : ® 5 Eier ® 1 EL Zitronensaft ® 220 g Zucker ® 100 g
. AuBerdem gleich verar- £ Mehl ® 50 g Stirke ® 500 g Himbeeren ® 400 g Frisch-

kase ® 500 g Quark ® Mark von 1 Vanilleschote ® Saft,
Schale von 1 Bio-Orange ® 2 Btl. Gelatine-Fix ® 200 ml

beiten, im Kiihlschrank

¢+ halten sie sich max. %‘)
(°) " 3 Tage. ’ :g% Sahne ® 2-3 EL Schokoraspel ® Himbeerblatter
N TS

Zuber.: 50 Min.; Backen: 30 Min.; Kiihlen: 3 Std.
Elektro: ungeeignet/Umluft: 160 Grad
tick: 340 kecal, KH: 32 g, F: 199,E: 8¢
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Backen

nach Bildern

Schritt fiir Schritt erklart:
So einfach geht lecker!

Alle Zutaten abmessen bzw. Mehl mit Stérke dariibersieben, Biskuit aus Form l6sen, waage-

abwiegen, bereitstellen. Ofen Eischnee daraufsetzen. Alles recht halbieren, Boden mit
vorheizen. Eier trennen. Eiweie mit unterziehen, zum luftigen Teig Formrand umstellen. Vom Deckel
Zitronensaft steif schlagen. Eigelbe vermengen. In die Form fiillen, glatt obere Teigschicht diinn abschnei-
mit 120 g Zucker verriihren. streichen und ca. 30 Min. backen. den (anderweitig verwenden).

Gut zu wissen

Damit die Torte unbeschadet aus
der Form kommt, mit einem langen
Messer am duBeren Rand der Form

entlang schneiden.

Himbeeren verlesen. 200 g Sahne steif schlagen, mit Piiree Die Torte aus der Form |6sen,

beiseitelegen. Rest zerdriicken. unter Kdsemasse heben. 2/3 auf auf eine Kuchenplatte setzen
Frischkédse mit Quark, Mark, Orangen- Biskuit geben, Deckel auflegen. und mit den Schokoraspeln
abrieb, -saft, 100 g Zucker verriihren. Mit tGbriger Creme bestreichen. bestreuen. Den Tortenrand mit

Gelatine-Fix zligig unterriihren. Himbeeren auflegen. 3 Std. kiihlen. Himbeerblattern garnieren.



Torten-Tra

Ccéc

Geriihr

.=

Als Drink kennt man sie, als Naschwerk sind sie

auch unschlagbar - von diesen stilen Siinden

mit Sch

ss konnen wir nie genug bekommen

e i Sl

Pifia-Colada-Torte auf luftigem Kokos-Boden

Zutaten fiir 12 Stiicke:

® 100 g Kokosraspel ® 300 g Mehl
® 3TL Backpulver ® 275 g Zucker
® 2 Pck. Vanillezucker ® 3 Eier

® 100 g Butter ® 100 ml Milch

© 490 g Ananasringe (Dose)

® 400 g Frischkése ® 150 g Joghurt
® 150 ml Kokosmilch ® 1 Pck.
Rum-Aroma @ 6 BI. Gelatine

So wird’s gemacht:
Die Kokosraspel ohne Fett rosten.
Ofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/

62 Rezepte mit Pfiff 05/2023

Umluft: 160 Grad). Mehl mit Backpul-
ver in Schissel sieben. 175 g Zucker,
1 Pck. Vanillezucker zufiigen, mischen.
Eier mit Butter und Milch dazu geben,
gut verriihren. Die Kokosraspel unter-
heben. Teig in Springform (2 26 cm)
mit Backpapier streichen, ca. 30 Min.
backen. Auskiihlen lassen.

Ananas abtropfen, Saft dabei auf-

fangen, 75 ml abmessen. Halfte
Ananas wiirfeln. Den Frischkase mit
Joghurt, Kokosmilch, 100 g Zucker, 1 Pck.
Vanillezucker, Rum-Aroma verrithren.

Gelatine nach Packungsangabe in dem
Ananassaft auflésen, unter die Creme
rthren. Kalt stellen. Die Ananaswdirfel
unter die gelierende Creme heben.
Boden mit Tortenring umstellen,
Creme darauf streichen. Mit Ana-
nasringen belegen, nach Wunsch gar-
nieren. Bis zum Servieren kalt stellen.

