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Von leicht bis herzhaft mit Pfirsich, Gemuse und Pasta
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EDITORIAL

Noch ein Stiickchen weiter rechts: Unser Fotograf Jan Jankovic
beweist beim Shooting fiir die ,Flexi-Rezepte” mit Redakteurin
Monika Romer einmal mehr seinen Blick fiir Details.

Auch Bildbearbeiterin
Christin Horst hat
AugenmalB und gibt

Liebe Leserinnen, B
liebe Leser,

Sommerzeit ist Beerenzeit — nach den frithen Erdbeeren laden
nun iiberall kostliche Himbeeren, Johannisbeeren und Brombee-

Redakteurin ren zum Naschen, Kochen und Backen ein. Auch die ersten

Sonja Flaute Mohren, Gurken, Zwiebeln und Beten kommen knackig frisch
auf den Tisch oder verwéhnen uns, als ,Quick Pickels” farben-
froh eingelegt, noch lange nach dem Sommer (S. 46). @
Jetzt aber geniellen wir erst einmal die langsten Tage und kiir-
zesten Nachte des Jahres — und das am liebsten drauSen! Mit Noch mehr tolle
zarten Sommerbliiten und schnellen Deko-Ideen feiern wir Rezepte fir die

warmen Monate

entspannte Gartenfeste (S. 98). Da diirfen Kartoffelsalate nicht gibtesin der
fehlen, sei es klassisch, mediterran oder orientalisch (S. 54). aktuellen Landlust-

Apropos Kartoffel: Wie wire es mal wieder mit Kartoffeldruck Sommerkiiche.

auf Servietten und Tiichern — aber ganz neu in Knallfarben und
in ausgefallenen Formen (S. 108)?!

Ob bei gemeinsamen Feiern oder im Alltag: Immer hdufiger
finden sich an einem Tisch Veganer, Vegetarier und Flexitarier.
Darum gibt es ab jetzt in jeder Ausgabe unsere ,Flexi-Rezepte”,
die sich nach dem Motto ,eins fiir alle” in einer veganen Variante
und einer Variante mit Fisch oder Fleisch zubereiten lassen (S. 8).
So kommen alle spielend leicht auf ihre Kosten.

Mit besten Griilen aus der Einfach Hausgemacht-Redaktion

Sonja Flaute

EINFACH HAUSGEMACHT | 312023 3



a2

k

L

| 2 g — » -

W

Inhalt

Titelthema

™ 60

Kostliche
Sommerpasta

Sommerliche Pastagerichte mit selbst gemachtem

Pesto, als Auflauf oder mit Hahnchen, Garnelen,
Tofu, frischem Sommergemise und mehr

Kochen

Vielféltiger Pfirsich St3e und herzhafte Rezepte
mit der saftig-samtigen Frucht

Flexi-Rezepte mit Rosti, Reis und Datteln: ganz
einfach einmal vegan und einmal flexitarisch

Schnelle Kiiche mit sommerlich-leichten
Gerichten und Desserts, die allen schmecken

Clever geplant (Serie) Hering in drei Varianten

Quick Pickles Frisches, eingelegtes Gemuse
macht Lust auf einen bunten Sommer

Kartoffelsalate Abwechslungsreich und
einfach késtlich fur die Grillsaison

4 EINFACH HAUSGEMACHT | 312023

60

18

34
40

46

54

] I Quick
SPickles

——

68

Brownietorte mit
\ Beerenmousse

Backen

Tortentraum aus Brownieboden, Beerenmousse

und fruchtiger Garnitur 68
Brot backen Krosser Schwabenlaib aus

Weizen- und Roggenmehl 72
Sommerkuchen Erfrischend-fruchtige

Kuchen fir die warme Jahreszeit 74
Getrinke

Erfrischend Melonen-Limonade 39



. .

8 ; - 5 ‘ 1 \ »' g 3 1 IN DIESEM HEFT
¢ . v‘...‘. I'.I . " Y

_ Schnelle Kiiche

)

T

]
¥
Y

8 ."\:_ﬁhf;. ¢ .
Vegan und flexitarisch R 2 ' gé
4 genieflen g
. % :
»Mit einem Rezept Veganer und
Flexitarier gliicklich machen.“ - A
Redakteurin Monika Romer, S. 18 HaUShalt @ '
Haushalt kompakt
Kleine Ideen, grof3e Wirkung 84
Wissen
So bleibt der Vorrat lange frisch:
Lebensmittel richtig lagern 88
'3 Im Praxis-Check
Fundstucke Stapelbare Aufschnittdosen 92
Schlicht und Schén 6 .
Griine Ecke
Haus und Kiiche 32 Nachhaltig leben 94
Grune Ecke 66 Nachgefragt
Was ist Aquafaba und wie kann
. ich es in der Kiiche einsetzen? 96
Rubriken
Editorial 3
| . Selbermachen
10 Jahre Einfach Hausgemacht - Das sind wir 30
) Tisch & Tafel
Leserbriefe 82 Blumendeko zum Sommerfest 98
Rezeptverzeichnis/Impressum 112 Kartoffeldruck
Vorschau 114 Mit Neonfarben und tollen Motiven 108

EINFACH HAUSGEMACHT | 312023 5



FUNDSTUCKE

Schlicht & Schon

FUR SIE ENTDECKT

2
-

Dank des bruchsicheren Mela-
mins eignet er sich ideal zum Mitneh-

N '
BLUMIGER <X ol
BEGLEITER kX = "I'
Fiir einen bunt- '*E ll |
blumigen Esstisch mit ) ':
sommerlich skandinavi- L | il
schem Flair sorgt der 30 x - i - i.
22 cm groB3e, ovale Teller _ . [
der danischen Marke ,Rice”. - ﬂ E- | ”" L" 3 7
)

Kilo Erdbeeren essen wir

men oder fir den nachsten hierzulande pro Kopf und Jahr.

Campingurlaub. Nach Apfeln, Bananen und
Weintrauben liegt die

10,90 Euro, www.emilund paula.de Erdbeere damit auf Platz 4.

/GESCHENKAUS DER KUCHE

FUR 4 GLASER A 300 ML

800 g griine Stachel- 80 g Zucker
beeren 300 ml Apfelsaft
3 Kiwis 1-2 EL Speisestarke

1 Pck. Vanillezucker

Die Stachelbeeren waschen und in einem Sieb abtropfen
lassen, anschlieBend Stiele und Fruchtenden abschneiden.
Die Kiwis schalen und in kleine Stiicke schneiden. Die Stachel-
beeren mit den Kiwis in einen Topf geben und mit Vanillezu-
cker, Zucker und Apfelsaft mischen und unter Rihren aufko-
chen. Die Starke mit 2 EL kaltem Wasser glatt rithren und
unterrihren. Weitere 2 -3 Minuten kocheln lassen. Die Gritze
in vier heiB3 ausgewaschene Schraubgléser fillen und ver-
schlieBen. Im Kihlschrank ist die Gritze 3-4 Tage haltbar.

6 EINFACH HAUSGEMACHT | 312023



BUNTE BOWLS

Elegant und praktisch: Die hochwertigen Keramik-Schalen
kommen in zarten, perfekt aufeinander abgestimmten Farb-
ténen im 6er-Set mit einer griffigen Rautenstruktur und guter War-
meisolierung daher. Mit einem Fassungsvermogen von 850 ml
haben sie die ideale GréBe fir Misli, Suppen oder Bowls.

59 Euro, www.kivy.de

SELBERMACHEN

Krduter in Wasser

Fur die Hydrokultur: Von den Krautern
10 bis 15 cm lange Triebspitzen unter
einem Blattknoten abschneiden und nur
zwei bis drei Blattpaare an der Spitze
belassen. In ein Glas mit Wasser geben,
etwas Dinger fur Hydrokulturen
zugeben und auf die Fensterbank
stellen. Regelmé&Big Wasser nachfillen
und es wochentlich wechseln.

Bei kraftig entwickelten Wurzeln kann
geerntet werden.

BEQUEMER HINGUCKER

FUNDSTUCKE

GEMUSTERTES
KUCHEN-DUO

Frischen Wind bringen die Essig-
und Olflaschen aus handgestempel-
tem Steinzeug in die Kiiche. Sie schit-
zen 450 ml vor Lichteinwirkung und
erleichtern das Dosieren. Zudem sind
die Flaschen spllmaschinengeeignet

und ergénzen das Mix'n'Match
Geschirrvon ,Tranquillo”.

24,90 Euro,
www.tranquillo-shop.de

Fir Urlaubsfeeling sorgt das 60 x 60 x 10 cm groBe Bodenkissen
in Koralle. Der waschbare Bezug aus Polyester verfugt Gber einen
wasser- und schmutzabweisenden Teflonschutz und verhindert
Verblassen und Schimmelbildung. Damit ist es vielseitig einsetz-
bar - ob drinnen oder drauBBen, fir Boden, Hocker oder Paletten.

53 Euro, www.hock-dich-hin.de

Texte Carina Neuhausen

Reizept Meike Heinatz
Jotos Hersteller, istock/I_Lunaart, Maridav
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ommerirucht

Der Pfirsich ist pur ein geSLjndef Genuss. Doch erst in der Kiiche
zeigt er, dass er ein wahrer Alleskdnner ist: egal ob beim Elnkochen
Backen, Plrieren oder Emfrleren ob stiB oder herzhaft.

pert die warme Jahreszeit schéner. Jahrlich
geniefen wir in Deutschland pro Kopf rund
drei Kilogramm dieser meist'\ runden Stein-
frucht — nicht nur frisch wahrend der Saison :
von Mai bis September, sondern auch als :
Konservenobst. Rund zehn Prozent der welt-
weiten Pfirsichernte werden zu Konserven :
verarbeitet und machen das Obst‘ so ]ederzelt Y
verfiigbar. =

i

Herkunft und Anbau
Der PRfirsich (Persica vulgarzs) zahlt wie d1e
: 'Aprlkose, die Kirsche oder die Mandel zu den_
- Rosengewadchsen. Das Steinobst fiihlt sich in
milden Regionen mit
viel Sonne beson-.
ders wohl.
. Urspriinglich
stammt der -
Pfirsich
aus China . s
und ge- .+
langte
_vermu'tlich\.
vor liber =
1000 ]ahren
P iiber Persien zu &
o dert Roémernund
*-somit nach Europa: Heute
Wachst er besonders n den
4 warmen Reglonen rund ums -

und Gr1echen1and sind Haupt-

3 exporteure der pelz1gen Frucht :
- Trotz kiihlerer Temperaturen ldsst sich

" der Pfirsich aber auch bei uns’
o anbauen Unter anderem in. ¢
Wembaugeb;eten an der

W

5 R AR o
P firsiche sind die Friichte des Sommers. -
Kaum eine andere Obstsorte verkor- '

 téit des Pfirsichs ist der Plattpfirsich. Er hat

" che sind die Weinbergpfirsiche, vt

3 aus emer Mutatlon des Pﬁr51chs hat elne
Sy ganzhch glatte- Schale

: Lecker und gesu,nd

Mittelmeer — Spanien, Itallenv : "
: *Fetter und EiweiRe émd inder Wasserrelchen

= Vltam__m C und E sowie Kall_um und_Magng- -

unteren Mosel oder in Franken. Von dort 2

stammt der sogenannte Weinbergpfirsich.

Ein Anbau im eigenen Garten ist ebenfalls .
mégiich Dort sollten Pfirsichbdume aber an- - x
“einem sonnig-warmen und geschiitzten Ort ‘ '
stehen, denn die Bliiten des Pﬁr51chs smd sehr -

; frostempﬁndhch LA

Die mehr als 3000 versch1edenen Pﬁrs1chsor-
ten lassen sich nach Farbe des Fruchtﬂelsches y
—gelb, weifl oder rot — und nach steinlésenden - = =5

: und nIChtstemlosenden Sorten: unterschelden

Das erklart auch, warum sich manche Kerne R
so leicht und andere so schwer vom Frucht—

fleisch trennen. : ‘

Eine besonders aromatlsche und suISere Varle— .

eine flache Form und einen eher kleinen- Stem = &
Ebenfalls sehr geschmacksintensiy, etwas + - STE
herber und kleiner als handelsubhche Pﬁr51—
Charakterlstlsch fiir fast alle Pﬁrsmhsorten 1st £
- eine, haarige Elaum auf der Schale des—
S€ AuspragungJe nach Sorte varuert Doch es
géh auch ganz ohne Haar: Die Nektarine -~ -
(Prunus Dpersica van-Nuczperszca) entstanden

Unter der Schale des Pﬁrsu;hs stecken im o
Durchschmtt 40 bis 50 Kllokalorlen von denen £ N

~ sich der Haupttell aus Kohlenhydraten zusam-

mensetzt. So enthalt €L etwa zehn Gramm
Frucht’zucker ~und zwel Gramm Ballaststoffe.

Frucht kaum vorhanden.
Besonders reich ist das Obst allerdlngs an
V1tam1nen und Spurenelementen Vor allem

sium liefert der Pfirsich in nennenswerten .



: ko ' -re1fe Fruchte gut an jhrer Harte und arh Du'ft erken- - fruchtige Note.

A ‘ KOCHEN | WARENKUNDE

~ ,,szrszch ein fruchtzges
Gedzcht an die Sinne.

