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FUR ALLE, DIE
ZEITSCHRIFTEN :
LIEBEN.

PROFITIEREN SIE VON DEN VORTEILEN
UNSERES ABO-SHOPS:

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

WWW.BAUER-PLUS.DE

WE THINK
POPULAR. BAUER

MEDIA GROUP




Liebe Leserinnen
und Leser,

Sonne, Meer und jede
Menge Lieblingsessen:

Wir lieben Italien und seine .
wunderbaren Gerichte. Kommen
Sie mit auf eine Schlemmerreise quer durch Italien
(ab S. 4) - Hochgenuss ist garantiert. Den bringen
auch die siifSen Kirschkuchen ab S. 26, die Thnen und

uns diesen Monat den Nachmittagskaffee versiifien.
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Ressortleitung Rezepte pur

KOCH-IDEEN FUR DEN DEZEMBER

WOCHENPLANER
So schmeckt's uns jeden Tag!

KOCH-IDEEN FUR DEN JULI

ITALIENISCHE GENIESSER-HITS

Lieblingsessen aus Italien ............... 4 Rémisches Paprika-Hahnchen, cremige Spaghetti carbonara und
WOCHENPLANER naturlich Pizza satt versprechen jetzt pure Gaumenfreude!
1. WOCHE e 11

2. WOCHE oo 15

3. WOCHE e eeeeeene 18

L. WOCHE .ot 23

SO MACHT BACKEN SPASS

Kirschkuchen zum Vernaschen ......... 26

Backschule: Beeren-Zitronen-Tarte 32

FAVORITDES MONATS .......ccovieeeeee 33

20-MINUTEN-TURBO-KUCHE .........occee........ 34

DAS SCHNELLEMENU ..., 38

AUS4MACH1

Einfach kostlich kochen .................... 42

IDEEN ZUM ABENDBROT ..........ccoccvecnrnene 48

4 Mal anders: Caprese-Variationen ...... 14

KUChen=JoUrNal ...cmmsmss sosimassssasnnes 22

Register e
Vorschau, Impressum ......cceeeeeeeeveieennnn.

SO MACHT BACKEN SPASS
Verfihrerisch: saftige Kirschkuchen

WEGWEISER DURCHS HEFT:

@ =

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

©

Gerichte fur
die Party

den Kleinen

- Rezepte pur im Abo:

TURBO-KUCHE Telefon: 040/32901616
< Mo.-Fr. 8-20 Uhr; Sa. 9-14 Uhr;
Schnell und emfuch 0,20 € pro Anruf aus dem dt. Festnetz,
Mobilfunk max. 0,60 € pro Anruf.



KOCH-IDEEN FURDENJULI = &
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Essen wie 1In Italien

inen kulinarischen Blitz-Ausflug? Mit Pasta, Pizza und Risotto
in unser sonniges Lieblings—Ur|oubsporodies am

Lust auf e
dazu die pure italienische Lebensfreude

schlemmen wir uns direkt
Mittelmeer und genieB3en

TIRP: Fur die Low-Carb-Variante
die Semmelbrdsel weglassen.
150 g Parmesan reiben und mit
3 Eiern verquirlen. Schnitzelin Mehl
und Eimix wenden und braten.
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Schnitzel m

Maildnder Art

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 1Zwiebel « 2 Knoblauchzehen
-« 1BundBasilikum < 2EL
Olivendl « 2 Dosen (¢ 425 ml)
stiickige Tomaten « Salz

« Pfeffer « 4 Hihnchenfilets

(@ ca. 240 g) - 120 g Parmesan

« 100 g Semmelbrdsel « 2 Eier
(Gr6Be M) - 50 g Mehl - 8EL
Butterschmalz - 400 g Spaghetti
o 1Prise Zucker

Bruschetta
fur Geniel3er

Herrlich knusprig, mit frischen
Zutaten belegt - der itdlienische
Klassiker ist eing tolle Vorspeise!

MIT TOMATEN UND OREGANO
200 g Kirschtomaten, 2 gewtiir-
felte Knoblauchzehen, 1 EL O1
und 1 EL Essig mischen. Wiir-

zen. 1 EL gehackten Oregano
unterrithren. Auf 8 gerdstete
Baguettescheiben geben.

ZUBEREITUNG:
Zwiebel und Knoblauch
schilen und wiirfeln.
Basilikum waschen und,
bis auf etwas, hacken.
Olin einem Topf erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch
darin ca. 3 Minuten andiins-

S—
N . . ten. Tomaten zufiigen. Mit
..".',?E Salz und Pfeffer Wgrzen_ MIT GARNELEN UND LIMETTE

24 gebratene Garnelen ohne
Schale (a ca. 20 g) klein schnei-
den. Mit 1 TL Limettensaft
und % TL Ol mischen. Wiir-
zen. 1 EL gehackten Koriander
unterrithren. Auf 8 gerostete
Baguettescheiben geben.

~ ' Gehacktes Basilikum zuge-
e ben, aufkochen und Sofle
ca. 10 Minuten einkocheln.
Inzwischen Hihnchen-
filets trocken tupfen und
etwas flacher klopfen. 100 g
Parmesan reiben. Mit
Semmelbroseln vermengen.
Eier verquirlen. Hahnchen-
filets erst in Mehl, dann in
Eiern und zum Schluss im
Parmesanmix wenden.
Butterschmalz in einer
groflen Pfanne erhitzen.
Schnitzel darin unter

Toskana-Fleischspie3e m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: schneiden. In Salzwasser

« 50 ml Zitronensaft - 9 EL ca. 8 Minuten garen.
Olivendl - Salz - Pfeffer Beides abgieflen.

« 1Prise Zucker - 3 EL ge- Zwiebel und Knob-
trockneter Oregano - 300 g lauch schilen, wiirfeln.
Héhnchenfilet - 300 g Huft- Zucchini in Scheiben,
steak - 300 g Schweinenacken ~ Paprika entkernen und in
« 500 g Kartoffeln - 300 g Stiicke schneiden.
Schneidebohnen - 1 Zwiebel 2 EL Ol in einem Topf

MIT SPECK UND PILZEN
250 g Champignons in Schei-

Wenden ca. 12 Minuten * 3 Knoblauchzehen - 1 kleine erhitzen. Zwiebel und ben, 3 Scheiben Bacon in
goldbraun braten. Zucchini - 200 g rote Knoblauch darin anbraten. Streifen und 2 Lauchzwicbeln
Spaghetti in kochendem Spitzpaprika 1 Dose (425ml)  Zucchini, Kartoffeln und in Ringen in 1 EL Ol anbraten.
Salzwasser nach Tomaten - 2 Stiele Majoran Bohnen zufiigen, mitbra- | Mit Salz und rosa Pfefferbee-
Packungsanweisung garen. « SchaschlikspieBe ten. Tomaten zugeben, ren wiirzen. Auf 8 gerdstete
Tomatensof3e mit Salz, 12-15 Minuten schmoren, £ Baguettescheiben geben.
Pfeffer und Zucker ab- ZUBEREITUNG: salzen und pfeffern. 4

schmecken. Spaghetti
abgieflen, mit Tomatensof3e
mischen. Schnitzel milanese "33
auf Kiichenpapier abtropfen J i
lassen. Mit Nudeln anrich- i
ten. Rest Parmesan hobeln
und mit Rest Basilikum iiber

Zitronensaft, 3 EL Ol, je 4 EL Ol erhitzen.
1/2 TL Salz und Pfeffer, Spiefle darin anbraten. s
Zucker und Oregano ver-  Auf einem Blech im Ofen g
rithren. Fleisch wiirfeln. (E-Herd: 180 °C/Umluft: >
Jede Sorte auf je 4 Spief3e 160°C) 12-15 Minuten
stecken. Mit Marinade be-  backen. FleischspiefSe auf
streichen. Ca. 45 Minuten =~ Gemiise mit Majoran

MIT MANGO UND ZIEGENKASE
6 EL Mango-Chutney (Glas),

die Spaghetti streuen. kalt stellen. garniert anrichten. 1 TL Limettensaft und 100 g
Kartoffeln schilen und zerbroselten Ziegenfrischkise
ZUBEREITUNGSZEIT: halbieren. In Salzwas- ~ ZUBEREITUNGSZEIT: mischen. Mit Salz und Pfeffer

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
1110 keal; E82g,F39 g, KH108g

ser ca. 18 Minuten garen. ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
Bohnen schrig in Stiicke 460 keal; E449,F229,KH20g

wiirzen. 1 EL gehackte Peter-
silie unterrithren. Auf 8 geros-
tete Baguettescheiben geben.




KOCH-IDEEN FUR DEN JULI
‘\.

Rémisches Paprika-Hdahnchen

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN:
« 2 Zwiebeln « 3 Knoblauchzehen
o 1 Zucchini « 1 Glas gerdstete
eingelegte Paprika (370 ml)

« 10 entbeinte Hihnchen-
unterkeulen (a ca. 150 g)

o 2-3 EL « Salz - Pfeffer

« 6 Stiele Thymian « 1 Zweig
Rosmarin « 4 Salsicce (a ca. 50 g;
ital. grobe Bratwurst) « 4 EL
Olivendl « 1 TL Tomatenmark

« 800 ml Gefliigelfond

« HolzspieBchen

6 REZEPTE pur

ZUBEREITUNG:
Zwiebeln und Knoblauch
schilen und wiirfeln.
Zucchini waschen und fein
wiirfeln. Paprika abgief3en,
dabei Sud auffangen. Paprika
fein wiirfeln.
Hihnchenunterkeulen
trocken tupfen. 2-3 EL
Mehl, je 11/2 TL Salz und
Pfeffer mischen. Hihnchen-
keulen mit Holzspief3chen in
Form stecken und rundum in

der Mehlmischung wenden
und leicht abklopfen.
Thymian und Rosmarin
waschen und hacken.
Salsicce in Stiicke schneiden.
4 EL Ol in einem flachen
Briter erhitzen. Fleisch darin
ca. 6 Minuten braten, heraus-
nehmen. Salsicce im heiflen
Bratfett ca. 5 Minuten braten,
herausnehmen. Zwiebeln,
Knoblauch und Zucchini im
heif8en Bratfett andiinsten.

N —

Rosmarin, Thymian und
Tomatenmark zuftigen und
anschwitzen. Fond, Paprika-
sud und Salsicce zugeben.
Hihnchen mit der Hautseite
nach oben hineinsetzen. Im
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 40 Minuten garen.
Dazu schmecken Gnocchi.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
810kcal;E689,F429,KH35g

.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Piickchen (7 g) Trockenhefe

« 500 g Mehl - 1 EL Zucker - Salz
« 1Zwiebel « 2 Knoblauchzehen
« 6 EL Olivendl = 1 Dose (425 ml)
Tomaten « 1 Topf Basilikum -

« Pfeffer « 400 g Champignons

« 150 g Parmaschinken in diinnen
Scheiben - 150 g geriebener
Pizzakdse - Mehl fiir die
Arbeitsfldche « Backpapier

Calzone mit Schinken m

ZUBEREITUNG:
Hefe, Mehl, Zucker und
Salz mischen. 250 ml
lauwarmes Wasser zugiefSen
und glatt verkneten. Zuge-
deckt an einem warmen Ort
ca. 1 Stunde gehen lassen.
Zwiebel und Knoblauch
wiirfeln. 2 EL Ol erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin
andiinsten. Tomaten zugeben,
etwas zerkleinern und ca.
10 Minuten kocheln. Basili-
kum, bis auf etwas, hacken

=

TIPP: Wer's lieber
vegetarisch mag,
statt Pancetta 200 g
Austernpilze in 1 EL
Ol scharf anbraten,
Salbei zugeben und
mitbraten, bis er
knusprig ist.
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und zugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Pilze klein schneiden.

4 EL Ol erhitzen. Pilze
darin ca. 5 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Teig durchkneten,

halbieren und je auf etwas
Mehl rund (ca. 25 cm @)
ausrollen. Mit SofSe bestrei-
chen, mit Schinken und Pilzen
belegen. Teigrander mit
Wasser bestreichen, Kreise
zur Hilfte tiberklappen,
Riander andriicken, auf ein
mit Backpapier belegtes Blech
legen. Mit Kése bestreuen. Im
heiflen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 25 Minu-
ten backen. Calzone mit Rest
Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.
810kcal;E30g,F30g,KH97 g

.

__

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1Zwiebel « 4 EL Olivendl

« 250 g Risottoreis « 500 ml
Gemiisebrihe « 250 ml trockener
WeiBwein - 2 Knoblauchzehen

« 300 g Zucchini « Salz - Pfeffer

« Zucker « 60 g Pinienkerne - 100 g
Pancetta (ital. Speck) oder Bacon
« 3 Stiele Salbei - 75 g geriebener
Parmesan - evtl. grober Pfeffer
zum Bestreuen - Backpapier

il

Zucchini-Risotto mit Speck

ZUBEREITUNG:
Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. 2 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und
Reis darin unter Rithren
andiinsten. Nach und nach
Brithe und Wein zugief3en,
dabei ab und zu umriihren.
Neue Fliissigkeit zugief3en,
wenn der Reis die Fliissigkeit
aufgenommen hat. Insgesamt
30-35 Minuten garen.
Knoblauch schilen und
hacken. Zucchini wa-

schen, lings halbieren und in |
Scheiben schneiden. 2 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen.
Zucchini darin anbraten. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen. Pinienkerne und
Knoblauch zufiigen und
anbraten. Pancetta auf einem
mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Salbei
auf dem Speck verteilen. Im
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 10 Minuten backen.
Zucchinimix und 50 g
Parmesan unter das
Risotto rithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Risotto
mit etwas Pancetta, Salbei
und Rest Parmesan anrichten.
Eventuell mit grobem Pfeffer
bestreuen und den restlichen
Pancetta dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
640keal; E199,F34g,KH52g
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 650 g Schweinefilet

« 8 Salbeiblitter « 8 Scheiben

(6 ca. 15 g) Serranoschinken

« 2 Rémersalate (ca. 400 g)

« % Bund Schnittlauch - 150 ¢
Schmand « 1 EL Senf « Saft von
1Zitrone  Salz « Pfeffer « Zucker
« 2 mittelgroBe Kartoffeln « 2 EL
Sonnenblumendl « % Baguette

« 3EL Olivendl 1 EL Butter-
schmalz « 200 g Kirschtomaten

« 85 g Parmesan « HolzspieBchen

Saltimbocca alla romana mit Sommersalat m

ZUBEREITUNG:
Fleisch trocken tupfen, in
8 Medaillons schneiden
und flacher klopfen.
Salbei waschen. Schinken
je zur Hilfte umklappen.
Je 1 Salbeiblatt und 1 Scheibe
Schinken auf die Medaillons
legen und feststecken.
Salat waschen und grob
zerzupfen. Schnittlauch in
Roéllchen schneiden. Mit
Schmand, Senf und Zitronen-

saft verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen.

Kartoffeln schilen,

waschen und klein
wiirfeln. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Kartoffeln darin ca.
3 Minuten braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Baguette
in diinne Scheiben schneiden,
auf ein Backblech legen. Im
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 5 Minuten
goldbraun rosten.

4

Butterschmalz erhitzen.

Fleisch darin ca. 8 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Tomaten waschen,
halbieren. Kise zerbroseln.
Mit Salat, Tomaten und
Dressing vermengen. Anrich-
ten, Brot und Kartoffelwiirfel
und Fleisch darauflegen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
640 keal; E57 9,F379,KH19g
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
 1Knoblauchzehe - 150 g
gerducherter durchwachsener
Speck « 1-2 EL Olivendl

« 400 g Spaghetti - Salz

« 4 Eier (GroBe M) « Pfeffer

« 40 g geriebener Pecorino

« 60 g geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG:

Knoblauch schilen und

halbieren. Speck in feine
Wiirfel schneiden. Olin
einer Pfanne erhitzen.
Speck und Knoblauch
darin knusprig auslassen.
Knoblauch am Ende der
Bratzeit entfernen.

Spaghetti in reichlich

kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung
bissfest garen.

Eier in einer grofien

Schiissel gut verquirlen.
Mit Salz und Pfeffer

DAS POWER-MAGNESIUM

wiirzen. Pecorino und
40 g Parmesan unter-
rithren. Speckwiirfel
ebenfalls unter die Ei-
Kise-Mischung rithren.