Zubereitung: 45 Min.
Backen: 30 Min.

Pro Stiick: 400 kcal,
KH:38g,F:209,E:99g

t, nicht geschiittelt

ktail-Kuche

F
Extra-Aroma
und wenn keine
Kinder mitessen,
unter die Creme

noch 2 EL Kokos-

KH: Kohlenhydrate, F:Fett, E: Eiweill



Den
Orangenlikor
konnen Sie einfach
durch die gleiche
Menge Orangen-
saft ersetzen.

Margarita-Beeren-Wiirfel

Zutaten fiir 32 Stiick:

® 3 Eier ® 275 g Zucker ® 100 g Mehl ® 25 g Speisestarke

® 1 Pck. Backpulver ® 5 EL Milch ® 800 g Himbeeren ® 10 BI.
Gelatine ® 10 EL Tequila ® 750 g Sahnequark ® 500 ml Sahne
® 1 Bio-Orange

So wird’s gemacht:

Backofen vorheizen (Elektro: 180 Grad/Umluft: 160 Grad). Eier

mit 125 g Zucker ca. 5 Min. schaumig schlagen. Mehl mit Starke
und Backpulver mischen, tiber die Eiercreme sieben, mit der Milch
unterriihren. Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech strei-
chen, ca. 20 Min. backen. Herausnehmen und auskuhlen lassen.

Halfte der Himbeeren mit 50 g Zucker purieren. Andere Halfte

klein schneiden. 1 Bl. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Ca.
100 g Himbeerpliree erwarmen, Gelatine nach Packungsangabe
darin auflsen. 2 EL Tequila unterrthren und das Himbeerpliree ca.
3 mm dick auf eine Platte streichen und fest werden lassen. Ubrige
Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Quark mit 100 g Zucker, 8 EL
Tequila und tGibrigem Himbeerpiiree verriihren. Die Gelatine nach
Packungsangabe auflésen, unterriihren.

Sahne steif schlagen. Boden waagerecht teilen. Unteren Boden

mit Backrahmen umstellen. Die Sahne mit tibrigen Himbeeren
unter die Quarkcreme heben. 2/3 Sahnecreme auf unteren Boden
streichen, zweiten Boden auflegen. Ubrige Creme darauf streichen,
60 Min. kiihlen. Orangenschale mit Zestenreiler abziehen. Kuchen
in 32 Stiicke schneiden. Himbeerpliree wiirfeln. Die einzelnen Stlicke
mit Orangenschale und Himbeerptree-Wiirfeln garnieren.

. Zubereitung: 45 Min.; Backen: 20 Min.; Kiihlen: 60 Min.
Pro Stiick: 160 kcal, KH: 14 g,F: 8 g,E: 3 g

Cosmopolitan-Napflkuchen

Zutaten fiir 18 Stiicke:

® 2 Bio-Limetten ® 150 g getr. Cranberrys ® 250 ml
Zitronenlimonade ® 250 g Butter ® 200 g Zucker ® 4 Eier
® 375 g Mehl ® 1 Pck. Backpulver ® 3 EL Orangenlikor

® 150 g Puderzucker ® 4 EL Cranberrysaft

So wird’s gemacht:

Die Limetten heifl waschen, abtrocknen.Von 1 Limette die Scha-

le abreiben. Von der 2. Limette die Schale spiralférmig abschnei-
den. Beide Limetten auspressen. Die Cranberrys in 100 ml Zitronen-
limonade ca. 2 Min. kochen lassen. Vom Herd nehmen und
auskuhlen. Backofen vorheizen (Elektro: 175 Grad/Umluft: 155 Grad).

Butter mit der abgeriebenen Limettenschale und dem Zucker

schaumig schlagen. Eier einzeln dazu geben und alles zu einer
hellgelben Creme aufschlagen. Mehl mit Backpulver mischen und
abwechselnd mit der tibrigen Limonade unter den Teig rihren. Die
Cranberrys mit der Limonade ebenfalls unterheben.