_Autqr unbekannt

1

Mengen Die knalhge Farbe ﬂer Pfrrsmhe 51eht n1cht i ey Um d1e Fruchte Zu entkernen sollten sie durch den

.nur toIl aus sond_ern welst aueh auf gesunde sekun- St1€1a1:tsatz rundum emgeschnltten und dann die
" dére Pﬂ‘anzqnstoffe ‘hin: d1e sogenannten Flavonoide. - be1den HaIften gegene;nander gedreht werden.
: \ Sie schutzen, \hdle Pflanze vor schadhchen dufleren . N eben dem e1n;fachen Obstsnack passén Pﬁrsmhe
" Einflissen. Berm Menschen sollen sie das Risiko fiir vau(":h gut in allerlei sommerliche Gerichte: Sie lassen
Herz- Kre1slauf Erkrankungen und Krebs senken, « = sich vrelseltlg in den unterschiedlichsten SiiBspeisen

‘ -‘wie .Smodthles Kuchen Kompott Eis oder anderen
Desserts verarbe1ten Auch in Eistees oder Cockta1ls

" den Blutdruck regulleren und emen posmven E1n- 19
fluss auf das Immunsystem habén

2 \ B s gé‘honen Pﬁrs;che zu-den Klassikern. el
Emkaufen und lagefn oA : Ebenso gut harmonlert das siie Obst mit herzhaften
" Pfirsiche gehoren zu den nachrelfenden Fruchten o Spalseg In elhem sommerlichen Blattsalat
‘und produz1eren das Re1fegas Ethylen. Fruchte mits odefm ‘'orientalischen Gerichten mit Couscous
langen Transportwegen gelangen unre1f geerntet auf - _ smql_ Pﬁrsiche eine erfrischende Erginzung.
h Eden’Weg Zu uns, da sie so noch fest und wemgel: S éi_'gner} sich aber auch in einem ot
‘.“f empﬁndhch‘smd Erst kurz vor dem Verkauf 1dsst- L Curry und sorgen in Fleischgerich-

- man sie kunsthch nachrelfen 1Im Handel lassen sich ten fiir eine abwechslungsreiche, . . p

nen Beim: Emkauf also am Pﬁrs1ch SChnuppem Ein

_stiRer Duft: deute‘t auf e1ne re1fe Frucht hm

Auch zu,Hause relfen Pﬁrsmhe be1 Z1mmertempera— o]

S nach‘ Darum sollten sie mcht m1t anderem Obst

=4 oder Gemuse zusammen lagern, denn das ausstré-

mende Relfegas beschleumgt auch deren Verderb,
Slnd die Pﬁrslch'e reif, sollten sie in den Kuhlschrank i
'_ umziehen u.nd in den nachsten zwel Tagen verarbei- 3

© tet oder gegessen werden

Kochen, backen und gemeﬁen
Als Steinobst elgnen sich Pfirsiche zum
d1rekten frischen Verzehr ‘Die Schale kann
ebenfaIls mltgegessen werden wobe1 sie
£ vorher unter ﬂ'leISendem
Wasser griindlich gewa-*
. +schen werden sollte, . .
. dasichin den
fe1nen Harchem
Pesfazldruck—
stande sam- -
; meln..

¥
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Pfirsich-Schweinebauch-Spiefl mit Dip

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

Dip:

2 rote Paprika

1 Dose Kichererbsen a 250 g
1 unbehandelte Zitrone
1-2 TL Tahin

1 EL Harissa

2-3 EL Olivenadl

Salz

frisch gemahlener
Pfeffer

1 TL Schwarzkiimmel

SpieB3e:

700 g Schweinebauch

ohne Schwarte

1 TL Currypulver

1 TL Paprika rosenscharf

1 TL Koriander

4 runde, etwas groBere Pfirsiche
(nicht zu weich)

1 groBe Zwiebel

12 holzige Rosmarinzweige |
zum AufspieBBen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Oliven6l zum Braten

Fiir den Dip die Paprika waschen, den
Stiel entfernen, die Frucht vierteln und
die Kerne entfernen. Die Paprika in einer
Pfanne mit Olivendl von allen Seiten
braten, bis das Fruchtfleisch weich ist.
Zwischendurch einen Deckel auflegen.
Abkiihlen lassen.

Die Kichererbsen abgielen und abspii-
len. Die Zitrone waschen, abtrocknen
und die Schale abreiben und den Saft
auspressen. Zusammen mit den Kicher-
erbsen und dem Paprikafruchtfleisch in
einen Mixer geben. Tahin, Harissa und
Oliveno6l dazugeben und alles zu einer
feinen Paste mixen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. In einer Schale anrichten
und mit Schwarzkiimmel bestreuen.

Fiir die SpieBe den Backofen auf
180 Grad vorheizen. Das Fleisch in

2 x 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Curry-,

Paprikapulver und Koriander mischen

und das Fleisch von allen Seiten wiirzen.

Pfirsiche waschen, halbieren, entkernen
und in Stiicke schneiden. Die Zwiebel

schélen und in ebensolche Stiicke teilen.

Die Rosmarinzweige waschen und
Fleisch, Pfirsich- und Zwiebelstiicke im
Wechsel aufspielen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas
Olivenol betrdufeln.

Die Spiefle 20 Minuten im Ofen garen,
zwischendurch einmal wenden. Zusam-
men mit dem Dip servieren.
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im Laub; sanfte Sonate,

. frohesLachen.”

Georg Trakl &
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Tipps und Tricks

Lagern: Pfirsiche sind sehr emp-
findliche Friichte, vor allem, wenn
sie reif sind. Um Druckstellen und
schnellen Verderb zu vermeiden,
sollten sie kiihl nebeneinander
auf einer ebenen Flache lagern.

Waschen: Die Friichte erst direkt
vor der Verwendung waschen.
Wer méglichst viele Pestizide
entfernen will, der legt das Obst
15 Minuten in ein Bad aus

200 ml Wasser und %2 TL Backnat-
ron und spult es danach ab.

Hiuten und einfrieren: Wie
anderes Steinobst konnen auch
Pfirsiche eingefroren werden.
Wichtig: die Friichte vorher hau-
ten. Dazu den Pfirsich mit einem
Messer leicht anritzen, kurz in
kochendes Wasser geben und
mit kaltem Wasser abschrecken.
Die Haut abziehen und die Frucht
entsteinen. Nun kann der Pfirsich
bis zu sechs Monate im Tiefkihler
gelagert werden.

Mehlige Pfirsiche: Sie schme-
cken nicht zum direkten Verzehr,
eignen sich aber gut zur Verarbei-
tung in einem Smoothie oder in
einem Kompott.

Gute Kombi: Pfirsiche harmonie-
ren in der Kiiche besonders gut
mit Krdutern wie Rosmarin, Thy-
mian oder Basilikum. Ebenso
passt der Pfirsich toll zu Tomaten
oder bitteren Salatsorten. Sogar
zu verschiedenen K&searten
schmecken die siBen Sommer-
frichte gut.

o

S

.0 oy e

R

Fivr, uns getestet

schnell gemacht, toll fiir den

Lammfleisch sehr lecker.

EINFACH HAUSGEMACHT | 312023

Anja, Hannah und Annika aus
Obertshausen haben den Spie
fir uns getestet. lhr Fazit: sehr

Sommer und bestimmt auch mit
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Geschmorte Entenkeule
mit Pfirsich und Rosmarin

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE

Den Backofen auf 180 Grad
vorheizen.

4 Entenkeulen
1 TL Koriander

Salz Die Entenkeulen abwaschen,
4 Knoblauchzehen trockentupfen und mit Salz
2 Zwiebeln und Koriander von allen

Seiten einreiben. Die Zwie-
beln und den Knoblauch

einige Zweige Rosmarin

5 gelbe oder weiBe Plattpfirsiche
1-2 TL Honig

150 ml WeiB- oder Roséwein

1 EL getr. Krauter der Provence
Olivendl zum Braten

schélen und fein wiirfeln.
Den Rosmarin waschen,
trockentupfen, die Blatter
abzupfen und hacken. Die
Pfirsiche waschen, entker-
nen und achteln.

3 EL Olivendl in einem
groRen Bréter erhitzen. Die
Entenkeulen darin bei mitt-
lerer Hitze einige Minuten
rundherum goldbraun bra-
ten. Die Keulen herausneh-
men. Die Zwiebeln und den
Knoblauch in den Topf
geben und anbraten. Die
Pfirsiche, den Rosmarin und
die Krauter der Provence
hinzugeben, kurz mitbraten.
Mit Honig betrdufeln und
mit Wein abloschen. Einige
Minuten einkochen lassen.
Die Entenkeulen und

50 ml Wasser zugeben, den
Deckel auflegen und in den
Topf in den Ofen stellen.
Eine Stunde schmoren las-
sen, 15 Minuten vor Ende
der Garzeit den Deckel
abnehmen.

Zum Servieren die Keulen in
der Mitte halbieren. Die

[PP’ B ; W\ % : SoBe auf den Tellern vertei-
A =i Ve L\ len und das Fleisch auflegen.
schmecken auch . l . Dazu passen cremige Polenta
Héhnchenkeulen. ; ) ' ' und wiirzige Blattsalate wie

Die Garzeit verringert
sich dann auf
40 Minuten . ’ g oder Chicorée.

Rucola, Frisée, Radicchio

12 EINFACH HAUSGEMACHT | 312023



Moselweine
erhalten Sie im
Lebensmittelhandel,
im Fachhandel,
bei unseren Winzern

WEIN VON HELD*INNEN

Mit groBer Leidenschaft erzeugen unsere Winzerinnen und Winzer einzigartige Weine

und erhalten eine uralte Kulturlandschaft, die vielen seltenen Pflanzen und Tieren Lebensraum bietet.

Die frischen, mineralischen WeiBweine der Mosel sind hervorragende Begleiter zur Sommerkiche.

Informationen und Weinempfehlungen erhalten Sie beim Moselwein e.V.: weinland-mosel.de.

Kostenlose Broschiiren: info@weinland-mosel.de / Telefon 0651 710280

N g P -
WINEAMODERATION
WEIN | BEWUEBSET | GEMIEETER

-
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Dieser schone Sommersalat . ‘*_\'- .
|3sst sich sowohl lauwarmals =&

iauch kalt genieBen. Er eignets sich G\-:_., i~
daher prima zum Mitnehmen,
ob als Mittagessen im Biiro oder
zum Picknick.
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 Orientalischer Pfirsich- Couscous
' mit Minzjoghurt ‘.

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH .
Couscous:
150 g Couscous
1-2TL Ras el-Hanout
Salz
frisch gemahlener Pfi
2 unbehandelte 2
1 TL Honig
4 EL Oliveng
5 gelbe odel
Plattpfirs
2 rote
%2 Bun
400g
1 Bur
-\« zwiebel

112'

“saft und etw_a'é ab,
Zitronenschale so V]
Olivendl in einer Sc
250 ml Wasser auﬂ(o'c_ ‘.

" nach und nach zum Cous‘ {
immer nur so viel, dass der Co;us&mn
gerade bedeckt ist. Ziehen lassen, b1§
das‘Wasser aufgenommen hat damf ‘
umruhren und wiederum etwas Waséer

ﬂ.elsch 5,'% : /Wi . cken bestreuen, AR L.-- :
A angleﬁen So wird der Couscous schon und in feln Ring e scI'inelden Peters111e Fur den Mmz;oghurt d;e Mlnze wa-
B " -locker. Wenn die Korner bissfest sind, ist waschen trockentupfen die Blatter schen troc‘kentupfen ~die B]atter qbzu
e ¥ der Couchous fertlg Mit Salzl thronen— o abzupfen und hacken. D1e K1rschtoma— iy, i

: Saft 'und nach Beheben noch etwa,$ . ten waschen und halbieren. Fruhlmgs—
SE Homg ébSchmecken SRS NG zw1ebe1 waschen und in felne Ringe
Dle Pﬁrsmhe_waschen ha1b1ere1’1 den RS schne1den Couscous auf elne‘r Platte

i ,rv—

ik i A £ - % ‘_"'-.I‘
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Geschmorter Thymianpfirsich mit Bittersalaten

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

Thymianpfirsich: Dressing: Fiir die Thymianpfirsiche den Backofen auf 220 Grad vorheizen.
4 groB3e, gelbe oder 3 EL heller Balsamico- Die Pfirsiche waschen, halbieren und den Kern entfernen. Den
weiBe Pfirsiche essig Ziegenkdse in 8 Scheiben schneiden und je eine Scheibe auf jede
1 Rolle Ziegenkase 1 EL Senf Pfirsichhilfte legen. Den Thymian waschen, trockentupfen, die
einige Zweige Thymian 6 EL Olivenadl Blétter abzupfen und tiber den Kise streuen. Mit Honig betrdu-
2 TL Honig Salz feln und mit Pfeffer wiirzen. Die Pfirsichhdlften kreuzweise mit
frisch gemahlener Pfeffer je zwei Scheiben Speck umwickeln und auf ein mit Backpapier
16 Scheiben durchwach- ausgelegtes Backblech setzen. Im Ofen 15-20 Minuten backen.
sener Bauchspeck In der Zwischenzeit die Salate waschen, den Strunk jeweils ab-
2 Friséesalat schneiden. Die Blitter trockenschleudern und zupfen. Chicorée

1 Radicchio in Streifen schneiden. Frithlingszwiebeln waschen und in feine

1 Chicorée Ringe schneiden. Alles in einer Schiissel mischen.

2 Friihlingszwiebeln Fiir das Dressing Balsamicoessig, Senf, Olivendl und Salz ver-

rithren und den Salat damit marinieren. Zusammen mit den
warmen Pfirsichen servieren. Dazu passt frisches Baguette oder
Chiabatta.