Spaghetti abgiefSen

und sofort in die
Schiissel zur Ei-Kise-
Mischung geben. Spaghetti
darin wenden, bis alles
von einer gelben Creme
iiberzogen ist. Spaghetti
carbonara in tiefe Teller
verteilen und mit
restlichem Parmesan
bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
790keal; E329,F429,KH73 ¢

FUR VITALE MUSKELN®

Kapseln

Biolectra
MAGNESIUM

'’

Vertrauen

N1

® Nur 1x taglich

® Hochdosiert und
gut vertraglich

Fir eine normale Muskelfunktion®

® Kleine Kapsel -
leicht zu schlucken

Vegan, lactose- und glutenfrei

35 JAHRE Biolectra® MAGNESIUM. Bewahrte Qualitat aus lhrer Apotheke.
F ® N
(o)
MpETE
* Magnesium trégt zu einer normalen Muskelfunktion bei. ** IQVIA, 04F3 Magnesiumpraparate, Kapseln 400 mg, MAT 02/2023, Packungen. '
Biolectra® Magnesium 400 mg ultra Kapseln. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine . HERMES
gesunde Lebensweise. Verzehrsempfehlung: 1x taglich 1 Kapsel mit reichlich FiGssigkeit schlucken. Stand: Juli 2021 N\ ARZNEIMITTEL
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ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN:

« 300 g Zucchini « 2 Tomaten

« 1kleine Aubergine (ca. 250 g)

« 1Zwiebel « 2 Knoblauchzehen

« 75 g Pinienkerne « 3 Stiele
Thymian « 4 EL Olivendl - Salz

« Pfeffer « 150 g Ricotta+ 120 g
Parmesan 200 g Schlagsahne

« 20 Cannelloni-Rélichen (6 ca. 10 g)

Cannelloni mit Gemuse m

ZUBEREITUNG:

Gemiise waschen, putzen

und in Wiirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch
schilen. Zwiebel fein wiirfeln.
Knoblauch durch eine Knob-
lauchpresse driicken. 40 g
Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Thymian
waschen, Blittchen abzupfen
und grob hacken.

Olin einem Topf erhitzen.

Aubergine und Zucchini
darin ca. 5 Minuten unter
Wenden anbraten. Zwiebel und

weitere 3—4 Minuten braten.
Tomaten und gerdstete
Pinienkerne zugeben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in eine
Schiissel geben. Ricotta und
Thymian unterrithren.
Parmesan reiben. Sahne
aufkochen und 80 g
Parmesan einriihren. Mit etwas
Salz und Pfeffer abschmecken.
Etwas Parmesanguss in eine
Auflaufform (ca. 12x25 c¢m)
verteilen. Cannelloni mit dem
Gemiise fiillen und in 2 Lagen
in die Form legen. Parmesan-
guss dariibergiefen. Ubrigen
Parmesan und Pinienkerne
dariiberstreuen. Cannelloni im
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten
iiberbacken. Herausnehmen,
kurz abkiihlen lassen, anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.

Knoblauch zugeben und 550 keal; E18g,F389,KH29g

TIPP: Kein Pesto im Haus?

A =N r Dg”” de:{‘f"clh E ';e;t o ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
= e ILzlnuch;jeCI?eC;l Trllti 5 Onrﬁl g « Y2 Wiirfel (21 g) frische Hefe
= Olivendl pirieren. Mit Salz =3(K1 g Pl ELOffvancl» Sz
< « 1Zwiebel « /2 425-ml-Dose

und Pfeffer wirzen. stiickige Tomaten « Pfeffer

« 1Prise Zucker - 100 g Zucker-
schoten « 250 g Hihnchenfilet
«2TLgriines Pesto - 125 g
Mozzarella « 2 Bund Rucola « Mehl
fiir die Arbeitsfléche « Backpapier

Pizza pollo m

ZUBEREITUNG:

Hefe zerbroseln, in 200 ml

lauwarmem Wasser
auflosen. Mehl, Hefewasser,
3 EL Olund 1 TL Salz glatt
verkneten. Zugedeckt warm
ca. 1 Stunde gehen lassen.

Zwiebel schilen, wiirfeln.

1 EL Ol erhitzen. Zwiebel
darin andiinsten. Tomaten
zugeben, ca. 6 Minuten
kocheln. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Zuckerscho-
ten in Salzwasser ca. 2 Minu-
ten kochen und abgiefSen.
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Fleisch trocken tupfen.

Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fleisch darin
ca. 8 Minuten braten und mit
1 TL Pesto betriufeln.

Mozzarella in Scheiben

schneiden. Teig auf Mehl
rund (ca. 26 cm @) ausrollen,
auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech legen. Mit Sof3e
bestreichen, mit Zuckerscho-
ten und Mozzarella belegen.
Im heifSen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.
10 Minuten backen.

Rucola waschen. Hihn-

chen in diinne Scheiben
schneiden. Mit Rucola auf
der Pizza verteilen und mit
iibrigem Pesto betrdufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Portion: ca.
590 keal; E319,F269,KH 589




SuBe Beeren-
Lasagne

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN:
200 g + 1 EL Mehl - 50 g gehackte
Mandeln - 200 g Zucker

« 1 Péickchen Vanillezucker « /2-1TL
Zimt « 1 Prise Salz - 150 g Butter

« 500 g Himbeeren « 500 g
Heidelbeeren 300 g Doppelrahm-
frischkiise » 300 g Creme fraiche

« 1 Piickchen Puddingpulver ,Vanille-
Geschmack" (zum Kochen) « 2 Eier
(Gr6Be M) » 9 Lasagneplatten

« Fett fiir die Form

ZUBEREITUNG:
200 g Mehl, Mandeln, 100 g
Zucker, Vanillezucker, Zimt

und Salz mischen. Butter schmel-

zen, zum Mehlmix giefSen und

zu Streuseln verkneten. 1 EL Mehl

unterheben. Beeren verlesen.
Frischkise, Créme fraiche,

100 g Zucker, Puddingpulver
und Eier verrithren. Abwechselnd

Creme, Lasagneplatten und
Beeren in eine hohe gefettete
Auflaufform (ca. 18x27 cm)

schichten. Streusel daraufstreuen.
Im heifSen Backofen (E-Herd:

180°C/Umluft: 160°C) ca.
50 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
cd. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
970 keal; E16 9, F 56 g, KH94 g

WOCHENPLANER ﬂ

N

Pfifferlings-Pasta mit Héhnchenfilet PR[H

WOCHE

TIPP: SoBen-
Variante: Pfifferlinge
mit WeiBwein, 3 EL
Balsamico-Essig, 2 EL
SojasoBe, 1 TL
Thymianbldttchen
und 1 TL EdelsiB-
paprika kdcheln.

Die aromatischen Pilze verwandeln klassische Bandnudeln in
ein besonders kdstliches Sonntags-Schlemmeressen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g Pfifferlinge « 2 Zwiebeln

+ 450 g Hiihnchenfilet « Salz

« 2ELOI - 400 g Bandnudeln

« 1TL Mehl - 100 ml Marsala (ital.
Dessertwein) oder Cranberrysaft
« 400 g Schlagsahne

« Zucker  Pfeffer « 1 Bund
Schnittlauch « 30 g Parmesan

ZUBEREITUNG:

Pfifferlinge griindlich

waschen und putzen. Gut
trocken tupfen. Zwiebeln
schilen und fein wiirfeln.
Fleisch trocken tupfen und
mit Salz wiirzen. Ol in einer
grofSen Pfanne erhitzen.

Fleisch darin von jeder Seite
ca. 6 Minuten braten und
herausnehmen.
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung garen. Pilze
im heifSen Bratfett scharf
anbraten. Zwiebeln zufiigen
und kurz mitbraten. Mit
Mehl bestiuben und unter
Rithren anschwitzen. Marsala
und Sahne unter Rithren
zugieflen. Pilze mit Zucker,
Salz und Pfeffer wiirzen. Ca.
5 Minuten kocheln. Zwi-
schendurch ofter umriihren.
Schnittlauch in Rollchen
schneiden. Ca. 2/3 unter

die SofSe rithren und einmal
aufkochen. Nudeln abgief3en.
Zur Pfifferlings-Sofle geben
und alles gut vermengen.
Parmesan reiben. Fleisch
in Scheiben schneiden
und mit den Tagliatelle
anrichten. Mit restlichem
Schnittlauch und Parmesan
bestreuen und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
880 keal; E439,F439,KH80g

REZEPTE pur 11



Currywurst-Suppe m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Zwiebel « je 1 rote und gelbe
Paprikaschote « 4 Wiener
Wiirstchen - 2-3ELOI - 2 EL
Tomatenmark « 1 EL Zucker

« 1EL Curry « 1 TL EdelsiiB-
paprika « Salz « grober Pfeffer
« 1 Packung (500 ml) passierte
Tomaten « 250 ml Gemiisebriihe
« 3 EL Curry-Gewiirzketchup

« 4 Stiele Petersilie

100 g Schmand

ZUBEREITUNG:
Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Paprika vierteln,
entkernen, waschen und grob
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in kleine Stiicke schneiden.
Wiener Wiirstchen in diinne
Scheiben schneiden.

Olin einem grofen Topf
erhitzen. Zwiebel und
Paprika darin ca. 4 Minuten
anbraten. Wiener Wiirstchen

zufiigen und ca. 1 Minute
mitbraten. Tomatenmark
zufiigen und unter Rithren
ca. 1 Minute anschwitzen.
Gemiise mit Zucker,
Curry, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit
passierten Tomaten und
Brithe abloschen. Gewiirz-
ketchup zufiigen, Suppe

aufkochen und zugedeckt
8-10 Minuten leicht kdcheln.
Petersilie waschen und
fein hacken. Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken
und in Schilchen mit einem
Klecks Schmand anrichten.
Mit Pfeffer und Petersilie
bestreuen. Dazu schmeckt
gerostetes Bauernbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
450kcal; E179,F369,KH15¢

Schnitzel
mit PUree

1,90€

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1kg Kartoffeln « Salz « 8 Schweine-
schnitzel (@ ca. 70 g) - Pfeffer - 100 g
Cornflakes « 80 g Semmelbrasel « 2 Eier
(GroBe M) « 50 g Schlagsahne < 50 g
Mehl - 100 g Butterschmalz - 200 g
gerducherter durchwachsener Speck

« 1Bund Petersilie < 2EL Ol « 4 EL
Butter - 500 ml Buttermilch « Muskat

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln schilen, waschen.
In Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Schnitzel mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Cornflakes
zerbroseln. Mit Semmelbroseln
mischen. Eier und Sahne verquir-
len. Schnitzel in Mehl, Eiersahne
und den Cornflakes wenden.
Schmalz in einer Pfanne
erhitzen. Schnitzel darin
4-5 Minuten braten. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.
Speck wiirfeln. Petersilie
hacken. Ol erhitzen. Speck
darin knusprig auslassen. 2 EL
Butter zuftigen und schmelzen.
Petersilie unterriihren.
Kartoffeln abgieflen, mit
Buttermilch und 2 EL Butter
stampfen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Mit Schnitzeln
und Speckstippe anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
750 keal; E47 g, F399,KH49 g



e =
MITTWOCH

Spiegelei auf

Bratreis m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 300 g Vollkornreis « Salz

« 4 Fleischtomaten « 2 Zwiebeln

« 4 EL Olivendl « 2 EL WeiBweinessig

« 1TL Zucker - 300 g Champignons

« 100 g gerducherter durchwachsener
Speck « Pfeffer « 4 Stiele Petersilie

« 4 Eier (GroBe M)

ZUBEREITUNG:
Reis in kochendem Salzwasser
ca. 30 Minuten garen. Tomaten
waschen und wiirfeln. Zwiebeln
schilen und wiirfeln. 2 EL Ol
erhitzen. Zwiebeln darin andiins-
ten. Tomaten, Essig und Zucker
zugeben, 6-8 Minuten kocheln.
Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Speck wiirfeln.
2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Speck darin knusprig braten. Pilze
zugeben, ca. 5 Minuten mitbraten.
Reis abgieflen und unter die
Pilzpfanne heben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Petersilie
waschen und, bis auf etwas,
hacken und ebenfalls unter die
Reispfanne heben. Rest Ol in
einer Pfanne erhitzen. Eier darin
zu Spiegeleiern braten. Reis in
Schiisseln anrichten. Tomaten
und Spiegeleier darauf anrichten.
Mit Rest Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
700 keal; E19g,F419,KH62g

——— et
DONNERSTAG

Tomatensalat

zu Kdaseecken

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 9 EL Olivendl - 50 g Kiirbiskerne

« 1 Bund Basilikum « 4 EL Obstessig
« Salz « Pfeffer « 1 Prise Zucker

« 1kg bunte Tomaten 1 Zwiebel

« 4 Packungen (a 150 g) Halloumi

ZUBEREITUNG:
1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und Kiirbiskerne
darin unter Wenden kurz rosten.
Basilikum waschen und grob
hacken. Ca. 3/4 Basilikum mit4 EL
Ol und Essig in einen hohen
Mixbecher geben und fein
piirieren. Dressing mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.
Gehackten Basilikum unterheben.
Tomaten waschen, den Strunk
herausschneiden und Toma-
ten in Scheiben schneiden.
Zwiebel schilen und in diinne
Ringe schneiden. Tomaten,
Zwiebel und Dressing vermengen.
4 EL Ol portionsweise in einer
groflen Pfanne erhitzen. Kise
darin portionsweise ca. 4 Minu-
ten unter Wenden braten. Kise
diagonal halbieren, mit etwas
Tomatensalat anrichten und mit
einigen Kiirbiskernen bestreuen.
Restlichen Tomatensalat und
iibrige Kiirbiskerne dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
790kcal; E349,F639,KH19g

FREITAG

Thunfischsteak mit

Ingwer-Reis

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 3 Bio-Limetten 4 Stiele
Petersilie « %2 Bund Schnittlauch
« 1TL fliissiger Honig « Salz

« Pfeffer « 4 Thunfischsteaks
(6 ca. 150 g) « 1 Knoblauch-
zehe « 1 walnussgroBes Stiick
Ingwer « 150 g Basmatireis

« 2ELOI - 80 g Brunnenkresse
oder Rucola

ZUBEREITUNG:

Limetten heif$ wa-

schen, Schale von
2 Limetten abreiben und
Saft auspressen. 1 Limette
in Spalten schneiden.
Petersilie und Schnitt-
lauch waschen. Petersilie
fein hacken, Schnittlauch
in Roéllchen schneiden.
Beides mit Limettensaft
vermengen. Honig
unterrithren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Thun-
fischsteaks waschen,
trocken tupfen und in der
Marinade ca. 15 Minuten
kalt stellen.

2,90€

Knoblauch und

Ingwer schilen und in
Stiicke schneiden. Reis in
kochendem Salzwasser
mit Knoblauch und
Ingwer 10-12 Minuten
kocheln. Thunfisch aus
der Marinade nehmen.
2-3 EL Marinade zum
Reis geben und zu Ende
garen. Reis abgiefSen.

Ol in einer Grillpfan-
ne erhitzen. Thun-
fischsteaks darin auf jeder

Seite ca. 3 Minuten
braten. Brunnenkresse
waschen. Reis mit
Thunfischsteaks auf
Tellern anrichten.
Brunnenkresse und
Limettenspalten darauf
verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
580kcal; E369,F329,KH37 g
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4 MAL ANDERS

Mozzarella mal
neu kombiniert

Avocado-Mango-Caprese

1 Limette halbieren,
Saft auspressen. Saft
mit 1 EL Honig,
Salz und Pfeffer
verrithren und 4 EL
Sonnenblumenol
unter Riithren unter-
rithren. 50 g Rucola
waschen. 30 g Pinien-
kerne goldbraun
rosten. 1/2 Mango
schilen, in Scheiben
schneiden. 1 Avocado
halbieren, Kern
entfernen, Frucht-
fleisch aus der Schale
16sen und ebenfalls in
Scheiben schneiden.
2 Packungen (a 125 g) Mozzarella in Scheiben schneiden. Mit
Avocado und Mango auf Teller verteilen. Mit Pinienkernen,
Rucola und Vinaigrette anrichten.

Tomate-Mozzarella
ist immer ein Genuss.
Doch der zarte Kase
glanzt auch mit neuen
Kumpanen wie z.B.
Avocado, Roter Bete
und Zucchini

Bruschetta caprese

100 g Champignons
putzen, in Scheiben
schneiden. 150 g Kirsch-
tomaten waschen, fein
wiirfeln. 4 Stiele Peter-
silie waschen, Blittchen
abzupfen, hacken. 250 g
Mozzarella in Scheiben
schneiden. 4 Scheiben
Bacon knusprig braten.
Danach 4 Scheiben
Bauernbrot im Speckfett
knusprig braten. Brote
mit Kése, Speck und
Champignons belegen.
Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C) iiber-
backen. Bruschetta
caprese mit Tomatenwiirfeln und

Petersilie anrichten. Nach Belieben mit Pfeffer wiirzen.