DenTeig in eine eingefettete Gugelhupfform (1,75 | Inhalt) strei-

chen und in der Ofenmitte ca. 60 Min. backen. Den Likér mit
dem Limettensaft verriihren. Den Kuchen aus dem Ofen nehmen
und noch warm mit der Likér-Mischung betraufeln. Gut auskiihlen
lassen. Puderzucker mit Cranberrysaft verriihren und den Kuchen
damit bestreichen. Mit der Limettenschale garnieren.

‘ Zubereitung: 55 Min.; Backen: 60 Min.
i Pro Stiick: 310 keal, KH: 43 g, F: 14 g,E: 4 g

Der Kuchen wird deutlich kalorienarmer, wenn Sie
bis zu drei Fiinftel der im Rezept angegebenen

Buttermenge durch Apfelmus ersetzen.

Alkoholfreie
VELENN G
gewiinscht? Statt
Tequila Zitronen-
oder Limettenlimo
verwenden.
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Torten-Traume

Campari-Schmandcreme trifft fluffigen Biskuit

Zutaten fiir 16 Stiicke:

® 4 Eier ® 225 g Zucker ® 1 Pck.
Vanillezucker ® 200 g Mehl

® 1 Pck. Backpulver ® 10 Orangen
® 150 ml Campari ® 250 g Schmand
® 12 Bl. Gelatine ® 500 ml Sahne

So wird’s gemacht:

Ofen vorheizen (Elektro: 175 Grad/

Umluft: 155 Grad). Eier trennen.
Eiweille mit 3 EL Wasser, 125 g Zucker,
Vanillezucker steif schlagen. Eigelbe
einzeln unterrithren. Das Mehl mit
Backpulver mischen, darauf sieben,
unterheben. Masse in eine Springform

(@ 26 cm) mit Backpapier streichen, ca.
25 Min. backen. Herausnehmen und
auskuhlen lassen. 2 Orangen schalen,
in Scheiben schneiden. 3 Orangen aus-
pressen. Saft mit 100 ml Campari,
Schmand, 100 g Zucker verriihren. 8 BI.
Gelatine nach der Packungsangabe
auflésen, unterriihren. Kalt stellen.
Den Boden 2x waagerecht teilen.
Tortenring um den unteren Boden
stellen. Die Sahne steif schlagen, unter
die Creme heben. 1/3 auf den unteren
Boden streichen. Orangenscheiben
darauf legen, zweiten Boden auflegen.
1/3 Creme darauf streichen und mit

dem oberen Boden abdecken. Ubrige
Creme aufstreichen. Ca. 60 Min. kiih-
len. 2 Orangen in Scheiben schneiden.
3 Orangen auspressen. Den Saft mit
50 ml Campari verriihren.

Ubrige Gelatine nach Packungs-

angabe auflésen und mit Campari
mischen. Orangen auf die Torte legen,
mit Campariguss begielen. 2 Std. kiihlen.

Zubereitung: 50 Min.
Backen: 25 Min.
Kiihlen: 3 Std.

Pro Stiick: 330 kcal,
KH:329,F:17g,E:69

H: Kohlenhydrate, F: Fett, E:

Die Creme
schmeckt auch
lecker mit rosa

Grapefruitsaft oder
odino (alkohol-
freier Aperitif).




Als Ersatz
fur Caipi konnen
Sie Ipanema (alko-
holfreier Caipirinha,
Supermarkt)
nehmen.

Kir Royal auf Mandelboden

Zutaten fiir 12 Stiicke:

® 250 g Zucker ® 400 ml Sahne ® 50 g Butter ® 200 g Mandel-
blattchen ® 8 Bl. Gelatine ® 200 g Joghurt ® 2 Pck. Vanillezucker
® 150 ml Prosecco ® 75 ml Johannisbeer-Likor ® Johannis-
beeren ® Zitronenmelisse

So wird’s gemacht:

Fir den Boden 200 g Zucker karamellisieren lassen. 100 ml Sah-

ne erwarmen. Die Butter portionsweise zu dem Karamell geben
und schmelzen lassen. Die warme Sahne zufiigen und unter Riihren
aufkochen lassen. Ca. 20 Min. einkochen und anschlieBend die Man-
deln unterheben. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte
Springform (@ 24 cm) streichen und fest werden lassen.