Statt Ziegenkase
schmecken auch Schafs- -':
kése oder Blauschimmel- -

kase. lhr kraftiger Ge-
schmack harmoniert -,
gut mit dem siiBen .4
firsic o




Pfirsichsorbet

FUR 4 PERSONEN | VEGAN

100 g Zucker

kiihlen lassen.

1,2 kg rotfleischige Pfirsiche
(alternativ weiBBe oder gelbe)

einige Zweige Zitronenthymian

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Die Pfirsiche
waschen, halbieren, die Kerne entfernen und die Half-
ten nebeneinander in eine grofle Auflaufform setzen.
Mit Zucker bestreuen. Zitronenthymian waschen, tro-
ckenschiitteln, die Blédtter zupfen und darauf verteilen.
Die Friichte 20 Minuten im Ofen schmoren. Etwas ab-
kiihlen lassen und lauwarm piirieren. Vollstandig aus-

Das Pfirsichpiiree in der Eismaschine gefrieren. Alter-
nativ das Piiree in eine Schiissel geben und im Eisfach

gefrieren. Zwischendurch immer wieder mit dem Piirier-
stab aufmixen. So wird es schon cremig. Das Sorbet zum
Dessert oder als erfrischenden Zwischengang servieren.

Crémant oder Cocktail.

Es schmeckt auch als Einlage in einem eisgekiihlten

Texte Paula Lessmann, Meike Heinatz
Fotos und Rezepte Manuela Ruther

Im Rheinland heif3t
der Pfirsich mit seiner
samtigen Haut auch
.Plischpflaume” oder
LPlischprumm?®.

r

o

Laut Institut
fur Energie- und
Umweltforschung Hei-
delberg haben Pfirsiche
eine gute CO,-Bilanz:
Man darf sie mit ruhi-
gem Gewissen naschen.

@t
Eine Haut
wie ein Pfirsich
haben, gilt
als schones
Kompliment.

40

Jahre alt
konnen
Pfirsichbdume
werden.
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Pfirsich Melba

1892 erfand Georges Auguste Escoffier
die weltweit bekannte Nachspeise zu
Ehren der australischen Opernsangerin
Nellie Melba.

Pfirsiche sollen
Angstzustande abbauen
und werden
oft bezeichnet als

Furcht der Ruhe.

In China

gilt die Frucht als
Symbol der
Unsterblichkeit.

Wie rohe Eier
missen reife
Pfirsiche behan-
delt werden.
Sie bekommen
sonst schnell
Druckstellen.

Illustrationen: i-Stock / Blankstock, Olga Korableva, Anastasia Poguda, Daria Ustiugova



~__Gliser'geben und das restliche Piiree, die
 nek Pfirsichwiirfel und die Mandeln daraufgeben.

Pfirsich-Joghurt
mit Salzkaramell-
mandeln

FUR 4 PERSONEN | FIX FERTIG

4-5 reife gelbe oder weiBe Pfirsiche

Honig nach Belieben

400 g griechischer Joghurt

3EL Mandelbl}q’t}tche‘p

1 EL Zucker

1 Prise grobes MeersaI-Z)
.

Die Pfirsiche waschen, halbie-~

ren und den Kern entfernen:

Das Fruchtfleisch von ;

»

3 Pfirsichen mit etwas
Honig piirieren, 2 EL
Piiree zur Deko beiseite-
stellen, den Rest mit‘dem
Joghurt verrithren. Den
iibrigen Pfirsich wiirfeln.
Die Mandelblittchen in
einer Pfanne ohne Fett
rosten. Den Zucker nach
'-u_n'cli nach einrieseln lassen, 7
~dabei mit einem Kochloffel so
“lange riihren, bis er sich aufge- £
16st hat. Mit etwas Salz abschme-
cken und die Mandeln abkiihlen lassen.
Sy D_en_]?fﬁrsichjoghurt in Schiisseln oder

- Sofort servieren.

’



Eins fiir alle

Mit diesen alltagstauglichen Familienrezepten machen
Sie an Ihrem Tisch alle glicklich, egal ob sie vegan,
vegetarisch oder Fleisch bevorzugen.




KOCHEN | REZEPTE

' L] )

Cordons bleus mit einer cremigen
Krauterfillung: Lieber vom Hahn-
chen oder aus Tofu?

eganer und Flexitarier versammelt um einen Tisch? Da

kann es schon mal Zoff geben! Muss es aber nicht. Wir

zeigen Thnen, wie Sie spielend ein Lacheln auf alle Ge-
sichter zaubern konnen.
Auf den folgenden Seiten geben wir den Startschuss fiir eine
neue Rezeptreihe in der Einfach Hausgemacht: Wir nennen sie
Flexi-Rezepte. Denn sie helfen dabei, flexibel auf die alltdglichen
Bediirfnisse einer familidren Hausgemeinschaft von Veganern
und Flexitariern — also Menschen, die wenig, aber gerne Fleisch
essen — zu reagieren.
Das Prinzip der Flexi-Rezepte ist einfach wie genial: Es gibt eine
Grundzubereitung, die auf veganen Zutaten basiert, und jeweils
zwei Rezeptvarianten — eine vegane und eine flexitarische. Beide
Varianten werden parallel zubereitet und kommen gleichzeitig
auf den Tisch. Die Zutatenmengen sind fiir 4 Personen ausgerich-
tet, jeweils fiir zwei Veganer und zwei Flexitarier. Wenn Thre
Tischrunde anders zusammengesetzt ist, konnen Sie die angege-
benen Zutatenmengen leicht entsprechend anpassen.
Alle Flexi-Rezepte passen zum Familienalltag. Das heif$t, sie
kommen mit Zutaten aus, die Sie entweder im Vorrat haben oder
je nach Saison bei IThrem gewohnten Wocheneinkauf besorgen
konnen. Auch die Geschmackskombinationen und Zubereitungs-
arten passen, ganz ohne Schnickschnack, einfach zum alltagli-
chen Leben. Dafiir liefern die Flexi-Rezepte ganz nebenbei jede
Menge clevere Ideen rund ums Wiirzen, Variieren und nachhaltige
Kochen mit. Denn Wiinsche sind sehr individuell und Plane dn-
dern sich oft ganz kurzfristig. Ab dem Heft 4/2023 prasentieren wir
die Flexi-Rezepte gut auffindbar in verschiedenen Rezeptbeitra-
gen des jeweiligen Heftes. Viel Spal mit unseren Flexi-Rezepten!
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Monika Romer
bereitet das
Topping fir
den Sommer-
slaw vor.

Provencalische Kichererbsen-
fladen mit Sommerslaw

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

Fiir die Kichererbsenfladen
580 ml Wasser in einen Riithrbe-
cher geben und leicht mit Gemii-
sebriithe wiirzen. Kichererbsen-
mehl und 2 EL Olivenol zugeben
und alles mit dem Piirierstab
fein piirieren. 30 Minuten zuge-
deckt quellen lassen. Anschlie-
Rend noch einmal kurz durchmi-
xen, mit Pfeffer und Krautern
der Provence nach Belieben
abschmecken.

Fiir den Slaw inzwischen den
Spitzkohl und den Fenchel
waschen, putzen, den Strunk
entfernen und beides in feine
Streifen schneiden. Das Fenchel-
griin fiir die Garnitur beiseite-
legen. M6hren waschen, schalen,
in feine Stifte schneiden oder
grob reiben. Das vorbereitete
Gemiise in eine Schiissel geben,
leicht salzen, gut mit den Handen

durchkneten und bis zur Verwen-
dung ziehen lassen.

Inzwischen den Raucherspeck
und den Rauchertofu in Wiirfel
schneiden und getrennt in etwas
erhitztem Ol knusprig braten,
dann beiseitestellen.

Von der Orange etwas Schale
abreiben und die Frucht auspres-
sen. Wassermelone schélen,
entkernen und in ca. 2 cm grofle
Wiirfel schneiden.

100 ml Orangensaft mit dem
Joghurt und 1 EL Olivendl zu
einem Dressing verrithren und
mit Senf, Orangenabrieb, Zitro-
nensaft oder Essig sowie Salz
und Pfeffer abschmecken.

In einer 28 cm breiten Pfanne
mit Deckel 3 EL Olivendl erhit-
zen, die Hélfte des Kichererb-

senteigs darin verteilen und glatt

streichen.
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Kichererbsenfladen:

280 g Kichererbsenmehl

ca. 1 TL gekdrnte Gemiisebriihe
¥ TL getrocknete Krauter

der Provence nach Belieben

Slaw:

300 g Spitzkohl

1 Fenchel samt Griin,
aca.200g

300 g bunte M&hren
100 g Raucherspeck, in al . =
Wiirfeln (fur 2 Personen)
100-200 g Rauchertofu,

in Wiirfeln (fir 2 Personen)
1 unbehandelte Orange
300 g Wassermelone

120 g veganer Joghurt

1 Msp. Senf

1 TL Zitronensaft oder Essig

AuBerdem:

3 EL Olivendl plus Olivendl
zum Braten

frisch gemahlener Pfeffer
Salz

Die Pfanne mit dem Deckel
verschliefen und den Fladen bei
mittlerer Hitze und gelegentli-
chem Riitteln in 6-7 Minuten
goldbraun braten. Mithilfe des i s
Pfannendeckels wenden, etwas :

Ol in die Pfanne geben und den

Fladen auf der zweiten Seite ; 2
weitere 5 Minuten braten. Im
vorgeheizten Backofen warm -
stellen. Auf die gleiche Weise aus - -
dem restlichen Teig einen zweiten : s e 4oy
Fladen backen.

Inzwischen die Salatzutaten, bis
auf die Wassermelone, mit dem
Dressing mischen und abschme-
cken. Die Fladen in Tortenstiicke
teilen, mit dem Slaw auf Tellern
anrichten und mit der Wasser-
melone garnieren. Alle Portionen
mit Fenchelgriin und je 2 zusitz-
lich mit Rducherspeck- und
Tofuwtirfeln bestreuen.




mit Rducherspeck

torﬁétgn’é‘rsetzen

A

" Falafel-Fans werden

diese Kichererbsen-

fladen lieben.

Monika Romer



Mohrenlachs

Variante

Ein Kréuterdip oder -quark
passt auch sehr gut
zu unserer Variante des ~ «. y:
sveganen Klassikers. W

.,

Rosti mit Flexi-Lachs und Meerrettichdii) s -

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE

Mohrenlachs
(fiir 2 Personen):

Rosti (fuir 4 Personen):
1 kg festkochende

Kartoffeln 1 groBe, dicke Mdhre,
frisch geriebene aca.200g
Muskatnuss ) 2 EL SojasoBe
o T 1 EL milder Essig
( bt 1 TL Agavendicksaft
3{ bt Y2-% TL Réuchersalz

1 Noriblatt

Fiir den Mohrenlachs am Vortag die Mohre waschen, schdlen
bzw. putzen und der Lange nach mit dem Sparschéler oder
Gemiisehobel in diinne Scheiben hobeln.

In wenig kochendem Salzwasser bei geschlossenem Deckel in
6—7 Minuten knapp weich garen. Die Mohrenstreifen heraus-
heben, abtropfen lassen und in eine Frischhaltedose legen.

In einer Schale Sojasof3e, Essig, Agavendicksaft, Rduchersalz
und 4 EL Ol verriihren und unter die Méhrenstreifen mischen.
Das Noriblatt achteln und untermengen. Die Dose mit dem
Deckel verschlieRen und die Mohrenstreifen mindestens

24 Stunden im Kiihlschrank mé.'-'r_'i_ﬁi'eren, dabei einmal wenden.
Am Verzehrtag den Riucher- und den Méhrenlachs Zimmer-
temperatur annehmen lassen und das Noriblatt aus Letzterem

entfernen. o
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AuBerdem:

ca. 10 EL Pflanzenal
frisch gemahlener Pfeffer
Salz

2 EL gehackter Dill

Raucherlachs

(fiir 2 Personen):
200 g Raucherlachs,
in diinnen Scheiben

Meerrettichdip:

150 g veganer Frischkase
2-3 TL veganer Tafel-
meerrettich, Glas

Fiir den Meerrettichdip den Frischkdse mit 1-2 EL Wasser -

und dem Meerrettich verriihren, salzen und pfeffern.

Fiir die Rosti die Kartoffeln waschen, schdlen und auf der

groben Reibe reiben. In einem Kiichentuch gut ausdriicken.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

In 2 groRen beschichteten Pfannen jeweils ca. 3 EL Pflanzendl

erhitzen. Jeweils die Hélfte der Kartoffelraspeln darin zu

2 flachen, ovalen Kuchen mit kompaktem Rand formen. Die -

4 Rosti auf beiden Seiten bei mittlerer Hitze gar und kﬁhsprig

braun braten, bei Bedarf noch etwas Pflanzendl zufiigen.