Rote-Bete-Caprese

1 Bio-Orange
waschen, Schale mit
einem ZestenreifSer
in diinnen Streifen
abziehen. 4 EL
hellen Balsamico-
Essig, 4 EL Ol,
Orangenschale, Salz
und Pfeffer
verriithren. 40 g
Walniisse rosten,
grob hacken. 20 g
frischen Meer-
rettich schilen,
raspeln. 250 g
Mozzarella und
300 g vakuumierte
vorgegarte Rote
Bete in diinne Scheiben schneiden, auf Teller verteilen. Mit
Meerrettich, Niissen und Vinaigrette anrichten.
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Zucchini-Mozzarella-Caprese

1 Zucchini waschen, der Linge nach in diinne Scheiben
schneiden. 1 Packung (260 g) frischen Flammkuchenteig
(Kiihlregal) entrollen, 4 Streifen (a 5 cm) abschneiden, auf
einem Backblech
verteilen. Mit 4 EL
Pesto alla genovese
bestreichen, im
vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd:
220°C/Umluft:
200°C) ca. 10 Minu-
ten backen. 250 g
Mozzarella in
diinne Scheiben
schneiden. Mit
Zucchinischeiben
abwechselnd auf
den Teigstreifen
verteilen, salzen
und pfeffern.




WOCHENPLANER ‘ g WOCHE

SAMSTAG

Kaiserschmarrn
mit Obst

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1Mango - 100 g Himbeeren - 100 g
Heidelbeeren « 100 g Erdbeeren

o 4 Eier (GroBe M) « 1 Prise Salz- 60 g
Zucker « 1 Péickchen Vanillezucker

« 125 g Mehl « 300 ml Milch « 75 ml
Mineralwasser mit Kohlensure « 2 EL
Butter « 50 g Physalis (Kapstachel-
beeren) « Puderzucker zum Bestiuben

ZUBEREITUNG:

Mango schilen, Fruchtfleisch

vom Stein schneiden und fein
wiirfeln. Him- und Heidelbeeren
verlesen. Erdbeeren waschen und
putzen.

Eier trennen. Eiweif und Salz

steif schlagen. Eigelb, Zucker
und Vanillezucker schaumig
schlagen. Mehl und Milch nach
und nach unterriihren. Mineral-
wasser unterziehen. Eischnee
vorsichtig unterheben.

Butter in zwei Pfannen er-

hitzen. Je Hilfte Teig zufiigen
und goldbraun backen, vorsichtig
wenden und weitere 1-2 Minuten
backen. Schmarrn in Stiicke
zupfen. Mit Puderzucker bestau-
ben, mit Friichten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
400 keal; E139,F 13 g, KH54 g

 SONNTAG

TIPP: Aromatische
Variation: Frischkdse
mit 100 g zerbrésel-
tem Feta vermengen
und Filet damit fillen.

Gemise mit 4 EL

Metaxa betrdufeln

und dann braten.

Schweinefilet auf griechische Art m

Warum sich nicht in Urlaubsstimmung kochen und die
Lieben mit zartem Fleisch und Sommergemuse verwohnen?

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 Schweinefilets (a ca. 350 g)

« Salz « Pfeffer « 65 g griine

und schwarze Oliven ohne Stein

« 250 g Doppelrahmfrischkése

+ 8 Scheiben (125 g) Frijhstiicks-
speck « 2EL Ol « 1 Gemiisezwiebel
« 3 Knoblauchzehen « 2 rote
Paprikaschoten 1 Zucchini - 500 g
Tomaten e einige Stiele Thymian
 1EL Butter « 100 ml Gemiise-
brishe « Ol fiir das Backblech

ZUBEREITUNG:
Fleisch trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Oliven hacken, mit Frisch-
kise mischen, mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Je eine
seitliche Tasche in die Filets
schneiden. Mit dem Frisch-
kase fiillen. Filets mit je
4 Scheiben Speck umwickeln.
Ol erhitzen. Fleisch darin
ca. 4 Minuten braten. Auf
ein gedltes Backblech setzen.
Im Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 20-25 Minu-
ten zu Ende garen.
Zwiebel schilen und in
grobe Stiicke schneiden.
Knoblauch schilen und
hacken. Paprika entkernen,
waschen und in grobe Stiicke
schneiden. Zucchini putzen,
waschen, lings vierteln und

in Stiicke schneiden. Toma-
ten waschen und in Stiicke
schneiden. Thymian waschen
und etwas kleiner zupfen.

Pfanne mit Bratsatz und

Butter erhitzen. Zwiebel
darin andiinsten. Knoblauch,
Thymian, Zucchini und
Paprika dazugeben, anbraten.
Tomaten zugeben und kurz
mitgaren. Brithe angiefSen,
ca. 5 Minuten kocheln und
abschmecken. Filets mit
Gemiise anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
cd. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
600 keal; E509,F379,KH12¢g
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Vot

" MONTAG

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Bund Suppengriin mit
Petersilie « 400 g festkochende
Kartoffeln « 1 Zwiebel « 3 EL
Pflanzendl - Salz« 1,51
Gemiisebriihe « 1 EL SojasoBe
« Salz « Pfeffer » 100 g Suppen-
nudeln (z.B. Muschelnudeln)

« 1 Glas (380 g) Mini-Wiener-
Kette « 1-2 EL WeiBweinessig

ZUBEREITUNG:
Suppengriin und Kartof-
feln waschen, putzen bzw.

schilen, in Wiirfel schneiden.

Zwiebel schilen und eben-
falls wiirfeln. Petersilie
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Nudeltopf mit Wiirstchen [

waschen, Blittchen von den
Stielen zupfen und hacken.
Olin einem grofen Topf
erhitzen. Zwiebel darin
ca. 2 Minuten andiinsten.
Gemiise zugeben und unter
Wenden ca. 2 Minuten
andiinsten. Anschlieflend mit
Gemiisebriihe abloschen.
SojasofSe zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Suppe
aufkochen und zugedeckt ca.
15 Minuten kocheln.
Suppennudeln und
2/3 gehackte Petersilie
zugeben, alles weitere ca.
10 Minuten kocheln.

TIPP: Die Suppe
Gsst sich auch
vorkochen und
einfrieren. Bei Bedarf
im Topf oder in der
Mikrowelle erhitzen,
mit frischer Petersilie &
bestreut servieren. A

Mini-Wiener halbieren

und ca. 2 Minuten vor
Ende der Garzeit in die
Suppe geben. Suppe mit Salz,
Pfeffer und Essig abschme-
cken. Mit restlicher Petersilie
garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
490kcal; E17g,F249,KHé4 g

Schweinesteaks

mit Salat m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 Zweige Rosmarin « 5 EL Ol

« 4 Schweineriickensteaks (a ca. 200 g)
« Salz - Pfeffer « 450 g
Strauchtomaten « 3 Bund Rucola

« 2 Zwiebeln « 2 EL Balsamico-Essig

« %2 TL Chiliflocken « 2 EL fliissiger
Honig - grober Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Rosmarin waschen und

Nadeln abzupfen. 2 EL Ol und
Hilfte Rosmarin in einer Pfanne
erhitzen. Steaks trocken tupfen.
Im Ol in zwei Portionen unter
Wenden ca. 6 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tomaten waschen, putzen und

in Spalten schneiden. Rucola
waschen. Zwiebeln schilen und
wiirfeln. Mit Essig, Salz, Chili,
Honig und 50 ml Wasser ver-
rithren. 3 EL Ol unterriithren.
Tomaten und Rucola mischen.

Steaks in Scheiben schneiden.

Tomaten-Rucola-Salat
auf Teller verteilen. Mit etwas
Vinaigrette betraufeln. Steak-
scheiben darauf anrichten und
mit dem Rosmarinbratol betriu-
feln, mit grobem Pfeffer bestreuen.
Restliche Vinaigrette dazu
reichen. Dazu schmeckt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
750keal; E37 g,F529,KH32¢g



" MITTWOCH

Gefillte B

Hdhnchenfilets

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

+ 500 g Mangold « 1 Zwiebel « 3 EL
Olivendl  Salz - Pfeffer « 80 g Feta

« 4 Hahnchenfilets (a ca. 250 g)

« 280 ml Gefliigelbrithe « 400 g
Bandnudeln « 1 Knoblauchzehe « 1 EL
Butter « getrockneter Oregano - evtl.
Oregano zum Garnieren « Kiichengarn

ZUBEREITUNG:
Mangold waschen, Stiele und
Blitter klein schneiden.
Zwiebel wiirfeln. 1 EL Ol erhit-
zen. Zwiebel darin andiinsten.
Mangoldstiele zugeben, kurz
mitdiinsten. Blétter zugeben und
3—4 Minuten diinsten, wiirzen.
Feta wiirfeln, mit Mangold
mischen. In jedes Filet eine
Tasche schneiden, wiirzen. Je mit
1/4 Mangold fiillen, zubinden.
Rest Ol erhitzen. Fleisch darin
anbraten. Brithe angiefSen,
im Ofen (E-Herd: 120°C/Umluft:
100°C) ca. 45 Minuten garen.
Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung garen, abgieflen. Knoblauch
hacken. Butter erhitzen. Knob-
lauch und Nudeln darin anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Oregano
wiirzen. Alles evtl. mit Oregano
bestreut anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
750 keal; E759,F199,KH70g

Y

DONNERSTAG

Frikadellen m

a la Holstein

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Bré6tchen (vom Vortag) « 3 Zwiebeln
« 1 Bund Petersilie « 400 g gemischtes
Hackfleisch « 5 Eier (GroBe M) « 1TL
Senf « 1 TL Tomatenmark - Salz

« Pfeffer « 4 EL Ol - 800 g griine Bohnen
« 40 g Schinkenwiirfel

ZUBEREITUNG:
Brotchen in Wasser einwei-
chen. 1 Zwiebel wiirfeln,
2 Zwiebeln in Ringe schneiden.
Petersilie hacken.
Ausgedriicktes Brotchen,
Hack, 2/3 Zwiebelwiirfel, 1 Ei,
Senf, Tomatenmark, 1 EL Peter-
silie verkneten. Salzen, pfeffern.
4 Frikadellen formen. In 2 EL Ol
ca. 10 Minuten braten. Frikadel-
len herausnehmen. Zwiebelringe
im Bratfett braten.
Bohnen putzen, in Salzwasser
ca 15 Minuten kochen. 1 EL
Ol erhitzen. Schinken- und Rest
Zwiebelwiirfel darin anbraten.
1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. 4 Eier darin zu
Spiegeleiern braten. Zwiebelringe,
Bohnen und Frikadellen auf einer
Platte anrichten. Spiegeleier auf
die Frikadellen legen. Mit Rest
Petersilie garnieren. Dazu
schmeckt Kartoffelptiree.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
850kcal; E429g,F539,KH49 g

FREITAG

Indischer Fischauflauf

mit Mango

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 200 g Vollmilchjoghurt - 2 EL
01+ Salz - 1 EL gemahlener
Kreuzkiimmel « 1 EL
gemahlene Fenchelsamen

« 1EL Rosenpaprika « 1 EL
Chilipulver « 600 g Kabeljau-
filet » 2 rote Paprikaschoten
« 4 Lauchzwiebeln « 1 Mango
« Pfeffer « 250 g Kirsch-
tomaten « 1 Bund Koriander
« 150 g saure Sahne « 1 Ei
(GroBe M) « Fett fiir die Form

ZUBEREITUNG:
100 g Joghurt, 1 EL O,
1 TL Salz, Kreuzkiimmel,
Fenchel, Rosenpaprika
und Chilipulver verriih-
ren. Kabeljau abspiilen,
trocken tupfen und in
grobe Stiicke schneiden.
Wiirzjoghurt dartiber-
geben und zugedeckt ca.
20 Minuten kalt stellen.
Paprika entkernen,
waschen und in
Stiicke schneiden. Lauch-
zwiebeln putzen, waschen

2,00€

und in Ringe schneiden.
Mango schilen, Frucht-
fleisch vom Stein schnei-
den und grob wiirfeln.
1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen.
Lauchzwiebeln und
Paprika darin andiinsten,
mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit Mango und
Fisch in eine gefettete
Auflaufform schichten.
Tomaten waschen und
in der Form verteilen.
Koriander waschen
und, bis auf etwas
zum Garnieren, hacken.
2/3 davon mit Rest Joghurt,
saurer Sahne und Ei
verrithren, wiirzen. Uber
den Auflauf giefSen. Im
Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C)
ca. 25 Minuten garen. Mit
Rest Koriander garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
350kcal; E339,F179,KH17 g
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WOCHEN

SAMSTAG

Pfirsich-Melba-
Auflauf

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 400 ml Milch - 1 Péickchen Vanille-
puddingpulver « 6 EL + 200 g Zucker

« 1Prise Salz - 3 Eier (Grdfe M)

« 500 g Magerquark « 1 Dose (850 ml)
Pfirsiche « 9 Lasagneblitter

« 200 g tiefgefrorene Himbeeren

« 30 g Butter - 30 g Semmelbrosel

« Fett fiir die Form

0,60€

ZUBEREITUNG:
Pudding aus Milch, Pudding-
pulver, 3 EL Zucker und Salz
nach Packungsanleitung kochen.

Eier und 200 g Zucker verquirlen.
Quark und Pudding unterrithren.

Pfirsiche in Spalten schneiden.

4 EL Quarkcreme in eine

gefettete Auflaufform strei-
chen. 3 Lasagneblitter darauf
verteilen. Hilfte von Rest Creme,
bis auf 4 EL, daraufstreichen. Je
1/3 Pfirsiche und Beeren darauf
verteilen. Vorgang 2-mal wieder-
holen. Mit 4 EL Creme enden.

Butter, Semmelbrosel und

3 EL Zucker verkneten. Auf
die Lasagne streuen. Im Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 40 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
590 kcal; E23g,F119,KH97g
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PLANER EWOCHE

TIPP: Raffinierte
Wiirze firs Gulasch
bringen 1 Kapsel
Sternanis und 1 EL
EdelstBpaprika oder

SONNTAG

Rosenpaprika. Mit
Mehl zum Fleisch
geben und anrdsten.

Kasseler-Gulasch mit Ofenkartoffeln m

Schnell gemacht, extrawirzig, superlecker und mit einem
raffinierten Dreh: Da holen wir uns gern einen Nachschlag

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 4 Lauchzwiebeln - 800 g
Kasselerriicken « 1 Glas (430 ml)
gerostete Paprika 2 EL Rapsal

« 2 EL Mehl « 450 ml Gemiisebriihe
« Salz « Pfeffer 1 Packung

(650 g) Back-Kartoffeln mit Sour
Cream (Kiihlregal) « 1 Knoblauch-
zehe « 2 EL Olivendl  grober
Pfeffer  Backpapier

ZUBEREITUNG:
Lauchzwiebeln waschen,
putzen und in feine Ringe

schneiden. Das Lauch-

zwiebelgriin beiseitestellen.

Kasseler trocken tupfen

und in mundgerechte Wiirfel

schneiden. Paprika in ein
Sieb geben, abtropfen lassen
und in Stiicke schneiden.

Ol in einem breiten Briter
erhitzen. Fleisch darin
rundherum kriftig anbraten.

Das WeifSe der Lauchzwie-
beln dazugeben, ca. 1 Minute
anbraten und alles mit Mehl
bestiuben. Mit Gemiisebriihe
abloschen und ca. 15 Minu-
ten kocheln. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Kartoffeln in ca. 1 cm
breite Scheiben schnei-
den. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
verteilen. Knoblauch schilen

und pressen. Mit Olivenol
verrithren. Kartoffeln damit
betraufeln und mit Salz
wiirzen. Im heifSen Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 12 Minuten
goldbraun backen.

Knoblauchkartoffeln aus

dem Ofen nehmen. Mit
Kasseler-Gulasch auf Tellern
anrichten. Mit Lauchzwiebel-
griin und grobem Pfeffer
bestreuen. Die Sour Cream
extra dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
580 keal; E57 g,F23 g, KH32g
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MONTAG

Indisches Curry mit Tofu m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 Zwiebeln « 2 Knoblauchzehen
« 1 rote Chilischote « 2 EL Kokosél
1 EL mildes Curry « 1 EL Kreuz-
kiimmel « 1 EL Kurkuma

« 1 Dose (400 ml) stiickige
Tomaten « 400 ml Kokosmilch

« Salz - grober Pfeffer « 400 g
Tofu « 200 g Babyspinat

ZUBEREITUNG:
Zwiebeln schilen und in
diinne Streifen schneiden.
Knoblauch schilen und fein
hacken. Chili putzen, lings
halbieren, entkernen und
ebenfalls fein hacken.
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Kokosol in einem grofSen

Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Chili darin
andiinsten. Curry, Kreuz-
kiimmel und Kurkuma

zugeben und kurz andiinsten.