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. 300 ml Sahne steif

schlagen. Den Joghurt mit Vanillezucker, 50 g Zucker, Prosecco
und Likor verrthren. Gelatine nach Packungsangabe im lauwarmen
Wasserbad auflésen, unter den Joghurt ziehen. Kalt stellen. Sobald
die Creme anfangt zu gelieren, die Sahne unterheben.

Springformrand entfernen und die Creme kuppelartig auf dem

Tortenboden verteilen. Im Kuhlschrank fest werden lassen und
zum Servieren mit Johannisbeeren und Zitronenmelisse garnieren.

@ Zubereitung: 45 Min.; Einkochen: 20 Min.
Pro Stiick: 360 kcal, KH: 26 g, F: 24 9,E: 6 g

Gelatine-Blatter einzeln, nicht gestapelt, in kaltes
Wasser geben, damit sie nicht zusammenkleben.
5 Min. quellen lassen. Dann leicht ausdriicken und

nach Packungsangabe in heiBBer Fliissigkeit auflésen. Bitte
niemals kochen lassen!

Caipi-Kiichlein mit Guss

Zutaten fiir 8 Stiick:

® 250 g Butter ® 50 g Zucker ® 100 g brauner Zucker ® 5 Eier
® 3 Limetten ® 375 g Mehl ® 1 Pck. Backpulver ® 5 EL Zucker-
rohrschnaps ® 200 g Puderzucker ® 3 EL Zitronensaft ® griine
Speisefarbe

So wird’s gemacht:

Die Butter mit den beiden Zuckersorten ca. 5 Min. schaumig

schlagen. Die Eier einzeln dazu geben und unterrtihren. Alles
zu einer hellgelben Creme aufschlagen. Den Backofen vorheizen
(Elektro: 175 Grad/Umluft: 155 Grad).

Die Limetten hei8 waschen, gut abtrocknen und von 2 Limetten

die Schale mit einem Zestenrei3er spiralférmig abschneiden,
beiseitelegen. Beide Limetten auspressen. Das Mehl mit dem Back-
pulver mischen, sieben, dann abwechselnd mit dem Zuckerrohr-
schnaps und dem Limettensaft unter den Teig riihren.

DenTeig in 8 eingefettete Einmachglaser (290 ml Inhalt) vertei-

len und auf ein Backblech stellen. In der Ofenmitte ca. 30 Min.
backen. Herausnehmen und auskihlen lassen.

Den Puderzucker mit dem Zitronensaft und der Speisefarbe

verriihren. Die Kuchen aus den Glésern stiirzen und mit dem
Guss Uberziehen. Die letzte Limette in Spalten schneiden. Kuchen
mit Limettenspalten, beiseitegelegten Schalenstreifen garnieren.

Zubereitung: 30 Min.; Backen: 30 Min.
Pro Stiick: 320 kcal, KH:399,F: 16 g,E: 59

Der Teig bekommt beim Backen keine klebrigen
Streifen, wenn wéhrend der Zubereitung alle Zutaten

etwa Raumtemperatur haben.

Eine prima
Alternative zu
Prosecco ist alkohol
freier Sekt und zum
Likor Johannis-
beersaft.
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e lesen PLUS

¢ ABNEHMEN
NACH DEM

20:80

PRINZIP

Abnehmen nach dem 20:80 Prinzip Tante Tomate, 4-tlg. Gewiirzset
Metalldosen-Set,Vintage, 3-tlg. Den eigenen Esstyp bestimmen, das personliche Set aus vier leckeren Gewiirzmischungen fiir den ndchsten
Diese Set passt durch sein trendiges Design Abnehmziel definieren und mit nur 20% Verhal- Grillabend. Ausgefallene Kreationen ohne Geschmacks-
sowohl zu klassischen als auch zu modernen tensanderung durchstarten. Vom Erndhrungsdoc verstdrker. Auch bestens geeignet fiir die vegane Kiiche.
Einrichtungen. @ 10x 16 cm Matthias Riedl, Buch: 190 Seiten www.tantetomate.de

Dazu schenken wir Ihnen einen hochwertigen
Essig & O1-Spender.