Die Rosti auf 4 Teller verteilen. Mittig etwas Meerrettichdip

daraufgeben, den Raucher- oder den Mohrenlachs darauf

anrichten und nach Belieben mit dem Dill bestreuen. Den
~ubrigen Meerrettichdip separat dazureichen.

3

Réaucherlachs



Naturlich
besser Lleben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
und einer einzigartigen Mineralisation. Fein perlend und angenehm
im Geschmack wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen
getrunken, die auf ihre Sdure-Basen-Balance achten.
Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

www.fachingen.de/hydrogencarbonat

STRATE
Herme™

Daé Wasser. Seit 1742.



Alternative Zutaten

Sie kénnen die Suppe auch mit passier-
L ten Tomaten zubereiten und Erdnussmus
oder -butter durch Mandel- oder
‘Cashewmus erset#n.

L]

.
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Tomaten-Erdnuss-Suppe mit Kl6chen

FUR 4 PERSONEN | GUT VORZUBEREITEN

Tomatensuppe

(fiir 4 Personen):

1 groBBe Dose Tomaten

3 EL Erdnussmus oder -butter
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer, ca. 2 cm

2 Méhren

1 EL Tomatenmark

SojasofB3e nach Belieben

Fiir die Tomatensuppe die Zwiebel,
den Knoblauch und den Ingwer
schélen und fein wiirfeln. Die Mohren
waschen, schdlen und fein reiben.

2 EL Olivenol in einem Topf erhitzen
und die Zwiebel und den Knoblauch
darin anschwitzen. Die Mohren zuge-
ben und mitschwitzen. Das Tomaten-
mark unterrithren und anrdsten. Die
Tomaten zugeben, 300 ml Gemdiise-
brithe angiefen und das Erdnussmus
oder die Erdnussbutter einriihren.
Aufkochen, pfeffern und unter gele-
gentlichem Rithren 20 Minuten ko-
cheln lassen.

Die Suppe mit dem Piirierstab piirie-
ren, mit Salz, Pfeffer und Sojasofe

GrieBBkléBchen

(fiir 2 Personen):

50 g Hartweizengrie3

1 EL Sojamehl

1 TL Margarine

frisch geriebene Muskatnuss

Fleischkl6Bchen
(fiir 2 Personen):
2 grobe Bratwiirste, a ca. 150 g

nach Belieben abschmecken. Vom
Herd nehmen.

Fiir die veganen Griekléf3chen

das Sojamehl mit 4 EL Wasser mischen.
11 Gemiisebriihe in einem Topf auf-
setzen.

90 ml Wasser mit Margarine, Salz und
1 Prise Muskat aufkochen. Den Grief
mit dem Schneebesen einriihren, bis
die Masse andickt und die Fliissigkeit
komplett aufgesogen ist. Vom Herd
nehmen und die Sojamehlmischung
unterrithren. Mithilfe von 2 Teel6ffeln
ca. 12 kleine Nocken abstechen oder
zwischen den Hianden 12 Kl68chen
formen. In die leicht kochelnde Briihe
einlegen und knapp unter dem Siede-

| REZEPTE

AuBerdem:

3 EL Olivendl

frisch gemahlener Pfeffer
Salz

1,3 | Gemiisebriihe

2 EL frisch gehackte
Petersilie

2 EL Erdniisse nach Belieben

punkt in 8-10 Minuten gar ziehen
lassen. Herausheben und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

Fiir die FleischklofRchen inzwischen
aus den Bratwiirsten das Brat in wal-
nussgroflen Stiicken herausstreichen,
zwischen den Handen zu Kl6R8chen
formen und in einer kleinen Pfanne
mit dem restlichen Olivendl gold-
braun braten.

Parallel dazu die Tomatensuppe
erneut erhitzen, in Suppenschalen
oder tiefen Tellern anrichten und mit
der Petersilie und den Erdniissen
nach Belieben bestreuen. Die GrieR-
und die Fleischklochen separat dazu
servieren.
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0
N7
I.E Xl Datteln im Knuspermantel — ~ :

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE

REZEPTE . 24 entsteinte Datteln Datteln mit Bacon 1 TL Ahornsirup
_ ca. 80 g veganer Frisch-  (fiir 2 Personen): %2 TL Senf
kase, z.B. mit gemischten.. 6 Scheiben Baco'r:\‘ 1 TL Paprika, rosenscharf

Krautern ? 1 TL Rauchsalz
24 gesalzene Mandeln Vegane Datteln 1-2 TL Hefeflocken nach

U

(fir 2 Personen): Belieben
4 EL SojasofBe ca. 4 Reisblatter
..‘F 1 EL neutrales Pflanzenél

mit Reisblattern

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Alle Datteln jeweils mit %4 TL veganem
Frischkéase und 1 Mandel fiillen und wieder
schlieRen.
Fiir die Datteln mit Bacon die Bacon-
scheiben quer halbieren. 12 Datteln mit je
2 Baconscheibe umwickeln und mit der
Nahtseite nach unten auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen.
Fiir die veganen Datteln eine Schiissel mit
Wasser bereitstellen. In einer flachen
Schale SojasoRe, Ol, Ahornsirup und Senf
zu einer Marinade verrithren und mit
Paprika und Rauchsalz wiirzen.
Nach Belieben die Hefeflocken
und ca. 1 TL Wasser unterriithren.
Je 1 Stiick Reispapier
ca. 10 Sekunden in das
Wasser tauchen und
danach trockentupfen.
Sofort mit der Kiichen-
schere jeweils in Streifen
schneiden, deren Breite
in etwa der Lange der
Datteln entspricht. Jeweils
1 Streifen durch die Mari-
_ nade ziehen und nachein-
ander die 12 restlichen Dat-
teln hineinwickeln. Mit der
Naht nach unten auf das
Backblech legen.
Die Datteln nach Sicht in
12-15 Minuten knusp-
rig backen, dabei nach
der Halfte der Zeit
wenden. Als Fingerfood

TIPP Die Hefeflocken machen die Marinade noch zusammen mit einem knackigen
EH wurziger, weil sie als naturlicher Geschmacksverstar-
ker wirken. Sie dicken die Marmade an, darum sollten

5

Salat oder Gemiisetapas servieren.
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Flexi-Cordons bleus mit geschmorten Tomaten

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

Krduter-Cordons bleus:

2 kleine Hadhnchenbrustfilets

(ftir 2 Personen)

2 Tofublécke, a 200 g und

ca.7 x 10 x 4 cm (fiir 2 Personen)
2 Knoblauchzehen

12 EL Sojasofe

6 EL milder Essig

2 Friihlingszwiebeln

1 Bund gemischte gehackte Krauter,
z. B. Petersilie, Dill und Schnittlauch
120 g veganer Frischkase

80 g Mehl

160 ml Pflanzenmilch

2 EL Senf

frisch geriebene Muskatnuss

180 g Paniermehl

AuBerdem:

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
500 g Cocktailtomaten

2 EL weiBer Balsamico

2 TL Agavendicksaft
Pflanzendl zum Braten

Fiir die Tofu-Cordons bleus die
Tofublocke in Kiichenpapier wickeln,
mit einem groRen Topf 0. A. beschwe-
ren und 15 Minuten pressen. Knob-
lauch schélen und fein hacken. Mit
Sojasofle, Essig und ca. 4 EL Wasser
aufkochen, salzen, pfeffern und in
eine flache Frischhaltedose geben.
Den Tofu waagerecht halbieren und
mindestens 1 Stunde in der Mischung
marinieren. Dann gut trockentupfen.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und fein hacken. % der Krauter fiir die
Garnitur beiseitelegen und den Rest
mit den Fruhlingszwiebeln unter den
Frischkdse riithren, salzen und pfeffern.
In jede Tofuscheibe an der langen
Seite so eine Tasche hineinschnei-
den, dass rundherum ein 1 cm brei-
ter Rand bleibt. Knapp die Hilfte der
Mischung anteilig in die 4 Taschen
fiillen und sie zusammendriicken.
Fiir das Hahnchen-Cordon bleu
das Fleisch trockentupfen. In die
Héahnchenfilets von der flachen, run-
den Seite her eine Tasche schneiden.

KOCHEN

a i vl ‘_‘_\,
L ‘. ‘h_.\_gj'-

Servieren Sie dazu

entweder Basmati-
reis oder knuspri- -
ges WeiBbrot. ..

Innen und aullen salzen und pfef-
fern. Mit der librigen Frischkdsemi-
schung fiillen und wieder zusam-
menklappen.

Das Mehl in einen tiefen Teller ge-
ben. In einem zweiten tiefen Teller
Milch und Senf verrithren und mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskat
wiirzen. Auf einem dritten Teller das
Paniermehl bereitstellen. Tofu- und
Héahnchen-Cordons bleus nachein-
ander in dem Mehl, der Wiirzmilch
und dem Paniermehl wenden. In

2 Pfannen mit reichlich erhitztem O1
bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten
goldbraun und knusprig braten.
Parallel dazu die Tomaten waschen.
In einem Topf etwas Ol erhitzen.
Tomaten mit Balsamico und Agaven-
dicksaft hineingeben und 2-3 Minu-
ten schmoren. Mit Salz und Pfeffer
und ggf. ibriger Frischkdsemischung
wiirzen. Die Cordons bleus auf Teller
verteilen, die Tomaten daneben
anrichten und mit den beiseitegeleg-
ten Krdautern garnieren.
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Goldene Flexi~ -
Nuggets auf

buntem Reis. -
FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

Reis:

200 g Basmatireis *
Salz

1 rote Paprika

2 Méhren

3 Friihlingszwiebeln
100 g vegansr Joghurt
1 EL Cashewkerne
Flexi- Nuggets' 3
400 g festfleischiges F|schf||et 2.B. Sde-
lachs oder Kabeljau (fiir 2 Personén)
400 g Tofu (fur 2 Personen)

5 EL Speisestéarke
7 -8 EL Ahornsirup
2 EL Paprika

2 EL Koriander

¥ TL Kreuzkiimmel

AuBerdem:

Salz

1 unbehandelte Zitrone
frisch gemahlener Pfeffer
Pflanzendl zum Braten
Sesam zum Bestreuen

1 EL gehackte Petersilie nach Belleben ,1 % a

Fiir den Reis nach Packungsanweisung leicht gesalzenes
Wasser aufkochen, den Basmatireis hineingeben un'H bei
geschlossenem Deckel und geringster Hitze in 15-20 Minu-
ten gar ziehen lassen.

Inzwischen das Gemiise waschen bzw. putzen. Paprika
halbieren, entkernen und in mundgerechte Streifen schnei-
den. Mohren in feine Stifte bzw. Zesten schneiden oder grob
raspeln. Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden. Von der
Zitrone etwas Schale abreiben und die Frucht auspressen.
Den Joghurt mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
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Fisch-Nuggets

In einer Pfanne 2-3 EL Ol erhitzen. Paprika und Mohren 2 Mi-

- _ nuten darin braten. Die Frithlingszwiebeln zugeben und weitere

2 Minuten mitbraten. Den Reis unterrithren und mit Salz,
Pfeffer, etwas Zitronenabrieb und -saft wiirzen. Warm halten.
Fiir die Flexi-Nuggets das Fischfilet und den Tofu mit Kii-
chenpapier trockentupfen. Den Fisch salzen, pfeffern und in
ca. 2 cm dicke Streifen schneiden. Den Tofu in mundgerechte
Stiicke zupfen.

Die Speisestdrke anteilig in 2 Schalen sieben und mit jeweils
2 Msp. Salz wirzen. Nacheinander die Tofu- und die Fisch-
stiicke in der Stdrke wélzen, bis sie gleichmdRig diinn damit
bedeckt sind. Danach die tiberschiissige Starke jeweils

leicht abklopfen.



KOCHEN | REZEPTE

Tipps und Tricks

HILFREICHE ZUTATEN
IM VORRAT

e TK-Gemise und Krauter

e neutrales Pflanzendl und Oli-
vendl

¢ vegane Milchprodukte wie
Milch, Sahne, Frischkase und
Joghurt

® neben Weizen(vollkorn)mehl
z.B. auch Kichererbsen- und
Sojamehl

¢ Hilsenfrichte wie Linsen und
Kichererbsen

e Couscous, Bulgur und Quinoa

e Nisse und Kerne

Variieren Sie den
.+ Gemusereis mit lhren  -§
Lieblingsgemusesorten ¢ Natur- und Rauchertofu
und -krautern, z.B. mit -
Zucchini, Mais und ;
~ Schnittlauc

e Kokosmilch

e frische und getrocknete Pilze
e frische und getrocknete Algen

¢ vegane Gemdisebrihe und
Hefeflocken

e pflanzliche Umami-Lieferanten:
Senf, Tomatenmark, SojasoBe
und Miso-Paste

] ¢ Rauchsalz und Kala-Namak-Salz
' ¢ Agavendicksaft und Ahornsirup

Five uns getestet . GUT HAUSHALTEN
Paula Lessmann, Testkochin der Einfach Haus- e Einkaufe gut planen
gemacht, hat die Tofu-Nuggets fiir uns getestet. '
! Ihr Tipp: , Es reicht, den Tofu kurz knusprig an- e Saisonal und regional einkaufen.
. = zubraten. Schén braun wird er durchs Glasieren.” .
“ e Frische und haltbare Lebens-

mittel optimal lagern.

e Frische Lebensmittel durch
e Einfrieren, Trocknen, Einkochen
etc. haltbar machen.