Mit Tomaten und Kokos-
milch abléschen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und
Curry zugedeckt ca. 10 Mi-
nuten kocheln.

Inzwischen Tofu trocken

tupfen und in mund-
gerechte Wiirfel schneiden.
Zum Curry geben, unter-
heben und alles zugedeckt
weitere ca. 5 Minuten

kocheln. Dabei ab und zu
umriihren.

Spinat waschen, trocken

schleudern und verlesen.
Spinat unter das Curry
heben und zusammenfallen
lassen. Indisches Curry auf
Tellern anrichten. Dazu
schmeckt z. B. Naanbrot oder
Basmatireis.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
220kcal; E189,F119,KH10g

DIENSTAG

Griechischer m

Flammkuchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 1kleine Aubergine (ca. 200 g)

« 2 Zwiebeln - 80 g Kirschtomaten

« 100 g Halloumi - 80 g schwarze
Oliven ohne Stein « 150 g Schmand

« 50 g Ziegenfrischkiise - Salz « Pfeffer
« 1 Packung frischer Flammkuchenteig
(260 g; Kiihlregal) « 1 TL getrockneter
Majoran - 1 TL getrockneter Thymian

« 2 EL fliissiger Honig « 3 Stiele
Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Aubergine waschen, putzen
und in Wiirfel schneiden.
Zwiebeln schilen und in Streifen
schneiden. Tomaten waschen und
halbieren. Halloumi wiirfeln.
Oliven in Ringe schneiden.
Schmand mit Ziegenfrisch-
kise vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Flammkuchenteig
auf einem Backblech entrollen.
Mit Schmandcreme bestreichen.
Mit Aubergine, Zwiebeln, Toma-
ten, Oliven, Halloumi belegen. Mit
Majoran und Thymian bestreuen.
Im heifSen Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C)
15-18 Minuten backen. Basili-
kum waschen. Flammkuchen
mit Honig betriufeln und mit
Basilikum garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
460 keal;E139,F259,KH43 g



Schupfnudel-
Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 500 g Hdhnchenfilet « 2EL Ol - Salz
« Pfeffer « 500 g frische Schupfnudeln
(Kihlregal) 500 ml Gemiisebrithe

« 3 EL Doppelrahmfrischkése « 300 g
tiefgefrorene Erbsen « 1 Bund Minze

ZUBEREITUNG:
Hihnchenfilets trocken tupfen
und in Streifen oder Wiirfel
schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Hihnchen darin unter
Wenden ca. 5 Minuten kraftig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und herausnehmen.
Schupfnudeln im heiflen
Bratfett 3-5 Minuten anbra-
ten, herausnehmen. Bratsatz
mit Briihe abloschen und losen.
Frischkise glatt rithren und
einrithren. Erbsen zugeben und
ca. 3 Minuten kocheln.

Minze waschen, Blittchen von
den Stielen zupfen und, bis
auf etwas zum Garnieren, hacken.

Hihnchen, Schupfnudeln und
gehackte Minze zur Frischkase-
sofle geben und alles gut vermen-
gen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Schupfnudel-Hahnchen-Pfanne
anrichten. Mit iibrigen Minzblatt-
chen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
380 keal; E429,F129,KH22¢

Gratinierte m

Schweinesteaks

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 150 g Langkornreis « Salz - 700 g
Schneidebohnen ¢ 1 Scheibe Toastbrot
« 150 g Feta - 200 g Aubergine
 1Zweig Rosmarin « 4 Schweine-
riickensteaks (G ca. 150 g)  3EL
Olivendl 1 Knoblauchzehe « Pfeffer

« 2 Tomaten « 1-2 EL Butter

ZUBEREITUNG:
Reis in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung
garen. Bohnen in Stiicke schnei-
den. In Salzwasser ca. 7 Minuten
kochen. Toast, Feta und Auber-
gine wiirfeln. Rosmarin hacken.
Fleisch trocken tupfen. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Steaks darin ca. 4 Minuten kriftig
anbraten. Knoblauch schilen,
hacken, zugeben und mitbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fleisch herausnehmen.
Aubergine im Bratfett diinsten.
Mit Toast, Feta, Rosmarin
und Rest Ol mischen. Masse auf
den Steaks verteilen. Unter dem
Backofengrill ca. 5 Minuten
gratinieren. Tomaten wiirfeln.
Butter erhitzen. Reis, Tomaten
und Bohnen darin andiinsten,
abschmecken. Steaks auf dem
Gemiise anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
630kcal; E33g,F309,KH59¢

-

Lachs in Tomatenrahm m

mit Brokkoli

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 1kg Kartoffeln « Salz

« 1Glas (370 ml) eingelegte
getrocknete Tomaten

« 2 Zwiebeln « 2-3 Knoblauch-
zehen - 800 g Brokkoli - 200 g
Kirschtomaten - 800 g Lachs-
filet - 60 g Butter « 1 EL Ol

« Pfeffer « 1 EL Tomatenmark
o 2-3 TL EdelsiiBpaprika

« 350 ml Gemiisebriihe - 200 ¢
Schlagsahne « 1 Prise Zucker
« 20 g Mandelbldttchen

« 3 Stiele Basilikum

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln schilen. In
Salzwasser ca. 25 Minu-
ten kochen. Getrocknete
Tomaten abgiefSen, 2 EL
Sud auffangen, Tomaten
klein schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch hacken.
Brokkoli in Réschen
teilen. Kirschtomaten
halbieren. Lachs in
4 Stiicke schneiden.
Kartoffeln abgiefSen,
auf ein Blech vertei-

len. 50 g Butter darauf-
geben. Im Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C)
25-30 Minuten backen.
Tomatensud mit 1 EL
Ol in einer Pfanne
erhitzen. Lachs darin
4-5 Minuten braten,
wiirzen, herausnehmen.
Zwiebeln und Knob-
lauch im Bratfett an-
diinsten. Alle Tomaten,
-mark und Paprika ein-
rithren. Brithe und Sahne
angieflen, 6-7 Minuten
kocheln. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.
Brokkoli in Salzwasser
7-8 Minuten kochen,
abgiefSen. Mandeln ohne
Fett rosten. Fisch, Kar-
toffeln und Brokkoli in
die SofSe geben, erhitzen.
Mit Basilikum und
Mandeln garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
930kcal; E549,F579,KH45 g
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Jede Woche neue Produkte, praktische Tipps und Tricks,
raffinierte Rezepte und interessante Infos fur Sie

i PROBIER’

Fixe Dips fiir
viele Gelegenheiten

Ob zu Gemisesticks, gegrilltem Fleisch und Fisch oder auf frischem Brot -
diese Dips bringen Wiirze in unseren Snack-Alltag

IcH AUCH

Texmex-Dip
40 g Rauchmandeln
hacken. 350 g Toma- g;
ten wiirfeln und mit *
2 EL Olivendl und
20 g Rostzwiebeln | ™%

|
verrithren. Mit Salz,

o

Gurken-Dip

1 Zwiebel wiirfeln.

Pfeffer und 1 TL Li- 3 Stiele Dill hacken.
mettensaft wiirzen. 1 Snack-Gurke raspeln.
Alles mit 180 g Frisch-

kise, 75 g Salatcreme
und 1 TL Zitronensaft
verrithren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Chimichurri

1 Zwiebel, 1 Knoblauchze- &
he, 1 Chilischote, 1 Bund
Petersilie, je 3 Stiele
Oregano und Thymian
hacken. Mit abgeriebener
Schale und Saft von 1 Bio-
Limette und 6 EL Olivenol — e
mischen, salzen, pfeffern.

&Yy

Fruchtiger

Erdnuss- Blitz-Dip

Cheddar- Dip * 1 Nektarine fein wiir-

50 g Erdniisse und feln. Mit 200 g

1 Knoblauchzehe hacken. Schmand und 100 ml
siiffsaurer Asiasofle

1 Lauchzwiebel in Ringe
schneiden. 50 g Cheddar
raspeln. Alles mit 150 g
Salatcreme verrithren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

(Flasche) verriihren.
Evtl. mit Chili wiirzen.

22 REZEPTE pur

Urlaubsfeeling aus der Tasse
Mit dem siifilich-fruchtigen Geschmack
sonnengereifter Aprikosen und einer
feinen Honignote ldsst dieser Friichte-
tee Urlaubserinnerungen wieder

wach werden. o
»Griechische
Aprikose®
von Teekanne,
20 Beutel ca.

2 Euro

Mehr Wiirze fur Geflugel
Kriuter geben Gefliigel ein feines
Aroma. Am besten die Haut von

Hihnchenkeulen oder -brust etwas
l6sen, indem Sie mit dem Finger
darunterfahren. Nun Salbeiblittchen
oder Knoblauchscheiben
darunterschieben. So zieht der
Geschmack ins Fleisch, ohne dass
die Zutaten beim Braten verbrennen.

106 Kilo

Gemiise isst jeder
Deutsche im Schnitt
pro Jahr. Am
beliebtesten ist
laut
Umfrage dabei
die Tomate (die
streng genommen
eigentlich eine
Frucht ist).
Quelle: Statista

®

Natirlicher =
Backgenuss

Wie man tolle siifSe
Leckereien zum
Kaffee auch ohne
Zucker, Mehl, Milch
und Eier zubereiten
kann, zeigt Kondi-
torin Giovanna Tor- |22
rico in ihrem Buch
,Clean Cakes*.

DK Verlag, 16,95 €

clean
cakes =




WOCHENPLANER 4 WOCHE

SUBe Pflaumen-

Nudel-Suppe [

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 3 EL Mandelstifte « 2 EL Puderzucker
« 100 g kleine Nudeln (z.B. Risoni oder
Orecchiette) « Salz - 200 g Sommer-
pflaumen « 1 Ei (GroBe M) - 500 ml
Milch « 1% EL Vanillepuddingpulver

o 2 EL Zucker « 1 Péickchen Vanille-
zucker « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Mandelstifte ohne Fett rosten.

Mit Puderzucker bestiuben
und karamellisieren. Auf Back-
papier verteilen, abkiihlen lassen.
Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsangabe garen.

Pflaumen waschen, entsteinen

und vierteln. Ei trennen.
Eigelb, 4 EL Milch und Pudding-
pulver verriihren. Eiweif3 steif
schlagen. Rest Milch, Zucker,
Vanillezucker und 1 Prise Salz
aufkochen. 3 EL heifSe Milch in
den Eigelbmix rithren und in die
kochende Milch rithren. Unter
staindigem Rithren aufkochen.

Eischnee unterheben, kurz

aufkochen. Nudeln abgief3en,
in die Milch rithren. Suppe mit
Pflaumen und Mandeln anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
360kcal; E139,F149,KH47 g

SONNTAG

TIPP: Fiir eine besonders
krosse Kruste 1 EL Salz mit
etwas Wasser verrihren
und die Schwarten ca.
10 Minuten vor Garzeitende
ofter damit bestreichen.

AN T L A g
B 1 S

Kleine Krustenbraten mit Kartoffeln m

Mmh, dieser wirzige Klassiker schmeckt mit dem
knackigen Salat auch an warmen Tagen einfach richtig gut

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1,2 kg Schweineriicken mit
Schwarte « Salz « Pfeffer

« 800 g Kartoffeln « 2 EL Olivendl
« 1 Spitzkohl (ca. 450 g) - 250 g
M@hren « 2 Knoblauchzehen

« 1Bio-Zitrone « 1 Bund Petersilie
« 150 g griechischer Sahnejoghurt
(10% Fett) « Zucker « grobes Salz

ZUBEREITUNG:
Fleisch trocken tupfen.
Schwarte im Abstand von
1 cm liangs und quer ein-
schneiden. Mit je 1 TL Salz
und Pfeffer einreiben. In
6 Stiicke schneiden, auf einem
tiefen Backblech verteilen.

Kartoffeln schilen, hal-
bieren, waschen, mit
1 TL Salz und Ol vermengen,
mit auf dem Blech verteilen.
Im Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 2 % Stun-
den knusprig braten.
Spitzkohl waschen, hal-
bieren, Strunk heraus-
schneiden und Kohl in diinne
Streifen schneiden. Méhren
schilen und raspeln. Knob-
lauch schilen und hacken.
Zitrone waschen und Schale
abreiben, Saft auspressen.
Petersilie waschen und,
bis auf etwas, hacken.
Joghurt, Zitronenschale, -saft

und Knoblauch verrithren.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker
kriftig abschmecken.
Kohl, Mohren, % Peter-
silie und Joghurtsof3e in
einer Schiissel gut vermengen
und zugedeckt kalt stellen.
Blech aus dem Ofen
nehmen, Kartoffeln nach
Belieben mit etwas grobem
Salz bestreuen, mit Rest
gehackter Petersilie bestreu-
en. Salat dazu reichen. Mit
Rest Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 2%> Stunden. Pro Portion: ca.
930 keal; E57 g, F 57 g, KH42 g
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MONTAG

TIPP: Das Piiree
schmeckt intensiver,

wenn die SiBkartof-
feln ca. 35 Minuten
bei ca. 200°C ge-
backen werden. Aus
der Schale losen und
mit Butter stampfen.

Nuirnberger in Zwiebelsof3e m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

+ 1-2Knoblauchzehen - 1kg
SiiBkartoffeln « Salz - 2 EL Ol

« 1 Packung (14 Stiick; 300 g)
Niirnberger Rostbratwiirstchen
« 1 Zweig Rosmarin « 4 Zwiebeln
« 1 gehdufter EL Mehl « 1 Prise
Zucker « 350 ml Gemiisebrithe

« 3-4 EL SojasoBe  Pfeffer

« 1-2 EL Butter « /> Bund
Schnittlauch

ZUBEREITUNG:
Knoblauch schilen und
in Scheiben schneiden.
SiifSkartoffeln schilen und
in grobe Stiicke schneiden.
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Beides in Salzwasser ca.
20 Minuten kochen. Ol in

einer grofien Pfanne erhitzen.

Wiirstchen darin rundherum
ca. 4 Minuten braten.
Rosmarin waschen und
fein hacken. Zwiebeln
schilen, halbieren und in
Streifen schneiden. Wiirst-
chen aus der Pfanne nehmen.
Zwiebeln im heifSen Bratfett
bei ca. 6 Minuten goldbraun
braten. Nach der Hilfte der
Bratzeit Rosmarin zugeben.
Zwiebeln mit Mehl und
Zucker bestiuben. Mit
Brithe und Sojasof3e ablo-

schen und ca. 1 Minute
kocheln. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Wiirstchen in die
Sofle geben und erwirmen.
Stuflkartoffeln abgieflen
und mit Butter zu Piiree
stampfen. Mit Salz wiirzen.
Schnittlauch waschen und in
Rollchen schneiden. Piiree
mit Wiirstchen und SofSe
anrichten. Mit Schnittlauch
und Pfeffer bestreuen. Dazu
schmeckt z.B. Feldsalat.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
690kcal; E17g,F369,KH79¢

Eintopf mit Hack

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 600 g griine Bohnen « 200 g M&hren
+ 150 g Knollensellerie - 400g _
Kartoffeln « 3 Zwiebeln « 6 ELOI

« 11Gemiisebriihe « Salz « Pfeffer

« 350 g gemischtes Hackfleisch

o 2 EL Semmelbrésel « 3 TL Senf

« 1Ei(GroBe M) « 5 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG:

Bohnen putzen, waschen und

in kleine Stiicke schneiden.
Mbohren schilen und in Scheiben
schneiden. Sellerie und Kartoffeln
schilen, wiirfeln. Zwiebeln
schilen und wiirfeln. 3 EL Ol in
einem Topf erhitzen. Hilfte
Zwiebeln, Kartoffeln und Mohren
darin anbraten. Brithe angiefSen.
Bohnen und Sellerie zufiigen
und alles ca. 15 Minuten kécheln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen. Rest Zwiebeln darin
andiinsten, herausnehmen. Mit
Hack, Semmelbroseln, Senf und
Ei verkneten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und Billchen formen.
2 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Hackbéllchen darin ca. 5 Minuten
braten, zum Bohnentopf geben.
Petersilie waschen und hacken.
Bohnen-Eintopf damit bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
390 keal; E19g,F229,KH25¢



MITTWOCH
Schaschlik-
Auflauf m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 3 Zwiebeln « 3 bunte Paprikaschoten
(z.B. griin, gelb und rot) « 600 g
Schweineschnitzel « 4 Debrecziner
Wiirstchen (a ca. 125 g) « 2-3 EL Ol

« Salz « Pfeffer » 1 TL EdelsiiBpaprika

« 1 Dose Kirschtomaten (425 ml)

« 500 ml Gemiisebriihe « 750 TK-
Pommes-frites » 100 g Gouda - 4 Stiele
Petersilie « 150 g Créme fraiche

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln wiirfeln. Paprika

entkernen und wiirfeln. Fleisch
in Wiirfel (ca. 2 cm), Wiirstchen
in Scheiben schneiden.