I
., )
. N :3 . Becher-Set
IHRE VORTEILE: ) A i
P> hochwertige Pramie GRATIS Ve | GroBe, hochwertige
Ll,{ Porzellanbecher mit buntem

» bequeme Lieferung direkt ins Haus
P> bei Bankeinzug 1 Heft geschenkt

Bliitenmotiv im 2er-Set.
MaReje:@11cm,H10cm

Klambt Verlag GmbH & Co. KG, Nicole Schumacher, Riidiger Dienst, Rotweg 8, 76532 Baden-Baden. Handelsregister: HRA 201486 Mannheim, HRB 202540 Mannheim, Amtsgericht Mannheim

Ja, ich mochte srizA abonnieren und bekomme eine Primie meiner Wahl GRATIS dazu!

Ich mdchte Rezepte mit Pfiff vorerst fiir ein Jahr lesen und erhalte die nachsten 7 Ausgaben fiir 3,20 € je Heft. Ich zahle hierfiir den Jahres-Betrag von 24,50 € (inkl. 30 Cent je Heft Zustellgebiihr u. MwSt.). Nach dem ersten Bezugsjahr kann ich jederzeit
kiindigen. Bereits bezahlte Betrage fiir noch nicht gelieferte Hefte erhalte ich selbstverstandlich zuriick. Meine Wunschprémie erhalte ich ca. 14 Tage nach Zahlungseingang. Das Angebot gilt nur innerhalb Deutschlands, Auslandspreise auf Anfrage. Pramie
erhaltlich, solange der Vorrat reicht. Widerruf: Meine Bestellung kann innerhalb von 2 Wochen ohne Angabe von Griinden schriftlich widerrufen werden (siehe Verlagsadresse/Kundenservice). Informationen dazu unter abo.klambt.de/agb/ oder auf Anfrage
telefonisch: 0541/80009 242. Datenschutz: lhre angegebenen Daten werden ausschlieBlich zur Bearbeitung des Abonnements gespeichert! Alle Infos hierzu unter www.klambt.de/datenschutz.

O Vorratsdosen (407087) () Buch (408106)

‘ ‘ MEINE WUNSCHPRAMIE:
o Gewiirzset (409136) O Becher-Set (408835)

Vorname, Name

‘ ‘ |:|I:hbezahleperBankeinzug(RZJABEPR) m

StraBe, H:

D|E||‘||| |||H|||H|||H|‘
‘ ‘ IBAN

L1

PLZ Ort

‘ ‘ Bank

|:| Ich erwarte eine Rechnung (RZJARGPR)

Telefon/ E-Mail-Adresse
3RZJA01

D ich bin damit einverstanden - jederzeit widerruflich -, dass die MEDIENGRUPPE KLAMBT mich kiinftig pevD E-Mail und (D telefo-
nisch iiber interessante Vorteilsangebote informiert. Mit meiner Einverstindniserklarung verpflichte ich die MEDIENGRUPPE KLAMBT auf X

die Einhaltung der Grenzen dieser Zustimmung und auf den Datenschutz. Die Wi finden Sie unter https:, .klambt.de/agh, | ‘ ‘ | | l | |
Datenschutzhinweise unter https://www.klambt.de/datenschutz Datum Unterschrift

Coupon ausftillen und einsenden an: Per E-Mail: B, PerFax:

Klambt-Verlag, Kundenservice W abo@klambt.de =" 0541/80009250

Postfach 2840, 49018 Osnabriick




. Wir nehmen Sie mit auf eine kulinarische |

: Enteckungsrelse quer durch Deutschland und
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Fotos: FOODKkiss, Fotolia/Kzenon, Picture Press (2)/Jasmin Krause/Thorsten Suedfels

verraten Ihnen, wo es am besten schmeckt

Und aullerdem

¥ Fir jeden Tag: Preiswerte Familienkiiche mit Hack

- i,,, = H,
|

¥ Mmh, wie das duftet! Ofenfrisches Schlemmergliick
¥ Kostliche Kiirbisse: Vielseitige Kniller im Herbst
¥ HeiB, herzhaft, feurig: Klassiker aus der Tex-Mex-Kiiche

¥ saison-Backen: StiRe Traumchen mit Pflaumchen
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Die glanzvollsten Seiten
der koniglichen Welt
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