In einer Schale den Ahornsirup mit 2 EL Wasser verriih-
ren. Mit dem tibrigen Zitronensaft sduerlich abschme-
cken und die Glasur kraftig mit Paprika, Koriander und
Kreuzkiimmel wiirzen.

In 2 Pfannen jeweils 3 EL Ol erhitzen, den Tofu und den
Fisch getrennt darin rundherum hell anbraten. Die Gla-
surmischung anteilig unterrithren und beides in 2 -3 Mi-
nuten unter Wenden karamellisieren lassen, bis die
Flissigkeit vollstandig verdampft ist.

Den Reis mit den Cashewkernen und nach Belieben mit
Petersilie garnieren. Die Fisch- und Tofu-Nuggets in

¢ Das Mindesthaltbarkeitsdatum
dient nur als Richtwert. Die
meisten Lebensmittel sind noch
essbar, wenn sie gut aussehen,
riechen und schmecken.

. . eizepte Monika R6 d Carina Neuh
separaten Schalen mit dem Sesam bestreut dazu servie- ; ¢ Monci)kr;l Ffér:;?er undanna Teuhausen

ren. Den Zitronenjoghurt separat dazureichen. Fatas Rogge & Jankovic Fotografen
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INTERVIEW

10~
JAHRE

EINFACH
HAUSGEMACHT

dur Person

Monika Rémer stammt aus einer food-
begeisterten Familie, kocht und backt seit
ihrem siebten Lebensjahr. Das Handwerk
der Rezeptentwicklung und des Schreibens
zu allen Arten von Foodthemen hat sie
beim Pionier der Foodfotografie und des
Kochbuchmarkts Christian Teubner in
Fussen gelernt. Er pragte ihren Blick fur
Bilder, Layouts und liebevolle Details. All
das lasst sie leidenschaftlich gerne in die
Einfach Hausgemacht einflieBen.

30 EINFACH HAUSGEMACHT | 312023

yEtwas Know-how und Ubung
beim Wiirzen kommt der
veganen Kiiche sehr zugute.

DAS SIND WIR

Neue Ideen iiberall

Seit 2014 brennt Redakteurin Monika Romer
fur die Kochschule, kreative Konzepte und
einfache Rezepte, die das Leben bereichern.

Welcher Weg fiihrte Dich zur Einfach Hausgemacht?

Nach meinem Buchwissenschaftsstudium lernte ich mein Hand-
werkszeug in Bildarchiv und Foodredaktion der Teubner Edition.
Danach folgten diverse Stationen in weiteren Buchverlagen. 2013
habe ich mich in die Startausgabe der Einfach Hausgemacht verliebt
und die erste Chance ergriffen, fiir sie zu arbeiten. Der Wechsel zum
Foodmagazin fiel mir leicht, weil ich schon immer wie eine Journa-
listin gedacht, konzipiert und geschrieben habe.

Welche besondere Erinnerung hast Du an die Anfangszeit?

Ich kam 2014 mitten hinein in eine sehr kreative und umtriebige
Entwicklungsphase des Hefts. Das erste Fotoshooting im Haus von
Susann Kreihe zum Thema Kohlrabi war fiir mich sehr eindriick-
lich. Endlich konnte ich alles einbringen, was ich bis dahin erfahren
und gelernt hatte. Und das Tolle war: Vom ersten Tag an durfte ich
auch Einfach-Hausgemacht-Biicher machen.

Welches Thema war Dir besonders wichtig?

Die siebenteilige Wiirzen-Kochschule war ein Herzensanliegen, in
das ich mein ganzes Know-how gesteckt habe. Das Thema wird
meist bagatellisiert oder extrem hoch aufgehingt. Dabei braucht
man zum guten Wirzen nur ein wenig Grundlagenwissen und
Ubung. Gerade auf vegetarische oder vegane Kocheinsteiger*innen
warten da tolle neue Geschmackserlebnisse.

Apropos: Wie kamst Du auf die Idee fiir die Flexi-Rezepte?

Ich mochte auf die aktuellen gesellschaftlichen Verdnderungen mit
kreativen Losungen reagieren. Die Zahl der Familien wachst, in denen
verschiedene Erndhrungskonzepte gelebt werden. Ich will mit ein-
fachen, cleveren Alltagsrezepten dazu beitragen, dass vegan und
flexitarisch Essende am Familientisch zu einer entspannten, res-
pekt- und genussvollen Koexistenz finden.

Foto: Rogge & Jankovic Fotografen



Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, HilsebrockstraBe 2-8, 48165 Munster | Gewinnspiel: Der/Die Gewinner:in erhalt einen Gutschein, Einlésung nach Verfligbarkeit innerhalb von 12 Monaten nach Erhalt.

——— Gewinnspiel

Lesen Sie drei Ausgaben

2um VO teilspreis

== oo y  3x

| HhUS[JEth“ HAlIJEginII:E?VIC:CHT

W r whrchs
1] pigRaTh £ 1] Haul und 1]
Kis

fiir 990 €

GRATIS
fiir lhre Bestellung:

2 hochwertige
Geschirrtticher

(solange der Vorrat
reicht, Farben kénnen von
Abbildung abweichen)

lhre Chance
auf einen Kurzurlaub
2 Ubernachtungen fiir 2 Personen mit

Halbpension im LANDLUST-Hotel Kiihberg
am Nebelhorn (Oberstdorf)

A

“ Jetzt bestellen und Gewinnchance sichern!

www.einfachhausgemacht.de/miniabo-heft
Tel. +49(0)2501/8014374

Bitte bei telefonischer Bestellung die Bestellnummer 025M226 angeben.




FUNDSTUCKE
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FHaus & Kiiche

FUR SIE ENTDECKT

KRAFTPAKET FUR
BACKBEGEISTERTE

Die kompakte Knet-,
Schlag- und Rihrmaschine
,Nova" der Back-Profis
vom Haussler Backdorf
hat einen Permanentmag-
netmotor, der viel Kraft
bietet und gleichzeitig
hohe Drehzahlen gehen
kann. Die unerwinschte
Teigerwarmung bleibt
erstaunlich gering und
auch zéhe Brezel- oder weiche Ciabattateige stellen
kein Problem dar. Zudem wird das Kraftpaket in
Deutschland hergestellt.

ab 1990 Euro, www.backdorf.de

S&;ﬁoner kochen

Kipfer fun. Induktion.

Die Kochgeschirre ,Inocuivre” und ,Prima Matera” von de Buyer bestehen zu

90 Prozent aus reinem Kupfer und 10 Prozent aus Edelstahl. Dadurch wird die Hitze
gleichméBig und schnell verteilt - ideal zum Einkochen, fiir SoBen und fir empfind-
liche Gerichte. Zudem kann mit geringer Hitze gegart werden. Die ,Prima Matera”-
Ausfihrung ist sogar induktionsgeeignet. Im Laufe der Zeit bildet sich auf der Kup-
ferauBenseite eine Patina. Wer die Tépfe glanzend bevorzugt, reinigt sie mit einer
speziellen Kupferpolitur. Die Edelstahl-Innenseite wird mit Seifenwasser ausgespllt.

ab 119 Euro, www.debuyer.com

EINFACH HAUSGEMACHT | 312023

TYPISCH NORDISCH:
SANDDORN-LIKOR

Seine Friichte enthalten so
viel Vitamin C, dass Sand-
dorn auch die ,Zitrone des
Nordens” genannt wird.
Der Likor aus den orangefar-
bigen Beeren schmeckt pur
oder gemixt, etwa als Spritz:
4 cl Andalo, 6 cl Prosecco
oder Sekt, 1 Spritzer Soda,

1 Orangenscheibe und
Eiswirfel - fertig ist der
fruchtig-wiirzige Aperitif
nicht nur fir Sommertage.
0,7 | ca. 14 Euro,
www.andaloe.com

O

BUCHTIPP

Geballte Info-Power
im neuen Buch der
Haushalts-Expertin:

.Meine besten
Kiichentipps”,
Yvonne Willicks, Becker
Joest Volk Verlag 2023,
30 Euro

Jexte Sonja Flaute
Jotos Backdorf Haussler,
Waldemar Behn,
BJV Verlag, de Buyer



Aus dem Inhalt

e Bunte Salate

e Klein & fei handliche
Kostlichkeiten

e | eckeres aus Ofen.
Topf & Pfanne

~ * Rezept-ldeen fiir einen
gemiitlichen Grillabend

Q@B: Kiiche

* Kalte Getranke

JETZT BESTELLEN:
O 02501/8013110 landlust.de/sommerkueche

Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, HulsebrockstrafRe 2 - 8, 48165 Munster



Mit diesen Rezepten bringen Sié*fix : .
kostliche Sommerkiche auf deg Tisph.’
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Lammkoteletts mit
feurig-fruchtigem Salat

FUR 2 PERSONEN | RAFFINIERT

Salat:

10 g frischer Ingwer
%2 Limette

2-3 EL SojasoBe

Lamm:

8 Lammkoteletts

1 TL Ras el Hanou
2 Knoblauchzehen

% TL Chiliflocken 1ELOI
2 EL Olivendl 2 Stiele Minze
200 g Ochsen- 2 Stiele
herztomaten Blattpetersilie
1 rote Zwiebel
1 Mango AuBerdem:
2 Salatgurke Salz
frisch gemahlener
Pfeffer

Fiir den Salat den Ingwer schdlen und fein
Wiirfeln, die Limette auspressen und den Saft
in einer grofen Schiissel auffangen. Die Soja-
sof3e, die Chiliflocken, den Ingwer und das
Olivenol zugeben und vermengen.

Die Tomaten waschen, vom Strunk befreien
und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel
schilen und in diinne Ringe schneiden, die
Mango und die Gurke waschen und schdlen.
Das Fruchtfleisch der Mango vom Stein und
dann in Streifen schneiden, die Gurke lings
halbieren, entkernen und in 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Das Gemiise und die
Mango zum Dressing in die Schiissel geben,
vermengen und 15 Minuten ziehen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Fleisch die Lammkoteletts mit Ras el
Hanout, Salz und Pfeffer von beiden Seiten
wiirzen. Den Knoblauch schilen und in grobe
Stiicke schneiden.

Das Ol in einer Grillpfanne erhitzen und die
Koteletts von beiden Seiten je 3 Minuten
scharf anbraten. Dann den Knoblauch zuge-
ben und kurz mitbraten lassen. Die Pfanne
vom Herd nehmen und das Fleisch noch ein
paar Minuten ruhen lassen.

Die Minze und die Petersilie waschen und
trockentupfen. Die Bldttchen abzupfen. Den
Salat auf Tellern verteilen, die Lammkoteletts
auflegen und mit Minze und Petersilie be-
streut servieren.

KOCHEN | REZEPTE

B o & Curryreis mit Ei und Lachs

FUR 4 PERSONEN | GUT VORZUBEREITEN

250 g Basmatireis 1 Zwiebel Salz
Y2 TL Currypulver 200 g Zuckerschoten  frisch gemahlener
4 Eier 2ELOI Pfeffer

250 g Stremellachs 2 Bund Petersilie

200 g Blattspinat

75 g Créme fraiche

Den Reis nach Packungsanleitung garen und die Eier 7 Minuten ko-
chen. Wahrenddessen den Lachs in Stiicke zupfen. Den Spinat putzen,
waschen, trockenschleudern und grob zerkleinern. Die Zwiebel schilen
und in feine Wiirfel schneiden. Die Zuckerschoten waschen und die
Stielansdtze abschneiden, die Schoten schrdg in 1 cm breite Streifen
schneiden. Das Ol in eine Pfanne geben und die Zwiebeln darin an-
schwitzen, das Currypulver zugeben und kurz mitbraten. Den Spinat
und die Zuckerschoten zugeben. Wenn der Spinat zusammengefallen
ist, die Créme fraiche unterriihren und den gegarten Reis zugeben. Mit
Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken.

Die Petersilie waschen, trockentupfen und hacken. Die Eier pellen und
vierteln. Lachs und Eier zusammen mit dem Reis anrichten und alles
mit Petersilie bestreuen.
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", Blitterteigpizza mit Sommergemiise

FUR 4 KLEINE PIZZEN | VEGETARISCH

1 Rolle Blatterteig aus dem Kiihlregal
1 Zucchini

Y2 Aubergine

1 gelbe Paprika

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendl

1 TL getrockneter Oregano
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
200 g Parmesan

8 EL passierte Tomaten

12 Kirschtomaten

2 Stiele Basilikum

36 EINFACH HAUSGEMACHT | 312023

Den Backofen auf 200 Grad vorhei-
zen.

Zucchini, Aubergine und Paprika
waschen und von Stielansdtzen
befreien, die Paprika entkernen.
Das Gemiise in diinne Scheiben oder
Spalten schneiden. Den Knoblauch
schélen und in eine grofe Schiissel
pressen. Olivenol, Oregano und das
Gemiise zugeben und alles vermen-
gen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Parmesan reiben. Den Blatter-

teig ausrollen und in vier Teile teilen.