Ol in einem Briter erhitzen.

Fleisch darin scharf anbraten.
Wiirstchen zugeben, mitbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapul-
ver wiirzen. Zwiebeln und Paprika
zufiigen und andiinsten. Mit
Tomaten samt Saft und Briihe
abloschen. Ca. 15 Minuten
koécheln und abschmecken.

Alles in eine grofie Auflauf-

form fiillen. Im Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.
30 Minuten backen. Mit Pommes
bedecken, Kise daraufreiben.
Ca. 20 Minuten zu Ende backen.
Petersilie hacken. Mit Créme
fraiche auf den Auflauf geben.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
630 keal; E44g,F389,KH23g

DONNERSTAG

Mangold- m

Paprika-Frittata

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« %, Bund Thymian « 150 g Feta « 6 Eier
(Gr6Be M) « 200 ml Milch - 30 ¢
geriebener Parmesan « Salz « Pfeffer
« Cayennepfeffers 2 rote Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen « 150 g Mangold

« 2 bunte Paprikaschoten (z.B. rot und
gelb) « 2 EL Pinienkerne « 3 EL Olivendl

ZUBEREITUNG:
Thymian abzupfen, hacken.
Feta zerbroseln. Eier mit Milch
verquirlen. Hilfte Feta, Thymian
und Parmesan unterriithren. Mit
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer wiirzen.
Zwiebeln und Knoblauch
schilen. Zwiebeln in Streifen
schneiden. Knoblauch hacken.
Mangold waschen, Paprika
entkernen und waschen. Beides
in Streifen schneiden.
Pinienkerne ohne Fett rosten,
herausnehmen. Ol in der
Pfanne erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Paprika und Mangold
darin andiinsten. Hélfte Pinien-
kerne zugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Eiermischung
dartibergieflen und mit Rest Feta
bestreuen. Frittata ca. 3 Minuten
stocken lassen. Zugedeckt
4-5 Minuten fertig backen. Mit
Rest Pinienkernen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
420kcal E23g,F329,KH8g

Seelachs auf
Schmorgurkenstreifen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 8 tiefgefrorene Seelachs-
filets (d ca. 100g) - 100 g
geriebener Meerrettich (Glas)
« 75 g Butter « 150 g Semmel-
brosel « Salz - Pfeffer

o 2 Schmorgurken « 3 EL
Rapsal « 2 EL heller Balsamico-
Essig « 5 Stiele Oregano

« Backpapier

ZUBEREITUNG:

Seelachs auftauen

lassen. Meerrettich,
Butter und Semmelbrosel
miteinander vermengen.
Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Filets auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Broselmasse auf den Filets
verteilen und leicht
andriicken. Im Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten
knusprig backen.

In der Zwischenzeit

Gurken zum Stiel hin

schilen, Stielende
grof3ziigig abschneiden.
Gurken halbieren, mit
einem Essloffel Kerne
herauskratzen. Gurken
lings vierteln und in
dicke Streifen schneiden.
Ol in einer Pfanne
erhitzen. Gurken-
stiicke darin von jeder
Seite kriftig anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Essig abloschen und
2-3 Minuten schmoren.
Oregano waschen und
Blittchen von den
Stielen zupfen. Seelachs-
filets auf den Schmor-
gurken anrichten. Mit
Oregano garnieren und
sofort servieren. Dazu
schmecken Reis oder
gebratene Gnocchi.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
620kcal; E389,F349,KH38¢
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Vertiihrerische
Kirschkuchen

Frisch gepflickt versiBen die roten, saftigen
Superfrichtchen jetzt Kuchen, Torten & Co.
und verwandeln sie in einen lieblichen
p Sommertraum zum Vernaschen e T —
-/

- \
”
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"
>
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Cremige m

Kirschtorte

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:
« 100 g Butter - 150 g + 2 EL Zu-
cker « 2 Péickchen Vanillezucker
« 2 Eier (GroBe M) « 150 g Mehl
« 50 g gehackte Mandeln

» 1TL Backpulver « 2 EL Milch

« 50 g Zartbitterschokolade

« 250 g Magerquark « 500 g
Mascarpone « 500 g Kirschen

« 1Packung (12 g) Tortenguss-
pulver « 300 ml Kirschsaft

« Fett und Mehl fiir die Form

ZUBEREITUNG:

Butter, 100 g Zucker und

1 Pickchen Vanillezucker
verrithren. Eier einzeln
unterrithren. Mehl, Man-
deln und Backpulver
mischen und abwechselnd
mit der Milch unterriihren.
Schokolade hacken und
unter den Teig heben. Teig
in eine gefettete, mit Mehl
ausgestidubte Obstboden-
form (ca. 26 cm @) streichen.
Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 20 Minuten
backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen.

Quark, 50 g Zucker und

Rest Vanillezucker glatt
verrithren. Mascarpone
unterheben. Masse auf dem
Boden verteilen. Kirschen
waschen, entsteinen und auf
der Creme verteilen.

Tortengusspulver und

2 EL Zucker in einem
Topf mischen. Kirschsaft
zugeben und unter Rithren
aufkochen. Vom Herd
ziehen und kurz abkiihlen
lassen. Tortenguss ziigig auf
den Kirschen verteilen.
Kuchen mind. 30 Minuten
kalt stellen, dann in Stiicke
schneiden und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

cd. 50 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
380 keal; E89,F259,KH33g

r ;tn‘,
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Buttermilchkuchen vom Blech m

ZUTATEN FUR CA. 20 STUCKE:
« 1kg Sauverkirschen « 200 g
weiche Butter 180 g Zucker

« 1Prise Salz « 5 Eier (Grdofe M)
« 380 g Mehl « 1 Péickchen
Backpulver « 1 TL abgeriebene
Schale von 1 Bio-Orange

150 ml Buttermilch - 50 ¢
Créme fraiche 2 EL Puder-
zucker « Fett fiir das Blech

backen. Herausnehmen
und auskiihlen lassen.
Kuchen in Stiicke
schneiden, auf einer
Platte anrichten und mit
Puderzucker bestiuben.

Zucker und Salz cremig
rithren. Eier einzeln unter-
rithren. Mehl, Backpulver
und Orangenschale
mischen. Zusammen mit
Buttermilch und Créme
fraiche unterriihren.

Rithrteig glatt auf ein

gefettetes Backblech
(ca. 35x40 cm) streichen.
Kirschen darauf verteilen.
Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft: '
180°C) 30-35 Minuten

S—
—

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
240kcal;E59,F129,KH29g

AN ] /)

ZUBEREITUNG:
Kirschen waschen und
entsteinen. Butter,

o
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SO MACHT BACKEN SPASS ’

TR

ZUTATEN FUR 12 STUCK:

« 560 g Kirschen « 225 g weiche
Butter « 200 g + 1 EL Puderzucker
« 60 g gemahlene Mandeln

« 40 g Mehl « 1 Msp. Backpulver

« 5 EiweiB (GroBe M) « 60 ml
Mandellikdr « Mark von %2 Vanille-
schote « 300 g Doppelrahm-
frischkise « %> Péickchen klarer
Tortenguss « 1 EL Zucker - 30 g
Mandelbléttchen « evtl. Minze
zum Verzieren « Fett und Mehl
fiir das Muffinblech

ZUBEREITUNG:
Kirschen entsteinen,
halbieren. 100 g Butter
schmelzen. 125 g Puder-
zucker, gemahlene Mandeln,
Mehl, Backpulver, Eiweif$ und
fliissige Butter verrithren.
Masse in den gefetteten
und bemehlten Mulden
eines Muffinblechs (12 Mul-
den) verteilen. Je 1 Kirsch-
hilfte darauflegen. Im heifSen

"= W/

TIPP: 100 g Schlagsahne

E\M&‘? GE A

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:

0 Prosecco-Sahne-Torte m
]

Cherry-Mandel-Muffins m

Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 10 Minu-
ten backen. Likér und 1 EL
Wasser aufkochen. Kiichlein
16sen, mit Likor betridufeln.
125 g Butter, 75 g Puder-
zucker, Vanillemark und
Frischkdse aufschlagen. Creme
in einen Spritzbeutel fiillen
und je 1 Tuff mittig auf die
Kiichlein spritzen. Rest
Kirschhilften darumstellen.
Tortengusspulver und
1 EL Zucker mischen. Mit
125 ml Wasser unter Rithren
aufkochen. Guss auf den
Mulffins verteilen, kalt stellen.
Mandelblittchen ohne
Fett rosten. Kiichlein mit
Mandeln, Puderzucker und
evtl. Minze verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
400keal;E79,F27 g,KH29g

e B B Vv
Sli‘ L /JKl\If-q

steif schlagen, mit einem Spritz-

) % Gelatine einweichen. beutEld A Tt e i

~ 0| 150 gMehl - 50gButter - 50¢ Kirschen, bis auf 7 Stiick, o
2 Puderzucker 1 Péickchen Vanille-  halbieren, entsteinen. Frisch- ortek§pr|;zer:jun f tzmqrenq-
| acker- 1Ei(GréBeM)-8Blatt  Kise, Joghurt, Zucker und ARl

Gelatine « 500 g Kirschen « 400 g
Frischkdse « 200 g Joghurt - 100 g
Zucker « 150 ml + 5 EL Prosecco

« 450 g Schlagsahne « 80 g Kirsch-
konfitiire - 2 Wiener Béden (a

ca. 170 g) « 25 g Schokordlichen

« Kakao « Mehl f. d. Arbeitsfltche

150 ml Prosecco verriithren.

Gelatine ausdriicken, auflosen,

mit 5 EL Prosecco ver-, dann
unter die Creme riihren.
250 g Sahne steif schlagen
und unterheben. Miirbe-
teig mit 40 g Konfitiire be-

| oFettf. d.Form « Frischhaltefolie  streichen. Je Hilfte Kirschen
N .
B und Creme und 1 Wiener

\i’

’ht\P

ZUBEREITUNG:

Mehl, Butter, Puderzucker,

Vanillezucker und Ei
verkneten. In Folie gewickelt
ca. 1 Stunde kiihlen.

Teig auf etwas Mehl rund

(26 cm @) ausrollen. In

eine gefettete Springform
(26 cm ©) legen. Im heiflen
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 12-15 Mi-
nuten backen.

Boden daraufschichten. Vor-
gang wiederholen, ca. 3 Stun-
den kiithlen. Formrand losen.
200 g Sahne steif schlagen.
Torte einstreichen, ca. 30 Mi-
nuten kithlen. Mit Kirschen,

Roéllchen und Kakao verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

cd. 1% Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
370kcal;E8g,F15g,KH48g

N 7
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/| Haselnuss-Kuchen [EIH
- ZUTATEN FUR CA. 16 SCHEIBEN:
/ . +250gSchattenmorellen - 4 Eier (GroBe M) « 1 Prise Salz N\
&g « 200 g Zucker - 250 g Mehl - 2 TL Backpulver - 150 ¢ “
} @ gemahlene Haselniisse - 80 ml Sonnenblumendl
) « 30 g Haselniisse - 100 g Zarthitterschokolade
5 ~ <10 g Kokosfett - Fett und Mehl fiir die Form
: )V. i 7
2 ZUBEREITUNG: |
@“\ Kirschen waschen und, bis auf 6 Stiick, entsteinen. E
S Eier, Salz und Zucker cremig rithren. Mehl, Back- F
‘Kl pulver und gemahlene Haselniisse mischen. Mehlmix | 4
P und Ol zur Eiercreme geben und unterriihren. %
| Kirschen unterheben. Teig in eine gefettete, mit Mehl M
‘\10 ausgestaubte Kastenform (ca. 11x30 cm) geben. y
\ Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180°C/ '
7 b Umluft: 160 °C) 45-50 Minuten auf der unteren !
{ﬁ\ Schiene backen. Fertigen Kuchen ca. 10 Minuten in
— A der Form ruhen lassen, dann aus der Form stiirzen
‘ ql und auskiihlen lassen.
— Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett unter \
Wenden goldbraun résten. Schokolade grob 5’3?\
\ hacken. Kokosfett und Schokolade in einem heifien B
% Wasserbad schmelzen. Kuchen mit Schokoguss //:
% iiberziehen. Haselniisse grob hacken. Kastenkuchen !
| mit Haselntissen und iibrigen Kirschen verzieren, L’/
S r Guss trocknen lassen und Kuchen servieren. J
L
~  ZUBEREITUNGSZEIT: 1\‘:&,
e/] ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht eingerechnet). ‘ g
\’/ . Pro Scheibe: ca. 270 keal; E4 g, F159,KH29g },
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Ciclopoli

I 9gegen Nagelpilz

Stark gegen
Nagelpilz

Ciclopoli

gegen Nagelpilz

&
Wirkstoffhaltiger r
Nagellack w
Wirkstoff: 8% Ciclopirox  #i'
Bei Pilzerkrankungen ’
der Nagel g

o

1 N
!

‘Q

'

g R o N
5% Ciclopoll
e .weggn Nagelpit |
= | Wuksm»i?;e':% g
Gaimirall

-

Ciclopoli’
wirkt stark gegen Nagelpilz

)
\4

Mit besonderer,
wasserloslicher Lackgrundlage

Transportiert den Wirkstoff
tief in den Nagel

Schnell und einfach anzuwenden

Die Nr. 1 gegen Nagelpilz’

Ciclopoli® gegen Nagelpilz

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

lhren Arzt oder Apotheker. P

~ .
*Nach verkauften Packungen und Umsatz, IQVIA Apotheken-Abverkaufsdaten 2022 (/) a I mira "



SO MACHT BACKEN SPASS

TIPP: 40 g Zartbitterschokolade
im heiBen Wasserbad schmelzen

und auf den Rand um das

Kompott des Kirsch-Bldtterteig-
bodens streichen, trocknen lassen.

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:

« 6 Scheiben TK-Blitterteig (6 75 g)
« 600 g SiiBkirschen « 1 Péickchen
(37 g) Vanillepuddingpulver « 75 ml
Kirschnektar » 100 g Johannisbeer-
gelee « 50 g Puderzucker - Saft
von 1 Zitrone « 400 g Schmand

« 100 g Zucker « 1 Beutel Gelatine
fix « 200 g Schlagsahne « Mehl f. d.
Arbeitsfldche « Backpapier

ZUBEREITUNG:
Blitterteig auftauen lassen.
Je 3 Scheiben iibereinan-
derlegen und auf etwas Mehl

30 REZEPTE pur

quadratisch (a ca. 30x30 cm)
ausrollen. Je einen Kreis (a ca.
28 cm @) ausstechen, mehr-
fach mit einer Gabel einste-
chen, auf zwei mit Backpapier
ausgelegte Backbleche legen.
Im heifSen Ofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C) ca.
20 Minuten backen.
Kirschen waschen, ent-
steinen und aufkochen.
Puddingpulver mit Nektar
verriihren, in die Kirschen
rithren. Ca. 1 Minute kécheln.
Kompott abkiihlen lassen, auf

1 Teigboden verteilen, dabei
ca. 1-2 cm breiten Rand frei
lassen. Ca. 1 Stunde kiihlen.
Gelee erhitzen, ca. 1 Mi-
nute kécheln. Abkiithlen
lassen und zweiten Boden
damit bestreichen, trocknen
lassen. Puderzucker und 1 EL
Zitronensaft verrithren, auf
den Geleeboden streichen.
Trocknen lassen und in ca.
12 Tortenstiicke schneiden.
Schmand, Zucker und
2-3 EL Zitronensaft
verrithren. Gelatine ein-

rithren. Sahne steif schlagen
und unter die Creme heben.
Kompottboden mit einem
Tortenring umschliefSen.
Creme einfiillen und Kuchen
ca. 2 Stunden kalt stellen. Aus
der Form losen, Tortenstiicke
auf dem Kuchen verteilen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
410kcal;E59,F249,KH43g
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ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:
« 125 g weiche Butter « 759+ 1TL
Puderzucker - 4 Eier (GroBe M)
o 1Prise Salz - 250 g Mehl - 600 g
Kirschen « 500 g Mascarpone
« 150 ml Milch « 1 Péickchen (37 g)
Vanillepuddingpulver - 100 g
Zucker « Mehl fiir die Arbeitsfliche
« Fett und Mehl fiir die Form

« Frischhaltefolie

bt

ZUBEREITUNG:

Butter in Stiickchen, 75 g

Puderzucker, 2 Eier, Salz
und Mehl zu einem glatten
Teig verkneten, in Folie
wickeln und ca. 30 Minuten
kalt stellen.