Mit Backpapier auf ein Backblech
legen und jede Minipizza mit etwas
Tomatenpiiree bestreichen.

Die Kirschtomaten waschen, vom
Stielansatz befreien und halbieren.
Das Basilikum waschen, trockentup-
fen und die Bldttchen abzupfen.

Das Gemiise und die halbierten
Tomaten auf den Pizzen verteilen
und mit Parmesan bestreuen. Alles in
den Ofen geben und 20 Minuten
backen. Mit Basilikum garnieren und
servieren.
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I I Zucchininudeln mit TeriyakiHackfleisch

FUR 2 PERSONEN | ZUM MITNEHMEN

300 g gemischtes Halckfleisch und mittels Spiralschneider in lange Ge-

400 g Zucchini i miisestreifen schneiden. Wer keinen Spri-

2 EL OI alschneider hat, kann die Zucchini auch

Salz ’le langs tiber eine Kiichen- oder Rohkost-

frisch gemahlener Pfe reibe hobeln.

2 EL TeriyakisoBe \ Das Gemiuise zum Hackfleisch in die :
1 EL SojasoBe Pfanne geben, den Deckel schlieBen und

2 Knoblauchzehen ) je nach gewiinschter Bissfestigkeit kurz

1 Prise Zucker mitgaren lassen. Den Sesam in einer . ‘)-' % -
1 EL Sesam zweiten Pfanne ohne Fett kurz rosten bi

2 Stiele Koriander er zu duften beginnt. Den Korlandgrﬁa"

schen, trockentupfen und die Blattchen

Das Ol in der Pfanne erhitzen und abzupfen. Gemiise und Hackﬂeiseh‘auf

. . -~ - ¢ i
das Ha}ckﬂelsch darin scharf an.bra— Teller verteilen und mit Sesam und - ~ i ": =
ten. Mit etwas Salz, Pfeffer sowie Koriander garnieren. E - -

Teriyaki- und Sojasofle wiirzen. Den =
Knoblauch schalen und fein wiirfeln - -
un‘d I.nit einer Prise Zucker zum
Hackfleisch geben.

Die Zucchini waschen

Fiir, una getestet

Sinja Scharlau aus Minster hat das Rezept flir uns getestet.
Ihr Tipp: ,Sehr schnelles und leckeres Low-Carb-Rezept.
Fir noch mehr Sattigungsfaktor habe ich statt Sesam eine
Handvoll Cashewkerne gerdstet und dazugegeben.”
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Fruchtiges
Beeren-Dessert
mit Crunch

FUR 4-6 GLASER |
FUR GASTE

Beerenpiiree:

200 g TK-Heidelbeeren
80 g TK-Himbeeren

2 EL Zucker

1 EL Speisestarke

Creme:

125 g Mascarpone
250 g Joghurt

30 g feiner Zucker

1 P&ack. Vanillezucker
1 EL Zitronensaft

Topping:
80 g Schokokekse
50 g frische Himbeeren

Fiir das Beerenpiiree die Him-
beeren zusammen mit den Hei-
delbeeren in einen Topf geben
und aufkochen. Den Zucker mit
der Stdarke mischen und mit 2 EL
Wasser glattrithren. In die ko-
chelnden Beeren rihren und bei
niedriger Hitze 1 Minute aufko-
chen lassen. Die Masse in eine
breite flache Auflaufform fiillen
und zum Auskiihlen in den
Kiihlschrank stellen.

Fiir die Creme die Mascarpone
glattrihren und mit Joghurt,
Zucker, Vanillezucker und Zitro-
nensaft vermengen.

Fiir das Topping die Kekse grob
zerbroseln. Die Himbeeren
waschen und abtropfen lassen.

90 emfach und sooo
_ lec/ce’”r ein Dessert zuni
Das Fruchtpiiree im Wechsel mit e 3 J <

der Creme in 4-6 Gléser schich- g yerlleben.

ten. Zum Schluss mit den Keks- : - ) ) XMeike Heinatz
¥ A h 0N ¥

broseln und den Himbeeren
garnieren. S ' -
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! Meloven- Limpnade

FUR CA. 1,2 LITER | VEGAN

2 kg Wassermelone Die Wassermelone waschen, abtrocknen und

1 Zitrone vierteln. Das Fruchtfleisch mit einem Messer von
30 g Zucker der Schale schneiden, die Kerne entfernen, das

1 EL Grenadinesirup Fruchtfleisch grob kleinschneiden und in eine
einige Eiswiirfel Schiissel geben. Die Zitrone auspressen und den
Mineralwasser zum Saft tiber die Melonenstiicke gieRen.

Auffiillen Mit einem Piirierstab fein piirieren. Zucker und
2 Stiele Minze Grenadinesirup zufiigen und gut verrithren. Den

Melonensaft anschliefend durch ein Sieb in eine
Karaffe giel3en.

Eiswiirfel auf Gldser verteilen und mit dem Melo-
nensaft und etwas Mineralwasser auffiillen. Die
Minze waschen, trockentupfen und die Limo mit
ein paar Blattern garnieren.

Die Limo schmeckt auch mit Cantaloupe-
melone, statt Grenadinesirup und Minze

passen dann Limettensirup und Basilikum. Texte Meike Heinatz Rezepte Meike Heinatz Fotas Rogge & Jankovic Fotografen

ANZEIGE

Ein Hoch auf Bio!

Wussten Sie, dass ein nachhaltiger Lifestyle bereits eine
lange Tradition hat? Denn Bio ist kein Trend, sondern eine
Lebenseinstellung — auch in der Landwirtschaft

Katharina Wimmer
ist Landwirtin
mit Leidenschaft | =

Als die Molkerei Berchtesgadener Land 1973 mit funf
engagierten Landwirtsfamilien mit der ersten Bio-Milch

Michael Ackermann
lebt den 6kologischen
Grundgedanken

an den Start ging, hitte wohl kaum jemand geglaubt, dass
50 Jahre spiter 100 Demeter- und 500 Naturland-Héfe
ihre Bio-Milch in die Molkerei nach Piding liefern. Diese
Milch stammt von Kiihen, deren Hauptmahlzeiten aus Gras
bestehen — auf der Weide und im Stall. Damit die wert-
vollen Inhaltsstoffe der Bio-Milch und der daraus gemachten
Produkte erhalten bleiben, legt die Molkerei Berchtesgadener
Land besonders viel Wert auf schonende Verarbeitung, Die

3 il el it B
traditionell hergestellte Bio-Alpenmilch in Demeter-Qualitat ‘ B

wird nachhaltig in braune Mehrwegflaschen abgefullt, rahmt -
ganz natirlich auf und steht fiir urspriinglichen Genuss.
Punktlich zum Jubildum gibt es zwei neue Artikel — die Bio-

W

Buttermilch in der wiederverschlieBbaren Kartonflasche 5 :
und den Alpenzwerg Bio Erdbeere & Knusper. Das lassen wir uns zum 50. Jubildum schmecken: die tradi- Berl‘.htesgadener Laﬂd

. . tionell hergestellte Bio-Alpenmilch, die frische Bio-Buttermilch
Mehr Infos unter: 50Jahreblo.de sowie den Alpenzwerg Bio Erdbeere & Knusper ECht. Gut.
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Redakteurin Annette RobersTesin J
putzt und schneidet das Gemuse auch e
schon fiir den 2. Tag. Den Rote-Bete-Salat

macht sie bis auf die Nektarinen fertig.
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Endlich gibt es wieder Hering!

Ein Griff in den Kihlschrank und
aus Kartoffeln und Heringen vom ersten
Tag bereiten wir eine Bauernpfanne
und einen Heringssalat zu.

Toll, wie schnell das alles geht.

N
N

&
KozniikiREZE

3

TS

Einkaufsliste

fir alle 3 Rezepte

2 Avocados

2 kg festkochende
kleine Kartoffeln

1 Schalotte

2 Zwiebeln

1 rote Zwiebel

1 rote Paprika

1 Salatgurke

400 g Rote Bete,
gegart

1 Apfel

2 Nektarinen

1 Zitrone

1 Handvoll Rucola
12 Bund Schnittlauch
%2 Bund Minze

4 Zweige Dill

8 Scheiben
Pumpernickel

ca. 4 TL Zucker

5 Wacholderbeeren
2 TL grobes Meersalz
Salz

schwarze Pfefferkdrner

8 mittelgroBBe
griine Heringe oder
16 Heringsfilets
125 g gewiirfelter
Bauchspeck

200 g saure Sahne
9 Eier

4 EL Butterschmalz

1 TL mittelscharfer Senf
125 ml neutrales Pflan-
zenol

3 EL Olivenal

1 EL Himbeeressig

1 Gewiirzgurke

1 TL Kapern

4 EL Gin
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Jag 1| Marinierte Heringe
mit Gurken-Apfel-Salsa und Remoulade

FUR 4 PERSONEN | BRAUCHT ZEIT

Heringe:

8 mittelgroBe griine Heringe
oder 16 Heringsfilets

2 TL grobes Meersalz

2 TL Zucker

8 Pfefferkdrner

5 Wacholderbeeren

4 Zweige Dill

4 EL Gin

Salsa:

1 Salatgurke
1 Apfel

5 Stiele Minze
1 Zitrone

3 EL Olivenal

Remoulade:

1 frisches Eigelb

1 TL mittelscharfer Senf
1 Prise Zucker

125 ml neutrales Pflanzenél
1 Schalotte

1 Gewiirzgurke
1 TL Kapern

AuBerdem:

2 kg festkochende
kleine Kartoffeln
Salz

frisch gemahlener
Pfeffer

EINFACH HAUSGI

Fiir die Heringe am Vortag die ganzen
Heringe sdubern, filetieren und die Filets
trockentupfen. Meersalz, Zucker, Pfeffer und
Wacholder im Morser zerstoen. Den Dill
waschen, trockentupfen, die Bladtter abzupfen
und klein schneiden. Heringsfilets mit der
Hautseite nach unten nebeneinanderlegen,
mit der Salzmischung bestreuen und mit Gin
betrdufeln. Zum Schluss den Dill dartiber-
streuen. Jeweils 2 Filets, mit den Hautseiten
nach aufien, aufeinander in eine passende
Form legen. Mit Frischhaltefolie abdecken
und mit einem Holzbrett beschweren.

1 Tag marinieren lassen.

Fiir die Salsa Salatgurke und Apfel waschen,

halbieren, entkernen und in %2 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Die Minze waschen, tro-
ckentupfen und fein hacken. Den Saft der
Zitrone auspressen. Gurke, Apfel und Minze

in eine Schiissel geben, vermengen und mit
etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Olivenol unterheben. Den restlichen
Zitronensaft fiir die Remoulade verwenden.
Wahrenddessen die Kartoffeln griindlich
waschen, in einem Topf mit etwas Salzwasser
aufkochen und 20-25 Minuten garen.

Fiir die Remoulade Eigelb, Senf, 1 Spritzer
Zitronensaft, je eine Prise Zucker und Salz
verrithren. Das Pflanzendl unter Rithren im
diinnen Strahl dazulaufen lassen, bis eine
Creme entsteht. Die Schalotte schdlen. Zu-
sammen mit der Gewiirzgurke in feine Wiir-
fel schneiden. Die Kapern trockentupfen und
hacken. Schalotte, Gewlirzgurke und Kapern
unter die Mayonnaise heben. Diese mit Salz,
etwas Zitronensaft und Zucker wiirzen.

Die marinierten Heringe mit der Gurken-
Apfel-Salsa, der Halfte der Pellkartoffeln und

w; Remoulade servieren.
{
e {




Vorbereitung
fiir die nachsten
Tage:

Fiir die Bauernpfanne mit Spie-
gelei 1 kg Pellkartoffeln pellen. Die
Zwiebeln schalen und wirfeln. Die
Paprika waschen, entkernen und in
Streifen schneiden. Den Schnittlauch
waschen, trockentupfen und in feine
Rollchen schneiden.

Fiir den Heringssalat mit Rote
Bete, Nektarinen und Zwiebeln
Wer noch etwas Zeit hat, kann die
restlichen 8 Heringsfilets schon in
mundgerechte Sticke schneiden,
die Rote Bete und die Zwiebeln
wirfeln und den Salat, bis auf die
Nektarinen, zubereiten. Dann kurz
vor dem Servieren nur noch die
Nektarinen wurfeln, unterheben und
den Salat abschmecken.

Den Rucola waschen und trocken-
schleudern.

Alle Zutaten ggf. rasch abkihlen
lassen. Getrennt voneinander in
Frischhaltedosen oder -glaser geben
und abgedeckt in den Kihlschrank
stellen.

Jag 2 | Deftige Bauernpfanne

mit Spiegelei

FUR 4 PERSONEN | KLASSISCH

1 kg gegarte
Kartoffeln vom Vortag
2 Zwiebeln

1 rote Paprika

2 Bund Schnittlauch
4 EL Butterschmalz
125 g gewiirfelter
Bauchspeck

8 Eier

Salz

Die Pellkartoffeln je nach Groe halbieren
oder vierteln. Die Zwiebeln schdlen und
wiirfeln. Die Paprika waschen, entkernen
und in Streifen schneiden. Den Schnitt-
lauch waschen und in feine Rollchen
schneiden. 1 EL Butterschmalz in eine
grofe Pfanne geben und den Bauchspeck
darin anbraten. Die Zwiebeln und die
Paprika zugeben, 5 Minuten mit anbraten,
salzen und pfeffern und auf einen Teller
geben. In der Pfanne 2 EL Butterschmalz
erhitzen und die Kartoffeln darin rundhe-
rum goldbraun anbraten. Die Bauchspeck-
mischung unterheben.

Inzwischen die Eier in einer weiteren
Pfanne in 1 EL Butterschmalz braten und
mit Salz wiirzen. Auf der Bauernpfanne
anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.




Jag 3 | Heringssalat mit Rote Bete,
Nektarinen und Zwiebeln

FUR 4 PERSONEN | FIX FERTIG

8 marinierte Heringsfilets vom Vortag
400 g Rote Bete, gegart

2 Nektarinen

1 rote Zwiebel

1 Handvoll Rucola

100 g Remoulade vom Vortag
200 g saure Sahne

1 EL Himbeeressig

1 TL Zucker

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

8 Scheiben Pumpernickel

Die Heringsfilets trockentupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Rote Bete abtropfen lassen. Die Nektarinen
waschen und entkernen. Rote Bete und Nektarinen in 1 cm
grofe Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln.
Den Rucola waschen und trockenschleudern.

Die Remoulade vom Vortag mit saurer Sahne, Himbeeressig und
Zucker verrihren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit den kleingeschnittenen Zutaten vermischen.

Die Pumpernickelscheiben diagonal halbieren. Den Rucola und
den Heringssalat darauf anrichten.
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Es muss nicht immer die Waage sein:
Auch mit Loffeln, Tassen und Bechern
lassen sich Lebensmittel prima
abmessen.

Fir ein gutes Koch- und Backergebnis ist das Ab-
messen der Zutaten bei der Vorbereitung aus-
schlaggebend. Doch wenn keine Waage vorhanden
ist, die Batterie der digitalen Waage streikt oder es
einfach nur schnell gehen soll, sind Loffel, Tassen
oder Becher die richtigen Hilfsmittel. Mit ihnen
lassen sich viele Lebensmittel im Alltag leicht ab-
messen. Garen Sie beispielsweise eine Reisbeilage
fur 4 Personen, bendtigen Sie 2 gestrichen volle
Tassen Reis und 4 gestrichen volle Tassen Wasser.

Trockene Zutaten:

Vor allem trockene Zutaten kénnen Sie gut mit Ess-
oder Teel6ffeln, Tassen oder Bechern abmessen.

1 schwach gehaufter EL entspricht ca. 12 g Mehl,
15 g Zucker, 10 g Kakao, 10 g Puderzucker, 10 g Ha-
ferflocken und 5 g geriebenem Parmesan.

1 schwach gehaufter TL entspricht ca. 6 g Mehl,
7 g Zucker, 6 g Salz und 5 g Kakao.

1 kleine Kaffeetasse (150 ml) entspricht ca.

100 g Mehl, 150 g Zucker, 130 g Reis, 130 g Cous-
cous, 75 g Haferflocken und 75 g gemahlenen
Mandeln.

Fliissige Zutaten:

Mithilfe der Skala am Messbecher fiillen Sie Flussig-
keiten passgenau ein. Fur kleine Mengen besser
einen Loffel verwenden. Eigene Kaffeetassen oder
-becher sollten Sie zuvor einmal abmessen, damit
Sie wissen, wie viel Inhalt sie fassen.

1 TL Flussigkeit entspricht ca. 5 ml

1 EL Flussigkeit entspricht ca. 10 ml

1 kleine Kaffeetasse entspricht ca. 150 ml

1 Kaffeebecher entspricht ca. 250 ml

1 Sahnebecher entspricht 200 ml

Mittelfeste und feste Zutaten:

1 Packchen Butter halbieren, entspricht 125 g,
oder in 5 gleichdicke Scheiben a 50 g schneiden.
Ggf. diese wieder in 5 gleichgroB3e Stiicke a 10 g
schneiden. Ebenso kénnen Sie auch 1 Stick Kase
oder 1 Packchen Frischkase, Quark, Weichkase und
Mascarpone in die gewlinschte Menge teilen.

1 TL Senfwiegtca. 10 g, 1 EL Senf wiegt ca. 25 g.
Obst und Gemuse in mittlerer GréBe wiegen ca.:
1 Zwiebel 70 g, 1 Kartoffel 100 g, 1 Tomate 70 g,
1 Méhre 100 g, 1 Apfel 150 g, 1 Birne 150 g.

Jexte Annette Robers-Thesing Rezepte Annette Robers-Thesing
Fatos Manuela Riither
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Wie macht man ...?

Quick Pickles

In einem sauren Sud eingelegt, entwickeln sich Gurken,
Mohren, Zwiebeln und Beten zum wirzigen Gaumenschmaus
und machen den Sommer schén bunt.

a‘_-.-—'-—" —

Hannah Reiners



D er Sommer gibt Vollgas und beschenkt uns reich-
lich mit sonnengereiftem Gemise. Wir machen
daraus Quick Pickles, legen das Gemiise also ein — und
das geht ganz einfach.

Wie der Name Quick Pickles schon sagt, handelt es sich
um ein schnelles Einlegen. Das fein geschnittene rohe
Gemdiise wird in sterilisierte Schraubgladser gefiillt und
nur mit einem kochend heiflen Sud aus Essig, Wasser,
Zucker und Salz tibergossen. Das Gemiise bleibt dadurch
schon knackig, erhalt eine wunderbar sauerliche Note
und verwohnt uns bis in den Winter hinein. Krdauter und
Gewlirze verfeinern die Einlagen mit aromatischen No-
ten. Wie bei Marmelade werden die Glaser sofort ver-

schlossen. Die Essigsdure sorgt fiir ein saures Klima und
hemmt Mikroorganismen in ihrem Wachstum. Je hoher
die Sdurekonzentration im Sud ist, umso konservierender
ist er. Zucker und Warme unterstiitzen dessen Wirkung.
Quick Pickles sind zwar nicht so lange haltbar wie einge-
kochtes Gemiise, dafiir bleiben sie aber besonders kna-
ckig. Optimal lagern sie in einem kalten Kellerraum oder
im Kiihlschrank. Dort halten sie sich mindestens zwei bis
drei Monate. Das farbenfrohe Gemiise verleiht belegten
Broten, Sandwiches, Burgern und Hotdogs den besonde-
ren Kick und schmeckt toll in Salaten oder zu gegrilltem
Fleisch. Ein Glas sollte immer griffbereit im Kiihlschrank
stehen. Doch Vorsicht, das Gemiise hat Suchtpotenzial!




Gemiiseeinlage:

2 Salatgurken,
ca.700g

2 kleine Zwiebeln

1 EL Salz

2 Stiele Dill

2 geh&ufte TL Senf-
samen

Essigsud:

300 ml WeiBwein-
essig, mind. 5%
Saure

1 TL Salz ohne Jod
1 EL Zucker

Es ist noch Essigsud da!

Haben Sie zu viel Sud
gekocht? Diesen einfach in ein
Schraubglas fiillen, beschriften

und fiir die nachsten Quick
Pickles verwenden.

Gurken-Pickles

FUR 2 GLASER A 400 ML | VEGAN | FIX FERTIG

Die Schraubgldser und Deckel griindlich waschen
und mit klarem, heilem Wasser ausspiilen. Im
Backofen bei 130 Grad etwa 15 Minuten sterilisie-
ren (Bild 1).

Fiir die Gemiiseeinlage die Salatgurken waschen,
halbieren und das Kerngehduse mit einem Loffel
herausstreichen. Die Gurkenhadlften in 3 mm dicke
Stiicke schneiden (2). Die Zwiebeln schdlen und in
Scheiben schneiden (3). Gurken, Zwiebeln und das
Salz in eine Schiissel geben und mischen (4).

1 Stunde ziehen, dann in ein Sieb geben und ab-
tropfen lassen. Den Dill waschen, trockentupfen
und die feinen Blatter abzupfen.

Die Gurkenmischung und den Dill bis 1 cm unter den
Rand in die vorbereiteten Glaser schichten (5). In
jedes Glas 1 gestrichenen TL Senfsamen geben (6).
Fiir den Essigsud Weilweinessig, 150 ml Wasser,
Salz und Zucker in einen Topf geben und aufko-
chen (7). Kécheln lassen, bis sich der Zucker aufge-
16st hat. Den Sud kochend heiR tiber die Gurkenmi-
schung gieBen (Bild). Die Glasrander mit einem
sauberen Geschirrtuch reinigen und die Glaser
sofort verschliefen (8).

Die Gurken-Pickles schmecken hervorragend zu
einer deftigen Brotzeit, in Kartoffelsalaten, Hotdogs
oder Burgern.
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Tipps und Tricks

Schraubgléser lassen sich gut
sterilisieren und verschliefen.
Daher eignen sie sich besonders
gut zum Einlegen - ebenso Topfe
aus Keramik oder Steinzeug. Die
meisten MetallgefaB3e sind da-
gegen nicht sdurebestandig.

Sparen Sie nicht beim Essig: Ein
hochwertiger Wein- oder Obstessig
gibt einen feineren Geschmack als
zum Beispiel Brandweinessig. Der
Sauregehalt sollte mindestens bei
5- 6 Prozent liegen, damit er kon-
servierend wirkt.

Jodfreies Salz verwenden. Jod
kann dazu fuhren, dass das Gemuse
seinen knackigen Biss verliert.

Das Gemiise dicht einfiillen.
Driicken Sie es mit dem Stopfer des
Gemiseschneiders herunter.

Guter Geschmack braucht Zeit.
Die Gléser 2 Tage bis zu 1 Woche
stehen lassen, damit sich der sif3-
sduerliche Geschmack im Gemise
entfalten kann.

Gut als Essig-Crema: Sind die
Pickles verzehrt, den Sud durch ein
Sieb gieBen, aufkochen und leicht
dicklich einreduzieren lassen. Die
Essig-Crema in eine Flasche fillen
und Salate, SoBen, Fleisch oder
Kése damit wirzen.

Essigsud fiir ca. 500 g Gemiise

Mischungsverhéltnis 1:1
250 ml Essig : 250 ml Wasser,
20 g Salz, 20 g Zucker

Mischungsverhaltnis 2:1
250 ml Essig : 125 ml Wasser,
20 g Salz, 20 g Zucker

Je hoher der Essiganteil, umso
besser ist die Konservierung. Die
Saure kann beliebig durch einen
héheren Zuckergehalt abgemildert
werden, der zusatzlich konservie-
rend wirkt.
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Gepickelte Balsamico-Zwiebeln

FUR 2 GLASER A CA. 500 ML | VEGAN

500 g rote Zwiebeln
250 ml Rote-Bete-Saft
250 ml Aceto balsa-
mico, mind. 5 % Saure
75 g Zucker

1 gehaufter EL Salz
ohne Jod

Die Schraubgldser und Deckel
grundlich waschen und mit klarem,
heifem Wasser ausspiilen. Im Back-
ofen bei 130 Grad etwa 15 Minuten
sterilisieren.

Die Zwiebeln schédlen und in 2 mm
diinne Scheiben hobeln. In die
vorbereiteten Glaser schichten und
fest andriicken. Rote-Bete-Saft,
Aceto balsamico, Zucker und Salz
aufkochen. So lange koécheln lassen,
bis sich der Zucker aufgeldst hat.
Den Sud direkt, bis 1 cm unter den
Glasrand, iiber die Zwiebelringe
gieen. Die Glaser auf die Arbeits-
flache klopfen, damit die Luftblds-
chen entweichen. Die Glasrander
mit einem sauberen Geschirrtuch
reinigen und die Glédser sofort ver-
schliefen.
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Eingelegte Griine Tomaten
FUR 2 GLASER A 250 ML | FIX FERTIG | VEGAN

Gemiiseeinlage:
800 g kleine unreife
griine oder kleine
feste rote Tomaten

Essigsud:

400 ml weiBBer
Balsamicoessig

1 % EL Salz ohne Jod

2 Knoblauch- 2 EL Zucker

zehen 2 TL Dillsamen
1 TL schwarze
Pfefferkdrner

1 Lorbeerblatt

Die Schraubgldser und Deckel griindlich waschen
und mit klarem, heilem Wasser ausspiilen. Im
Backofen bei 130 Grad etwa 15 Minuten sterilisie-
ren.

Fiir die Gemiiseeinlage Tomaten waschen und
halbieren. Die Knoblauchzehen schilen und in
Scheiben schneiden. Tomaten und Knoblauch bis
1 cm unter dem Rand in die vorbereiteten Glaser
schichten.

Fiir den Essigsud den weilen Balsamicoessig,
400 ml Wasser, das Salz und den Zucker in einen
Topf geben, aufkochen und so lange kocheln las-
sen, bis sich der Zucker aufgelost hat. Die Dillsa-
men, Pfefferkérner und je Y2 Lorbeerblatt auf die
Glaser verteilen. Den heifen Sud dariibergiefen.
Die Glasrdander mit einem sauberen Geschirrtuch
reinigen und die Glédser sofort verschlieSen.