Teig auf einer bemehlten

Arbeitsfliche rund (ca.
30 cm @) ausrollen. Teig in
eine gefettete und mit Mehl
ausgestdubte Tarteform mit
Hebeboden (ca. 26 cm @)
legen, Rand hochdriicken.
Boden mit einer Gabel mehr-

"

vy

"\& S
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Kirsch-Masca rpone-Tq rte

-/

mals einstechen. Im vorge-

heizten Backofen (E-Herd:

180 °C/Umluft: 160°C) ca.

10 Minuten vorbacken.
Inzwischen Kirschen
waschen und entsteinen.

Mascarpone, Milch, Pudding-

pulver, restliche Eier und

Zucker mit den Schneebesen

des Rithrgerits verrithren.
Miirbeteig herausnehmen.
Mascarponecreme darauf-

geben und glatt streichen.

Kirschen darauf verteilen und

leicht eindriicken. Tarte bei

gleicher Temperatur weitere
ca. 50 Minuten zu Ende
backen. Herausnehmen, kurz
abkiihlen lassen und mit 1 TL

Puderzucker bestiduben.

ZUBEREITUNGSZEIT:

cd. 1% Stunden (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
440 keal;E7 9,F289,KH42g

'&T}ﬂ @ Y & Tl S
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ZUTATEN FUR CA. 16 STUCKE:
1,25 kg Saverkirschen - 400 g
Butter « 570 g Mehl - 3 EL Kakao

« 450 g Zucker - 100 g Zartbitter-
schokolade 5 Eier (Gr. M) « 1 Prise
Salz « 1 Péickchen Vanillezucker

« 500 g Magerquark « 500 g
Ricotta « 1 Péickchen (37 g)
Vanillepuddingpulver « 100 ml
Kirschwasser « Fett fiir das Blech

YR

ZUBEREITUNG:

Kirschen waschen und ent-

steinen. Butter in einem
Topf schmelzen. Mehl und
Kakao in eine Schiissel sieben,
300 g Zucker und fliissige
Butter zugeben. Zu Streuseln
verkneten. Schokolade ras-
peln und unter die abgekiihl-
ten Streusel kneten.

Ca.2/3 Streuselin ein gefet-

tetes tiefes Backblech (ca.
30x40 cm) zu einem Boden
andriicken. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/

ﬁ/} NZd

Pz/‘;— D

% mr\° ‘\ \!

Schoko-Streuselkuchen m

m
s '-\)
Umluft: 160°C) ca. 10 Minu- |, N
ten vorbacken. \/A re
In der Zwischenzeit Fier, ':.‘gl" ]
150 g Zucker, Salz und /

Vanillezucker ca. 10 Minuten
schaumig rithren. Quark,
Ricotta und Puddingpulver j
unterrithren. Zum Schluss
Kirschwasser unterrithren.
Quarkmasse auf den
vorgebackenen Boden
streichen. Kirschen gleich-
méfiig darauf verteilen. Rest-
liche Streusel iiber den Kir- i ‘
schen verteilen. Bei gleicher \r\
Temperatur weitere ca.
30 Minuten zu Ende backen.
Aus dem Ofen nehmen und
auf einem Kuchengitter
auskithlen lassen. Dazu passt

Schlagsahne oder Vanilleeis. :f’\
ZUBERI?ITUNGSZEI'[: il
ca. 50 Minuten. Pro Stiick: ca. ’&%\
640 keal; E159,F309,KH73 g NS

7
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Beeren- -

Butter, Mehl, Ei und Puder-
zucker verkneten. In Folie gewi-

@ ckelt ca. 30 Minuten kalt stellen.
j— Teig auf Mehl rund (ca. 30 cm )
ausrollen. Eine gefettete Tarteform
mit Lift-off-Boden (ca. 26 cm @)

A . . damit auslegen. Im heiflen Ofen
Schaut, was uns der Sommer bringt: viele, viele bunte (E-Herd: Zo%OC/Umluft: 180°C)

Beeren, die auf der spritzigen Buttermilch-Creme fir den ca. 20 Minuten vorbacken.
sU3en Kick sorgen. Jetzt noch ein Kaffchen dazu - herrlich!

Gelatine einweichen. Zitrone

heif$ waschen und Schale fein
abreiben. Mit Buttermilch, Zucker
und Mascarpone verrithren.
Gelatine ausdriicken, auflésen und
unter die Creme riithren. Creme ca.
15 Minuten kalt stellen.

- 10, .

Sahne steif schlagen, unter die

Creme heben. Auf den Tarte-
boden streichen. Ca. 30 Minuten
kalt stellen. Beeren waschen.
Erdbeeren halbieren. Johannisbee-
ren von den Rispen streifen.

8= ZUTATENFURCA.12STUCKE: |
_ £ +80gButter - 200 g Mehl - 1Ei

, (GroBe M) - 75 g Puderzucker 5 : TIPP: Lemon Curd selbst
/S m ) gSB(;;tES::::In:‘ifchl glso-ngtrone gemacht: Schale und Saft
e - ° i i von 2 Bio-Zitronen, 75 g
) Zucker - 250 g Mascarpone i e : Zucker, 1 Péick. Vanillezucker,
" -150gSchlagsahne - 1509 i || 25 gButer 1E (G M) e
Erdbeeren - 125 g Rote Johannis- N T R R ; o —
. : S 1 Prise Speisestdrke unter =% .
beeren « 125 g Heidelbeeren LR Riireriastkonter vrd ki : Lemon Curd erwidrmen. Beeren

« 125 g Himbeeren « 2 EL Lemon iR R IR g o auf der Cremeschicht verteilen.
Curd (Glas) - Mehl fiir die fia st R I e e Lemon Curd in Streifen dariiber
Arbeitsfldche « Fett fiir die Form verteilen. Beeren-Zitronen-Tarte

« Frischhaltefolie s ] ‘. : ca. 2 Stunden kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 50 Minuten (Wartezeit nicht eingerechnet). Pro Stiick: ca. 330 keal; E5g,F209,KH31g
B2REZERINEISUR



FAVORIT DES MONATS

Mein Liebling

Der ist nicht nur was for kleine Kuchenfans! Auch

bei grof3en Geniel3ern
sUBen Stucken Kindhe

TIPP: Manchmal
nehme ich statt
Multivitaminsaft

werden bei diesen fruchtig-

itserinnerungen wach

Fanta-Bananen-Kuchen m

ZUTATEN FUR CA. 18 STUCKE:

« 4 Eier (GroBe M) - 220 g+ 3EL
Zucker « 3 Piickchen Vanillezucker
« 125 ml 01 - 300 g Mehl

« ¥ Piickchen (8 g) Backpulver

« 125 ml Orangenlimonade

« 8 Bananen - Saft von ' Zitrone
» 2 Piickchen roter Tortenguss

« 500 ml Multivitaminsaft

« 400 g Schlagsahne « 2 Péckchen
Sahnefestiger « 400 g Schmand

« Kakao zum Bestéuben - Fett und
Mehl fiir das Backblech

ZUBEREITUNG:

Eier, 220 g Zucker und

1 Pickchen Vanillezucker
schaumig schlagen. Ol
unterrithren. Mehl und
Backpulver mischen und
mit der Orangenlimonade
unter die Eiermasse riithren.
Teig auf ein gefettetes und
mit Mehl bestidubtes, tiefes
Backblech (ca. 32x40 cm)
streichen. Im heifSen Back-
ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:

»Hier ist jede

Schicht besonders:
mal cremig, dann
fruchtig und saftig“

Kreske Wolff,
Food-Redakteurin

180°C) ca. 15 Minuten
backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen.

Bananen schilen,

lings halbieren und mit
Zitronensaft bestreichen.
Je 8 Bananenhilften in zwei
Reihen nebeneinander auf
den Kuchenboden legen.
Tortenguss mit Multivitamin-
saft nach Packungsanweisung
zubereiten und gleichmif3ig
iiber die Bananen giefSen.

auch Kirschsaft und
verteile noch einige
Kirschen zwischen
den Bananen. Dann
erinnert der Kuchen
an den beliebten
Kiba-Drink. Lecker!

Sahne mit Sahnefestiger

steif schlagen. Schmand,
3 EL Zucker und 2 Pickchen
Vanillezucker verriihren.
Sahne unterheben. Creme auf
die Bananen streichen. Kuchen
mind. 1 Stunde kiithlen. Mit
Kakao bestiubt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

cd. 1 Stunde (Wartezeit nicht
eingerechnet). Pro Stiick: ca.
340 keal;E4g,F169,KH45g
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TURBO-KUCHE IN 30 MIN.

Max.

30

Minuten

Aus der
Blitzkiic

So einfach, so lecker: Vorhang
auf fUr schnelle Rezepte! Denn
diese Gerichte stehen in weniger
als 30 Minuten auf dem Tisch B

J‘"P

N

Blitz-Pizza mit
Tomaten KL #%

ZUTATEN FUR 8 STUCKE:

« 100 ml WeiBweinessig - 100 g
Zucker « Salz - Pfeffer « 1TL
getrocknete italienische Kréuter
« 400 g gemischte bunte
Tomaten « 1 Pizza-Box (frischer
Pizzateig mit TomatensoBe;
Kihlregal) - 125 g Gorgonzola

« 80 g Parmaschinken in Scheiben

ZUBEREITUNG:
Essig, Zucker, Salz,
Pfeffer und italienische
Krauter erhitzen und alles
5-7 Minuten sirupartig
einkochen, abkiihlen lassen.
Tomaten waschen, putzen
und in Scheiben schneiden.
Pizzateig entrollen, mit
Papier auf ein Backblech
setzen. Mit Tomatensof3e
bestreichen. Mit Tomaten
belegen. Kdse zerbroseln
und Pizza damit belegen.
Im heifSen Backofen
(E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 15 Minuten
backen. Aus dem Ofen

nehmen. Mit Schinken : s % Sella i . v TIPP: Gorgonzola
belegen und mit dem 7 g é Y Ry gibt es als wiirzige
Kréutersirup betraufeln. i . v ) N und als milde
Pizza sofort servieren. : Fs > A Variante. Letztere ist
B ! y 8 hier besser geeignet,
ZUBEREITUNGSZEIT: F ! Ny A < ) S um das fruchtige
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. ‘ T o ' Tomatenaroma nicht
370keal; E14g,F11g,KH52g i ‘ R - ; ' . Zu Uberdecken.
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Gyros-Gurken
mit Feta

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

+ 200 g Putenbrustfilet - 2TL Gyros-
gewiirz  2EL Ol - 40 g schwarze
Oliven - 3 Stiele Oregano « 1 rote
Zwiebel « 1 Knoblauchzehe - 150 g
Feta - 100 g Schmand - Salz

« grober Pfeffer « 4 Minigurken

« A TL Chiliflocken

ZUBEREITUNG:
Fleisch wiirfeln. Mit Gewiirz
mischen. Im Ol ca. 5 Minu-
ten braten. Oliven, Oregano,
Zwiebel und Knoblauch hacken.
Feta zerbroseln. Alles mit Fleisch
und Schmand verriihren. Mit
- : Salz und Pfeffer wiirzen.
TIPPDasistauchiein ; . s Gurken langs halbieren und
klasse Party-Snack. P tlagd” = entkernen. Mit der Masse
2 groBe Salatgurken % il > 4 fiillen. Mit Chili bestreuen.
quer in breite Stiicke > - Dazu schmeckt Baguette.
schneiden, mittig : R SN
aushhlen und die v, & P : . ZUBEREITUNGSZEIT:
Fiillung darin verteilen. o ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
» 290keal; E199,F22g,KH3 g

Bulgur-Hack-

Pfanne m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 200 g Bulgur « 300 ml Gemiise-
brithee 2 Zwiebeln « 1 Knoblauch-
zehe « 2 Zucchini - 200 g Kirsch-
tomaten » 2 EL 01 - 400 g
gemischtes Hackfleisch « 1 TL
Kreuzkiimmel « 1 EL Tomatenmark
« Salz « Pfeffer « 3 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG:
Bulgur in 200 ml Briihe
garen. Zwiebeln und Knob-
lauch hacken. Zucchini und
Tomaten in Stiicke schneiden.
Ol erhitzen. Hack mit
Kreuzkiimmel, Tomaten-
mark, Zwiebeln und Knob-
lauch kriimelig braten, wiirzen.
Gemiise und Rest Briihe
zufiigen, mitgaren. Petersilie
grob klein schneiden. Mit
Bulgur zum Hack geben.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
490keal; E249,F249,KH 429
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( i
TURBO-KUCHE IN 30 MIN. "\
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TIPP: Schmeckt auch ohne
Mettenden. 300 g veganes Hack oder
300 g Rduchertofu wiirfeln, im Bratfett
braten und in die Suppe geben.

B : '.L =R a

Zitronenspaghetti mit Lachs m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

+ 500 g Spaghetti - Salz - 1 Bund
Dill - 2EL Ol « 4 Lachstranchen ohne
Haut (6 150 g) - Pfeffer - 1 Bio-
Zitrone « 50 g Parmesan - 250 ¢
Ricotta 100 g Schlagsahne

ZUBEREITUNG:
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen.
Dill abzupfen und, bis auf
2 Fahnchen, hacken. Ol
erhitzen. Lachs darin unter
Wenden braten. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen und mit
gehacktem Dill bestreuen.
Zitrone heif$ waschen,
Schale abreiben und Saft
auspressen, Parmesan reiben.
Alles mit Ricotta und Sahne
verrithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Nudeln
abgieflen, mit Sofle mischen.
Lachs mit Spaghetti anrich-
ten. Mit Rest Dill garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 15 Minuten. Pro Portion: ca.
980 keal; E60 g, F 449, KH84g

Pilzrahmsuppe mit Mettenden m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 500 g kleine Champignons
 1Zwiebel - 1 Bund Suppengriin

* 4 Mettenden (4 ca. 75g) - 3EL
Ol - Salz - Pfeffer « Zucker 1 EL
Butter - 20 g Mehl - 800 ml Gemiise-
brishe - 200 g Schlagsahne « je

2 Zweige Petersilie und Rosmarin

ZUBEREITUNG:

Champignons halbieren.

Zwiebel wiirfeln. Suppen-
griin evtl. schilen. M6hren
und Sellerie wiirfeln. Porree
in Ringe schneiden. Mett-
enden in Scheiben schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen.

Pilze darin anbraten. Sal-
zen, pfeffern, herausnehmen.

Waurst im Bratfett anbraten,
herausnehmen. Gemiise
und Zwiebeln im Bratfett
anbraten. Mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker wiirzen.
Pilze und Butter zufiigen,
erhitzen. Mehl zugeben
und anschwitzen. Erst Briihe,
dann Sahne unterriihren,
aufkochen. Petersilie hacken.
Mettenden in die Suppe
geben, erhitzen. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken. Suppe mit Ros-
marin und Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
570kcal; E23g,F459,KH15¢

Honig-HdhnchenspieBBe m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1kg Salatgurke - 150 g Joghurt
« 4 EL Zitronensaft « Salz - Pfeffer
« Zucker « V> Beet Kresse

« & Hahnchenfilets (a ca. 175 g)
«2ELOI « 4EL Honig « 4TL Senf

« 2 Bio-Zitronen - 2 HolzspieBe

ZUBEREITUNG:
Gurke klein wiirfeln. Mit
Joghurt und 2 EL Zitro-
nensaft verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen.
Kresse vom Beet schneiden
und unterheben.

Fleisch in 8 Streifen
schneiden, auf Spief3e
stecken. Spiefle im heifen Ol
ca. 6 Minuten braten, wiirzen.
2 EL Zitronensaft, Honig und
Senf verriithren. Spiefie damit
bestreichen, zu Ende braten.
Zitronen halbieren, auf
den Schnittflichen in
einer heifSen Pfanne karamel-
lisieren. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
440 keal; E46 9,F 169, KH 24 g



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

+ 500 g Champignons - 1 Zwiebel
« 5 Bratwiirste (4 ca. 100 g)

« 100 g Gewiirzgurken « 3EL Ol

« 150 g Kréuterfrischkdse - 60 g
gelierte Preiselbeeren (Glas)

Jdager-Pfanne m

ZUBEREITUNG:
Pilze putzen, siubern und
halbieren. Zwiebel schilen
und wiirfeln. Wiirste in ca.
2 cm dicke Scheiben schnei-
den. Gurken fein wiirfeln.
Olin einer groflen Pfanne
erhitzen und Wiirstchen

darin ca. 10 Minuten unter
Wenden knusprig braten.
Nach ca. 5 Minuten Brat-
zeit Pilze und Zwiebel
dazugeben. Mit 100 ml
Wasser abloschen, aufkochen
und Frischkise unterriihren.
Mit Gurkenwiirfeln bestreuen
und mit Preiselbeeren
anrichten. Dazu schmecken
Bauernbrot oder Spitzle.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
590 kcal; E239,F509,KH13 g

Schwedische Kartoffeln m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1kg kleine Kartoffeln « Salz

« 1 Bund Schnittlauch - 1 Bund Dill
« 1 Bund Petersilie - 3 EL Olivendl
« 1 EL Zitronensaft « 3-4 EL Essig
 2TL Zucker - grober Pfeffer

« 2 Tomaten - 2 EL Kapern

« 50 g Knoblauchbutter

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln in Salzwasser
ca. 20 Minuten kochen.
Kriauter waschen und, bis
auf etwas Dill, hacken. Mit
Ol, Zitronensaft, Essig und

Zucker piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Tomaten waschen und
fein wiirfeln. Mit Kapern
unter die KriautersofSe heben.
Kartoffeln abgieflen, in
eine Auflaufform geben
und grob zerdriicken. Knob-
lauchbutter in Flockchen und
Kriutersofle darauf verteilen.
Mit Rest Dill garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
320kcal; E6g,F15g,KH40g
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DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MENU
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amilie zusammen und genieBt dieses fein

Da kommt die ganze F e A subereitetes Kabeljaufilet

Menu. Das Highlight: ra

EINKAUFSLISTE

FRISCH KAUFEN:

150 g Pfifferlinge

2 Scheiben Bavernbrot

O4 Scheiben Pancetta

18 Halme Schnittlauch

150 g Babysalatmischung

O griines Pesto (Glas)

1 kg gemischte Tomaten
(z.B.rote, gelbe, kleine, groBe)
1 Zucchini Oje 10 Stiele Petersilie
und Thymian 025 g Panko
(japanische Semmelbrasel)

04 Kabeljaufilets (& ca. 150 g)
1 Zitrone (1500 g Bandnudeln

(z.B.Tagliatelle) R

0200 g Rote Johannisheeren o

75 g weiBe Baisertuffs

1600 g Speisequark H aup tg ang "
Fischfilet vom Blech mit Tomaten- F¥

AUS DEM VORRAT:

00010 Salz 1 Pfeffer C1 Zucker
O Backpapier O HolzspieBchen

Zucchini-Gemuise und Tagliatelle , R
In nur 50 Min. fertig "N - r




POCT - T
ZEITPLAN , Vorspeise
AM ABEND VORHER ' Pfifferling-Bruschetta
Fiir die Vorspeise Pilze und In nur 25 Min. fertig X

Salat waschen. Fiir die Haupt-
speise das Gemiise in Form
schneiden. Alles zugedeckt in
den Kithlschrank stellen.

2 STUNDEN VORHER

Fiir das Dessert Johannisbeeren
waschen und die Spiefichen
fertigstellen. Quarkcreme ohne
Baiser zubereiten. Alles kiihlen.

1STUNDE VORHER
Hauptgang, bis auf die Nudeln,
zubereiten, warm halten.

30 MINUTEN VORHER
Bruschetta zubereiten.

15 MINUTEN VORHER

Nudeln fiir den Hauptgang
kochen. Baiser unter die
Quarkcreme heben und
Dessert in Schilchen anrichten.

Dessert

Quarkcreme-Traum

mit Johannisbeeren \

In nur 10 Min. fertig

TIPP: Kein Panko
bekommen? So machen
Sie die fluffigen Brosel
selbst: 75 g Toastbrot
entrinden, im Mixer zu
Flockchen zerkleinern.
Auf einem Backblech
verteilen und an der
Luft trocknen lassen.



DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MEND

. Vorspeise ==

Pfifferling-
Bruschetta

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 150 g Pfifferlinge « 2 Scheiben
Bavernbrot « 4 Scheiben Pancetta

» 1ELOI - 8 Halme Schnittlauch - 50 g
Babysadlatmischung - 4 EL griines Pesto
(Glas) « Salz - Pfeffer

ZUBEREITUNG:
Pfifferlinge griindlich putzen,
waschen und trocken tupfen.
Brotscheiben quer halbieren und
goldbraun toasten oder im heiffen
Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 8 Minuten rosten.
Pancetta in einer Pfanne ohne
Fett knusprig auslassen. Heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Ol im Speckfett
erhitzen. Pfifferlinge zufiigen und
unter Wenden 2-3 Minuten braten.
Schnittlauch waschen und in
Rollchen schneiden. Salat
waschen und trocken schiitteln.
Pfifferlinge, 2 EL Pesto und Schnitt-
lauch vorsichtig vermengen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Brotschei-
ben mit 2 EL Pesto bestreichen und
auf Teller legen. Pfifferlinge, Pancetta
und Salat auf den Brotscheiben
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
150 keal; E4g,F13g,KHé6g

TIPP: Die Pfifferlinge sollten in einer
groBen Pfanne bei hoher Temperatur

kurz gebraten werden. Sie werden
sonst schnell matschig, weil sie viel
Wasser enthalten.
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Tomatenhaube

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1kg gemischte Tomaten (z.B. rote, gelbe,
kleine, groBe) « 1 Zucchini - je 10 Stiele
Petersilie und Thymian - 8 EL Olivendl

« Salz « Pfeffer « 25 g Panko (japanische
Semmelbrésel) - 4 Kabeljaufilets (@ ca.
150 g) - Saft von Y2 Zitrone - 500 g Band-
nudeln (z.B. Tagliatelle) - Backpapier

ZUBEREITUNG:
Tomaten waschen. 200 g rote
Tomaten wiirfeln. Ubrige je nach
Grof8e halbieren. Zucchini waschen,
in Scheiben schneiden. Kriuter
waschen und Blittchen hacken.
Halbierte Tomaten und Zucchini-
scheiben auf einer Hilfte eines
mit Backpapier ausgelegten Back-
blechs verteilen, mit 4 EL Ol betriu-
feln. Salzen und pfeffern. Im heiflen
Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 25 Minuten garen.
Tomatenwiirfel, Panko, 2 EL Ol
und gehackte Kriuter vermengen.
Salzen und pfeffern. Fischfilets mit
Zitronensaft betraufeln und auf das
Blech legen. Tomaten-Panko-
Mischung darauf verteilen. Mit 2 EL
Ol betraufeln. Ca. 15 Minuten bei
gleicher Temperatur garen. Taglia-
telle in kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung bissfest garen.
Nudeln abgiefien. Fischfilet, Gemiise
und Nudeln anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
690kcal; E289,F7g,KH115¢g

Dessert T

Quarkcreme-Traum
mit Johannisbeeren

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: m

« 200 g Rote Johannisbeeren « 2 EL Zucker
« 75 g weiBe Baisertuffs « 600 g
Speisequark « 4 HolzspieBchen

ZUBEREITUNG:

Johannisbeeren waschen, trocken
tupfen und vorsichtig von den
Rispen streifen. Einige Beeren dicht
an dicht auf Holzspief3chen stecken.

Restliche Johannisbeeren und
Zucker vermengen.

Baisertuffs grob zerbroseln.

Quark glatt rithren. Gezuckerte
Johannisbeeren und Baiserbrosel,
bis auf einige zum Bestreuen, locker
unter den Quark rithren. Quark-
creme in Schélchen fiillen. Ubrige
Baiserbrosel dariiberstreuen. Mit
Johannisbeerspiefichen verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 10 Minuten. Pro Portion: ca.
230kcal;E229,F69,KH30g

TIPP: Die Baiserbrésel erst kurz vor
dem Servieren unter die Quarkcreme
heben. Werden sie zu frih mit der
Creme vermengt, losen sie sich auf, und
der feine Knuspereffekt verschwindet.
Baiser ldsst sich auch super auf Vorrat
selbst machen: 2 EiweiB (Gr. M), 1 Prise
Salz und 100 g Zucker sehr steif
schlagen. Eischnee in einen
Spritzbeutel fillen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech kleine Tuffs
spritzen. Im heiBen Backofen (E-Herd:
90°C/Umluft: 70°C) ca. 1% Stunden
backen. Backofentir 6ffnen und die
Baisertuffs auskihlen lassen.



- Noch mehr Desserts...

Aprikosen-Himbeer-Ecken m

Bananensplit m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 40 g Mandelstifte « 2 Zitrone

« 3 Bananen « 200 g Schlagsahne
« 1 Péickchen Vanillezucker

« 400 ml Vanilleeis - 2 Stiele
Zitronenmelisse « %2 Flasche
(125 ml) SchokoladensoBe

« 8 Waffel-Schoko-Rélichen

ZUBEREITUNG:
Mandelstifte in einer
Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten. Herausnehmen
und auskiihlen lassen.
Zitronenhilfte auspressen.
Bananen schilen, in Scheiben
schneiden und mit dem
Zitronensaft betriufeln.
Sahne mit den Schneebe-
sen des Rithrgerits steif
schlagen, dabei Vanillezucker
einrieseln lassen. Sahne in
einen Spritzbeutel mit
mittlerer Sterntiille fiillen.

Vom Vanilleeis Kugeln

abstechen. Je 2 Eiskugeln
in ein Schélchen geben. Sahne
als Tuffs daraufspritzen.
Bananenscheiben in den
Schilchen verteilen. Zitro-
nenmelisse waschen und
Blittchen abzupfen. Desserts
mit Schokosof3e betriufeln
und mit gerdsteten Mandeln
bestreuen. Mit Waffelrollchen
und Melissenblittchen ver-
zieren und bis zum Servieren
kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
510kcal;E69,F38g,KH36g

ZUTATEN FUR CA. 8 STUCK:

« 1Packung (250 g) frische
Strudelteigbldtter Filo- oder
Yufkateig (10 Blétter; d30x 31 cm;
Kiihlregal) « 1EL 01 - 100 g Créme
fraiche « 200 g Aprikosen - 100 g
Himbeeren « 2 EL Puderzucker

« Backpapier

ZUBEREITUNG:
Ein feuchtes Geschirr-
tuch ausbreiten und ein
trockenes Geschirrtuch
darauflegen. 4 Teigblitter
vorsichtig auf den Tiichern
entrollen. Ubrige Teigblitter
anderweitig verwenden.
Teigblatter in je 4 Quadrate
schneiden. Quadrate je in
4 gleich grofie Dreiecke
schneiden (insgesamt ent-
stehen 64 Dreiecke). Je
8 Dreiecke in der Mitte mit
Ol bepinseln und iibereinan-

derlegen. Dreiecke auf ein mit

Backpapier ausgelegtes

Backblech legen.

Je etwas Créme fraiche in

die Mitte der Teigdreiecke
geben. Aprikosen waschen,
halbieren und entsteinen. Je

1 Aprikosenhilfte mit der

gewolbten Seite nach unten

auf die Creme setzen. Im

heifSen Backofen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C) ca.

10 Minuten backen.
Aprikosen-Ecken heraus-
nehmen und abkiihlen

lassen. Himbeeren verlesen

und waschen. Aprikosen-

Ecken mit den Himbeeren

verzieren und mit Puder-

zucker bestiduben.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Stiick: ca.
160 keal;E29,F10g,KH15¢g

TIPP: Honigniisse
fir den letzten Schliff:
50 g Haselniisse grob

hacken, ohne Fett

anrosten. Mit 1 TL

Honig betrdufeln,

karamellisieren, auf
das Dessert streuen.
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AUS 4MACH 1

[

| Aus 4 mach ]

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

75 g gerdstete 400 g gemischtes 3 Lauchzwiebeln
Paprika (Glas) Hackfleisch
ZUBEREITUNG: zum Hack geben, ca. 4 Minu-

Paprika abtropfen lassen
und wiirfeln. Ol erhitzen.
Hack darin kriimelig braten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden, mit Paprika
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Gefilltes Hackbro m

ten mitbraten. Hackmasse in
einem Sieb abtropfen lassen.
Pizzateig samt Backpapier

auf einem Blech entrollen.

Teig mit Semmelbroseln
bestreuen und mit der

®{

+ F+7L

1Packung (400 g)
frischer Pizzateig

Léngsseite nach vorn stellen.
Hack in das mittlere Drittel
des Teigs geben. Kurze Seiten
iiber das Hack klappen. Rén-
der andriicken. Teig auf der
Oberseite mehrmals schriag
einschneiden. Im heifSen

F_RRALY

FUR 4 PERSONEN

AuBerdem:
1EL O, Salz, Pfeffer,
2 EL Semmelbrasel

Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 15 Minu-
ten goldbraun backen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
544 keal; E28 g,F 249, KH 549




b Kartoffeln mit Ofen-Tomqten

’ _ . 7ins,  FURKPERSONEN
m No + \ - + ‘Q + c,(- AuBerdem:

o

7= ‘ Salz, 6-8 EL Milch, Pfeffer, 1 EL 0,
evtl. Spinat zum Garnieren

1,5 kg Kartoffeln 700 g Magerquark 8Tomaten 1-2 EL Pinienkerne

ZUBEREITUNG: Tomatenwiirfel unter die Unter dem heiflen Backofen-  bestreuen und evtl. mit Spinat ¥/
Kartoffeln schilen undin ~ Quarkcreme rithren. Mit Salz  grill ca. 8 Minuten grillen. garniert servieren. o
Salzwasser ca. 20 Minuten ~ und Pfeffer abschmecken. Kartoffeln abgiefSen. J

kochen. Quark und Milch Pinienkerne ohne Fett Tomaten herausnehmen, ZUBEREITUNGSZEIT:

glatt rithren. Mit Salz und rosten. Ubrige Tomaten mit Pfeffer wiirzen. Mit ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. N |

Pfeffer wiirzen. 4 Tomaten kreuzweise einritzen und Kartoffeln und Tomatenquark  620kcal;E369,F6g,KH 1049 c 2 J

in kleine Wiirfel schneiden. rundum mit Ol bestreichen. anrichten. Mit Pinienkernen o

TIPP: Der
Tomatenquark wird
noch cremiger, wenn

man die Halfte
Magerquark durch
Doppelrahm-
frischkdse oder
Schmand ersetzt.
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AUS 4 MACH1 #%

Mai

s-Kokos-Suppe m

TIPP: Leckeres
Suppen-Topping: 75 g
Kokoschips, 2 EL
SojasoBe, 2 TL Honig
und % TL EdelstiB-
paprika mischen und
kurz im heiBen Ofen
bei 200°C rosten.

R \ ) z FUR 4 PERSONEN
e ) + + 1 + AuBerdem:
g ‘ 2 Zwiebeln, 2 EL O, Salz, Pfeffer,
Chiliflocken, 500 ml Gemiisebriihe
2 Dosen (425 ml) 1Bund 1 Dose (400 ml) 3 Stiele Petersilie
Mais Lauchzwiebeln Kokosmilch
ZUBEREITUNG: zufiigen und ca. 3 Minuten aufkochen. Zugedeckt ca. Suppe anrichten. Mit Chili-

Mais abgiefSen. Lauch-
zwiebeln in diinne Ringe
schneiden. Zwiebeln wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen.

Zwiebeln darin andiins-
ten. Lauchzwiebeln und Mais
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mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken wiirzen. Ca.
3 EL Maismix herausnehmen,
beiseitestellen. Restlichen
Maismix mit Brithe und
Kokosmilch abloschen und

5 Minuten kocheln.
Petersilie fein hacken.
Suppe fein piirieren. Mit
Salz, Pfeffer und Chiliflocken
abschmecken. Petersilie unter
den iibrigen Maismix rithren.

flocken und restlichem
Maismix garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
370kcal;E7g,F21g,KH31g



Nudeln mit SpinatsoBe und FleischkléBchen [EIH

+ 0 + 7I 4!‘ ; ‘v
450 g tiefgefrorener 1rote 400 g Nudeln
Rahmspinat Paprikaschote (z.B. Spirelli)
ZUBEREITUNG: Ol in einer Pfanne er-

Spinat ca. 10 Minuten

kocheln. Paprika entker-
nen und wiirfeln. Knoblauch
fein hacken. Nudeln in
kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.

hitzen. Bratwurstbrit als
Klof3chen aus der Haut in die
Pfanne driicken, 3-4 Minuten
knusprig braten. Knoblauch
und Paprika zuftigen und ca.
3 Minuten mitbraten.

4 feine Bratwiirste
(dca.100g)

Brithe zum Spinat geben

und nochmals aufkochen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Nudeln
abgieflen und zum Spinat
geben. Klofichen-Paprika-
Pfanne zu den Nudeln geben

FUR 4 PERSONEN

AuBerdem: )
1 Knoblauchzehe, Salz, 2 EL 01,
200 ml Gemiisebriihe, Pfeffer,
Muskat

und alles gut vermengen. Auf
Tellern anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
740 keal; E28 g,F 459, KH 559
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AUS 4 MACH 1

'

FUR 4 PERSONEN

AuBerdem: .
100 ml Milch, Salz, Pfeffer, 1 EL Ol

A » >
g >

6 Eier (GroBe M) 150 g tiefgefrorene 150 g Feta 2 Scheiben

Erbsen gekochter Schinken

ZUBEREITUNG: Pfanne gieflen und kurz Gekochten Schinken in ZUBEREITUNGSZEIT:

Eier und Milch verquirlen.  stocken lassen. kleine Stiicke zupfen. ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.

Mit Salz und Pfeffer Feta zerbroseln und auf Omelett auf einem grofSen 400 keal; E30g,F279,KH10g
wiirzen. Erbsen unterriihren. dem Omelett verteilen. Im  Teller anrichten und Schin- -
Olin einer groflen beschich-  Backofen (E-Herd: 200°C/ kenstiicke darauf verteilen.
teten Pfanne (ca. 28 cm @) Umluft: 180°C) 10-15 Minu-  Sofort servieren.
erhitzen. Eimasse in die ten stocken lassen.
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Schnitzel mit Reis und Bohnen FXIH

FUR 4 PERSONEN
AuBerdem: )
Salz, Pfeffer, 2 EL 01, 1 Zwiebel,
1EL Butter
4 Putenschnitzel 600 g tiefgefrorene 2 Pack. (a 250 ml) 2 Beutel (a 250 g)
(G ca.150g) griine Bohnen Sauce hollandaise Express-Wildreis
ZUBEREITUNG: Hollandaise nach Packungs- Reis nach Packungsanwei- Bohnen, Reis, Schnitzel und
Putenschnitzel lings anweisung erwirmen. sung zubereiten. Bohnen  Hollandaise anrichten. Mit
halbieren und etwas Olin einer Pfanne abgieflen. Zwiebel wiirfeln. Pfeffer bestreuen.
flacher klopfen. Schnitzel mit erhitzen. Schnitzel darin Butter erhitzen. Zwiebel darin
Salz und Pfeffer wiirzen. unter Wenden ca. 3 Minuten andiinsten. Bohnen zufiigen, ZUBEREITUNGSZEIT:
Bohnen in Salzwasser ca. ~ von jeder Seite goldbraun darin schwenken, mit Salz ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
12 Minuten kochen. braten und herausnehmen. und Pfeffer abschmecken. 780 keal; E45g,F43g,KH 549

%

TIPP: Putenfleisch neigt dazu,
beim Braten schnell trocken zu
werden. Wenn Sie 2 EL Mehl und
1 TL Speisestdrke mischen und die
Schnitzel darin wenden, bleiben sie
beim Braten innen schon saftig.




| R— T
IDEEN ZUM ABENDBROT U ™
]

Feierabend—Leckerelen

lig, denn ob Tarte,
t die volle Punktzahl!

_Tisch nie wieder langwel

Ab jetzt wird esam Abendbrot e A e

Bratling oder belegtes Brot: Hier

TIPP: Die Tarte
schmeckt auch mit
anderen Kdsesorten.
Wer es aromatisch
mag, kann z.B. Pecorino

Parmesan verwenden.

— -_—

Zucchini-Kdase-Tarte m

FUR 4 PERSONEN:
1Packung (ca. 230 g) runden
Bldtterteig (Kihlregal)
entrollen, eine gefettete, mit
Mehl ausgestdubte Tarteform

(ca. 26 cm ) damit auslegen.

Uberstehende Rinder ab-
schneiden, Boden mehrmals
mit einer Gabel einstechen.
Im heifSen Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.
10 Minuten vorbacken.

48 REZEPTE pur

Inzwischen ca. 200 g

Zucchini waschen, trocken
reiben und in diinne Scheiben
schneiden. 60 g getrocknete
Tomaten (in Ol eingelegt)
abtropfen lassen und in feine
Streifen schneiden. 60 g
schwarze Oliven ohne Stein in
Scheiben schneiden.

1 Knoblauchzehe schilen

und fein hacken. 2 Eier
(GroBe M), 125 ml Milch,

Knoblauch und je%-TL
getrockneten Oregano und
Thymian verriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 150 g
Parmesan fein reiben.

Tarteform aus dem Ofen

nehmen und mit Zucchi-
ni, Tomaten und Oliven
belegen. Eierguss dartiber-
gieflen und mit Kase bestreu-
en. Bei gleicher Temperatur
ca. 15 Minuten zu Ende

backen. 4 Stiele Thymian
waschen und kleiner zupfen.
Tarte aus dem Ofen nehmen
und kurz abkiihlen lassen.
Nach Belieben aus der Form
l6sen. Mit Thymian und 1TL
Chiliflocken bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
490 keal;E16g,F389,KH 229



FUR 4 PERSONEN:

2 Zwiebeln und 1 Knoblauch-

zehe wiirfeln. 1 EL Butter in
einem Topf erhitzen, Halfte
Zwiebeln und Knoblauch
darin andiinsten. 200 g Risotto-
reis zufiigen, anschwitzen. Mit
Pfeffer wiirzen. Mit 200 ml
trockenem WeiBwein abléschen.
Nach und nach 800 ml Gemiise-
brithe zugiefSen. Ca. 30 Minu-
ten garen, Ofter umriihren.

50 g getrocknete Tomaten

hacken. 1 Bund Basilikum
hacken. 50 g Gouda raspeln.

Texméx- Pfannkuchen

FUR 4 PERSONEN:
400 g Milch, 4 Eier (GroBe M),
200 g Mehl und 1 Prise Salz
glatt verrithren, ca. 10 Minu-
ten quellen lassen. 1 Zwiebel
hacken. 3 Tomaten wiirfeln.
1ELOI erhitzen. 400 g
gemischtes Hackfleisch darin
kriimelig braten. Zwiebel
zuftigen, andiinsten. Tomaten
und 1 Dose (425 ml) Mais ,Texas
Mix" zufiigen und anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
1TLOlin einer Pfanne
erhitzen. % Teig darin zu

Reis-Bratlinge mit Spinat [KIK

Alles mit Reis, 1Ei (GroBe M)
und 6 EL Paniermehl verkneten.
Daraus 12 Bratlinge formen.

4 EL Butter erhitzen. Brat-

linge darin ca. 5 Minuten
braten, herausnehmen. Im
Bratfett Rest Zwiebel und
600 g Babyspinat andiinsten.
Mit Salz und Muskat wiirzen.
Alles anrichten. 200 g Kréuter-
quark dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
470kcal;E169,F159,KH57 g

einem Pfannkuchen bra_t.en,
herausnehmen. Aus 3TLOl und
iibrigem Teig ebenso 3 weite-
re Pfannkuchen backen.
Hack auf den Pfannkuchen
verteilen, zusammen-
klappen. 3 Halme Schnittlauch
in Roéllchen schneiden.
Pfannkuchen mit Schnitt-
lauch bestreuen und mit
200 g Schmand anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
660kcal; E369,F34g,KH51g

.

RUhrei mit Nordseekrabben

FUR 4 PERSONEN:

200 g Kirschtomaten halbie-

ren. 1kleine, reife Avocado
halbieren, Kern herauslosen.
Fruchtfleisch aus der Schale
16sen und in Scheiben
schneiden. %2 Bund Dill, bis auf
etwas zum Garnieren, fein
hacken. %2 Bund Schnittlauch in
Roéllchen schneiden.

6 Eier (GroBe M) mit 100 ml

Milch und 4 EL Mineralwas-
ser mit Kohlensure verquirlen.
Dill und Schnittlauch, bis
auf je etwas zum Bestreuen,

2,00€

unterrithren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen.
1ELOI in einer beschichte-
ten Pfanne erhitzen. Eier
darin stocken lassen, dabei
mehrmals zusammenschie-
ben. Rithrei mit Avocado
und Tomaten anrichten. 70 g
Nordseekrabbenfleisch und
iibrige Krauter daraufstreuen.
Mit Rest Dill garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 15 Minuten. Pro Portion: ca.
290kcal; E189,F229,KH4g

— .

Lachs-Sandwich P

FUR 4 PERSONEN:
4 Scheiben Ananas (Dose)
klein wiirfeln. 3 Zwiebeln
wiirfeln. 2 EL Ol erhitzen.
Ananas- und Zwiebelwiirfel
darin andiinsten. 5 EL
Balsamico-Essig, 50 ml Orangen-
saft und 3 EL Honig zugeben.
Chutney ca. 10 Minuten
kocheln. Abkiihlen lassen.
500 g Lachsfilet ohne Haut
waschen, trocken tupfen
und in 2 gleich grofie Stiicke
schneiden. 2ELOI in einer
groflen Pfanne erhitzen. Fisch

L e A}

darin ca. 5 Minuten kriftig
anbraten, herausnehmen und
ca. 2 Minuten ruhen lassen.

30 g Portulak oder Rucola

waschen. Lachs mit einer
Gabel zerzupfen. Ananas-
Zwiebel-Chutney auf 4 Schei-
ben Schwarzbrot verteilen,
Lachs und Salat darauf
verteilen. 4 Scheiben Schwarz-
brot daraufsetzen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
600kcal; E329,F299,KH49 g

REZEPTE pur 49



REGISTER

Gerichte mit Fleisch

Blitz-Pizza mit Tomaten......cccececevevervennns 34
Bohnen-Eintopf mit Hack......cceeeennneee. 24
Bruschetta caprese......ooeveveeceeiecnnnennnns 14
Bulgur-Hack-Pfanne......ccccocveoeeveecennennnns 35
Calzone mit Schinken ......cccceevieeeeniecenenne 7
CUTTYWUrSt=SU DD @i sssmsnessesmssesnsssrisss 12
Feta-Omelett mit Schinken ........cccceuu.e. 46
Frikadellen & la Holstein.......ccocecvevveennenenne. 17
Gefullte Hahnchenfilets.....ccceecvevieennenne 17
Gefulltes Hackbrot......ccoeevevevevecvneieeiennns 42
Gratinierte Schweinesteaks........cccccueuene. 21
Gyros-Gurken mit Fetd ....ccoovvecveceeennen. 35
Honig-HdhnchenspieBe.......ccoceveeveeenennne 36
Jager-Pfanne ... 37
Kasseler-Gulasch mit Ofenkartoffeln.... 18
Kleine Krustenbraten mit Kartoffeln..... 23
Nudeln mit SpinatsoBe......cccceevvvevernennnns 45
Nudeltopf mit Wirstchen......cceeeveennene 16
NUrnberger in ZwiebelsoBe ..........cuuu.... 24
Pfifferling-Bruschettd......ccoceeeierieenrenenns 40
Pfifferlings-Pasta mit Hdahnchenfilet.... 11
Pilzrahmsuppe mit Mettenden................ 36
| 24P [ oTo1 | Fo T 10
Romisches Paprika-Hdhnchen.................... 6
Saltimbocca alla romand.......ccceeeeeveenenne. 8
Schaschlik-Auflauf......ccccvveeinecneeeene. 25
Schnitzel Maildnder Art......ccoeeevvevereeveneennee 4
Schnitzel mit PUree ....coceveeeveevveeeeerenenne, 12
Schnitzel mit Reis und Bohnen................. 47
Schupfnudel-Pfanne......ccccoceevveveveennen. 21
Schweinefilet auf griechische Art........... 15
Schweinesteaks auf Salat.......cccceveneeeee. 16
Spaghetti carbonard ........occeeeeeeeecveeneennes 9
Spiegelei auf Bratreis.......cccceveeveeeverenenne. 13
Texmex-Pfannkuchen........ccceveievevnnennne. 49
Toskana-FleischspieBe......coceeeveeeerveennennnne 5

Zucchini-Risotto mit Speck ....cceeveveveennnne. 7

Gerichte ohne Fleisch
Avocado-Mango-Caprese ......cceveeeerenene
Cannelloni mit GemUse......cccceevevveennennnne
Griechischer Flammkuchen......................
Indisches Curry mit TofuU ....ccceeviecveeeiennne
Kartoffeln mit Ofen-Tomaten
Mais-KoKosS-SUPPEe....cccverieererieenie e
Mangold-Paprika-Frittatd.......ccceeeervennene
Reis-Bratlinge mit Spinat.....cccccoeeveevenene.
Rote-Bete-Caprese aimsssnanamsis
Schwedische Kartoffeln.......cceeveveenennen.
Tomatensalat zu Késeecken ...
Zucchini-Kdse-Tarte ....ccoceveeeeeerveeccveennnne.
Zucchini-Mozzarella-Caprese

50 REZEPTE pur

i
y
2l

Gerichte mit Fisch

Fischfilet mit Tomatenhaube.................... 40
Indischer Fischauflauf mit Mango........... 17
Lachs in Tomatenrahm mit Brokkoli........ 21
Lachs-Sandwich ......cccceeeeeecinenieseiceieee 49
RUhrei mit Nordseekrabben ...................... 49
Seelachs auf Schmorgurkenstreifen....... 25
Thunfischsteaks mit Ingwer-Reis............. 13
Zitronenspaghetti mit Lachs.................... 36

SiUBe Hauptgerichte/
Desserts

Aprikosen-Himbeer-Ecken ........ccccvevenenee 41

! ';IJQ BaNANeNSPlit ... 41
\[\ Kaiserschmarrn mit Obst .......cccccevevevvunnnnne 15
Pfirsich-Melba-Auflauf........ccvnennncns 18
Quarkereme-Traum ......ceeeeceeneerenereeenenes 40

SUBe Beeren-Lasagne......cccceveeeeieveneennne. 11

SUBe Pflaumen-Nudel-Suppe..........c........ 23

Kuchen und Torten

Beeren-Zitronen-Tarte......cccooeeevveeeeveeennens 32
Buttermilchkuchen vom Blech .................. 27
Cherry-Mandel-Muffins .....c.cccccevveereeennnne. 28
Cremige Kirschtorte......cccoeveveveeinrecverennene. 26
Fanta-Bananen-Kuchen........ccecveveveneeee. 33
e Haselnuss-Kuchen......ooceeeveeiecvecieierennee. 29
Hollandische Bldtterteigtorte................... 30
Kirsch-Mascarpone-Tarte .......cccceeeveeennnnee 31
Prosecco-Sahne-Torte .....ccceeeeeeveeevennenne. 28
Schoko-Streuselkuchen .......occoveveveiiennne 31

Zitat des Monats
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denken, gut lieben, gut
schlafen, wenn man
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KOCH-IDEEN FUR DEN AUGUST

Heute gibt es Knusper-Schnitzel!

g

N\

DAS RAFFINIERTE, EINFACHE MENU

Die Blitzgerichte mit nur 4 Zutaten stehen

in maximal 30 Minuten auf dem Tisch!
“_W_ L T N N

SO MACHT BACKEN SPASS
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Alle lieben siiBe Aprikosenku
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Ohne Wenn, ohne Aber,

ohne KUnstIich. Pfannen-

gewirz
FUr pikanten Genuss vom Grill oder aus der Pfanne: . b
Mit unserem Grill- und Pfannengewdirz verleihen Sie
Fleisch, Fisch, Tofu oder Gemuse eine angenehme
Scharfe. Nutzen Sie diese Mischung edler GewUrze
und Krdauter zum WUrzen oder Marinieren.
Der nédchste Grillabend kann kommen!

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und Gewirze

im Bioladen und unter www.lebensbaum.de.
we
care
S * i

g Working for
B!O Sustainability

CERTIFIED COMPANY

BIO SEIT 1979
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