Gelbe-Bete-Pickles
mit Kurkuma

FUR 2 GLASER A CA. 500 ML
VEGAN

Gemiiseeinlage:

4 mittelgroBe Gelbe Beten,
ca.500¢g

ca. 5 cm Kurkuma

ca. 3 cm Ingwer

2 Knoblauchzehen

Essigsud:

250 ml WeiBweinessig,
mind. 5 % Saure

80 g Zucker

1 gehaufter EL Salz ohne Jod
frisch gemahlener Pfeffer

Die Schraubglaser und Deckel
grundlich waschen und mit kla-
rem, heifem Wasser ausspiilen.
Im Backofen bei 130 Grad etwa

15 Minuten sterilisieren.

Fiir die Gemiiseeinlage die
Gelben Beten waschen und mit
einem Sparschdler diinn schilen.
Die Beten je nach GréRe halbie-
ren oder vierteln. Die Kurkuma,
den Ingwer und die Knoblauch-
zehen schdlen. Alles in 1 mm
diinne Scheiben hobeln und in die
Glaser schichten.

Fiir den Essigsud 250 ml Wasser,
Weillweinessig, Zucker und Salz
aufkochen und so lange kécheln
lassen, bis sich der Zucker aufge-
16st hat. Mit Pfeffer wiirzen. Den
Sud kochend heif, bis 1 cm unter
dem Glasrand, iiber das Gemiise
gieRen. Die Glaser auf die Arbeits-
flache klopfen, damit die Luftblas-
chen entweichen. Die Radnder mit
einem sauberen Geschirrtuch
reinigen und dann die Gldser
sofort verschliefen. Die Gelbe-
Bete-Pickles 1 Woche ziehen
lassen. Im Kiithlschrank halten sie
sich etwa 2 — 3 Monate.

TIPP Die Gelbe-Bete-Pickles schmecken gut zu hellem, gebratenem
Fleisch, zu einer deftigen Brotzeit oder in einem gemischten Blattsalat
mit Sommerfrichten, Gurken und Garnelen.



,Die gepickelten Gemiise
. sind leckere Mitbringsel fiir
die ndchste Grill- oder
Gartenparty.”

in Annette Robers-Thesing

Und es hat
Plopp gemachz.

Haben Ihre Glaser beim Abkuhlen
einen PlopptLaut von sich gegeben,
hat sich der Deckel durch den —
Unterdruck nach innen gezogen, *
und den Inhalt luftdicht abgeschlﬁ.
sen. Glaser, die kein Vakuum gezo-
gen haben, im Kihlschrank lagern
und zuerst verwgnden. -

Bu’r)t‘e Mahgold-Pickles

FUR2 GLAS_A 250 ML | FUR DEN VORRAT | VEGAN
Gemuseelnlage. Die Schraubglédser und Deckel griindlich
250 gtMa nlgoldstlele, : he}ﬁenﬁJasser ausspulen Im Backofe '

ebe sterilisieren. P
F."‘r die Gemuseemlage die Mang schen und nach th S i
ben in Strelfen oder gnundgerech S schnelden Den IngWer B
] ele und denIngwer\ dicht

5 Esmgsud* ‘@
: :.: 125 ‘ml We|Bwe|ne55|g g ken, F t und Pfefferkorner in einen Topf
"’“"%IJ.éalz ohne Jod geben, aufkochen und 5 Minuten kocheln lassen: Den kochend heifen

3 EL Zucker <~ __Sud iiber den Mangold gieRen, dabei die Gewiirze gleichmiRig auf
2 TL Senfkdrner beide Glaser verteilenfDie Glasrander mit einem sauberen Geschirr-
2 Gewiirznelken ini ldser sofort verschliefen. Die Mangold-Pickles
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Mohren-Pickles mit Orangensud

FUR 3 GLASER A 300 ML | FUR DEN VORRAT | VEGAN

Gemiiseeinlage:
600 g Méhren

3 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln

Orangensud:

3 groBBe Orangen
300 ml weiBer
Balsamico

1 gehé&ufter EL Salz
ohne Jod

2 gehéaufter EL
Zucker

je 1 TL Fenchel-,
Koriander- und
Kreuzkiimmelsa-
men

Die Schraubgldser und Deckel griindlich waschen
und mit klarem, heiflem Wasser ausspiilen. Im Back-
ofen bei 130 Grad etwa 15 Minuten sterilisieren.

Fiir die Gemiiseeinlage die Mohren schdlen und in
diinne Scheiben hobeln oder in Stifte schneiden. Die
Knoblauchzehen und die Zwiebeln schélen und in
Scheiben oder Wiirfel schneiden. Das Gemiise bis

1 cm unter den Glasrand in die vorbereiteten Gldser
schichten.

Fiir den Orangensud die Orangen halbieren, Saft
auspressen und durch ein Sieb passieren. 300 ml
Orangensaft abmessen. Zusammen mit dem weilen
Balsamico, Salz, Zucker, Fenchel-, Koriander- und
Kreuzkiimmelsamen in einen Topf geben und 5 Mi-
nuten koécheln lassen. Den kochend heiflen Sud tiber
die Mohren gieen, dabei die Gewlirze gleichmaRig
auf beide Gladser verteilen. Die Glasrdnder mit einem
sauberen Geschirrtuch reinigen und die Gldser
sofort verschliefen.

Texte und Rezepte Annette Robers-Thesing, Hannah Reiners  Jotes Manuela Rither
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OLMUHLE
SOLLING

Wir sind eine familiengefiihrte
Manufaktur aus dem Weserbergland.
Liebevoll und handwerklich verarbeiten wir

Bio-Olsaaten und -Niisse zu wertvollen,
kaltgepressten Olspezialitdten fiir
eine bewusste und genussvolle Erndhrung.

DE-0KO-039

PIKANT &
HERZHAFT

Das Knoblauch Wiirzél bringt den vollen
Geschmack von erntefrischem Knoblauch in
die Kiiche. Als Basis fiir das 0l ist ein natives

Olivendl extra mit vollmundig-fruchtigem
Aroma ideal. Kostlich zu Pasta, Pizza und
Gemiise. Fiir Dips, Marinaden oder Dressings.
Auch pur zu Brot ist es ein Genuss.

&

UBER I80 SPEZIALITATEN
ONLINE ENTDECKEN:

oelmuehle-solling.de
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Kartoffel
salate
fiir den
Sommer!

Was ware eine Grillparty
ohne Deutschlands Llebllnge’?
Manuela Rithers verfihrerische -
Rezepte von klassisch bis '
orientalisch. ' '

® |
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Gartensalat mit Kartoffeln,
Bohnen, roten Zwiebeln
und Kriutern

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH

Salat:

600 g kleine festkochende Kartoffeln
600 g feine griine Bohnen

2 rote Zwiebeln

3 Stiele Majoran

%2 Bund glatte Petersilie

%2 Bund Kerbel

300 g frische Erbsen, gepalt

1 Kopfsalat

1 Bund Radieschen samt Griin
200 g Feta

Dressing:

2 EL Apfelessig

1 EL Himbeeressig
W 1EL Senf

%, 6 EL Olivendl

Y {alz
\frisch gemahlener Pfeffer
LY
~ Fiir den Salat die Kartoffeln waschen
\ und in leicht gesalzenem Wasser in
15-20 Minuten weich kochen. Abgie-
ﬁ. " Ben, etwas abkiihlen lassen, pellen
und in Scheiben schneiden.
Die Bohnen waschen und putzen. In
- einem groRen Topf leicht gesalzenes.
Wasser aufkochen und die Erbsen darin 3 Minuten
blanchieren. Mit der Schaumkelle herausheben. Die
Bohnen im selben Wasser 8 Minuten kochen und
abgiefen. Die Erbsen und die Bohnen auf einer
Platte abkiihlen lassen. y
Von dem Kopfsalat die Bldtter 16sen, putzen, wa-
schen und trockenschleudern. Die Zwiebeln scha-
len und in Ringe schneiden. Die Radieschen samt
dem Griin waschen und putzen. Die Knollen in
feine Scheiben schneiden, die Blatter fein hacken.
Majoran, Petersilie und Kerbel waschen, trocken-
tupfen und grob hacken.
Fiir das Dressing Apfel-und H1mbeere551g mit
Senf und Ol verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Samtliche vorbereiteten Zutaten auf einer Platte
oder in einer Schiissel anrichten, den Feta dariiber-
broseln und den Salat mit etwas Dressing betrdu-
feln. Das iibrige Dressing separat dazureichen. Dazu
passt frisch gebackenes Brot mit gesalzener Butter.

Schwibischer Kartoffelsalat

FUR 4 PERSONEN | VEGAN

1 kg festkochende Kartoffeln
Salz

1 Zwiebel

3 EL neutrales Pflanzenél

1 EL Apfelessig

1 TL Dijonsenf

1 Prise Zucker

frisch gemahlener Pfeffer
300 ml Gemiisefond, Glas

1 Bund glatte Petersilie

Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Was-
ser in 20-25 Minuten weich kochen.

Inzwischen die Zwiebel schilen und wiirfeln.

1 EL Pflanzenol in einem Topf erhitzen und die Zwie-
bel darin glasig anschwitzen, vom Herd nehmen. Zwie-
bel, Apfelessig, Senf, Zucker, Salz, Pfeffer, Gemiisefond
und restliches Pflanzendl zu einer Marinade verriithren.
Die Kartoffeln abgieRen, leicht abkiihlen lassen, pellen
und in diinne Scheiben schneiden. Sofort in die Schiis-
sel geben und mit der Marinade vermengen. Den Salat
mindestens 1 Stunde ziehen lassen. Bei Bedarf noch
etwas Fond zugieRen, der Salat soll schon feucht sein.
Vor dem Servieren die Petersilie waschen und trocken-
tupfen, die Bldtter abzupfen, fein hacken und unter den
Kartoffelsalat mengen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Dazu isst man traditionell Fleischkase.
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" Herzhafter wird der
Salat, wenn Sie zusam-
men mit den Zwiebeln

fein gewlrfelten

Bauchspeck

nbraten.

Kartoffel-Linsen-Salat mit Aprikosen und gratiniertem Ziegenkise

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH

Salat:

800 g kleine festkochende

Kartoffeln

150 g Belugalinsen

8 Aprikosen

250 g Ziegenrolle
500 g Kirschtomaten
3 Friihlingszwiebeln
100 g Haselniisse

3 -4 Zweige Thymian
2 Handvoll Rucola

2 EL Honig

Dressing:
4 EL Aceto Balsamico
7 EL Olivendl

AuBerdem:
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
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Fiir den Salat die Kartoffeln waschen und
in leicht gesalzenem Wasser in 15-20 Minu-
ten weich kochen. Abgiefen, etwas abkiih-
len lassen und pellen.

Die Belugalinsen in leicht gesalzenem
Wasser in 30 Minuten bissfest kochen,
abgiefen und abkiihlen lassen.
Kirschtomaten, Aprikosen und Friihlings-
zwiebeln waschen. Die Tomaten halbieren,
die Aprikosen entsteinen und in Spalten
schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen
und in feine Ringe schneiden.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Kartoffeln in grobe Wiirfel schneiden.
Mit den Linsen und den librigen vorberei-
teten Zutaten in einer Schiissel mischen.
Fiir das Dressing den Balsamico und

das Olivendl verriihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Den Thymian und den Rucola waschen
und trockentupfen. Die Thymianbldtter
abzupfen und fein hacken.

Die Haselniisse auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben und im vorgeheiz-
ten Backofen rosten. Herausnehmen und
grob hacken.

Die Ziegenkéserolle in 1,5 cm dicke Schei-
ben schneiden. Nebeneinander auf das
Blech legen, mit dem Honig betrdufeln
und mit Pfeffer bestreuen. In den Back-
ofen schieben und den Ziegenkise in
8-10 Minuten goldbraun backen.

Den Thymian, den Rucola und das Dres-
sing zum Salat geben und unterheben.
Den Salat mit den gerosteten Niissen
bestreuen und zusammen mit dem war-
men Ziegenkdse servieren. Dazu passt
frisches oder gerostetes Baguette.

Paula Lessmann, Praktikantin der Einfach Hausgemacht, hat den Kartoffel-
Linsen-Salat fiir uns getestet: lhre Tipps: ,Ich hatte statt Haselnlisse Mandeln
zur Hand. Sie haben auch sehr gut gepasst. AuBerdem wiirde ich 1-2 Aprikosen
mehr verwenden, um die fruchtige Note zu verstarken.”
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Mediterraner Kartoffelsalat mit Tomaten, Oliven und Rucola

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH

Salat:

800 g kleine festkochende
Kartoffeln

Salz

300 g Kirschtomaten

ca. 75 g getrocknete Tomaten,
Abtropfgewicht

70 g entsteinte schwarze Oliven
50 g Rucola

1 rote Zwiebel

ca. 3 Stiele glatte Petersilie

Dressing:

1 Knoblauchzehe
je 1 Zweig Rosmarin, Thymian
und Salbei

2 -3 EL weiBer Balsamico

1 TL Dijonsenf
1 Prise Salz

1 Prise Zucker
frisch gemahlener Pfeffer
4 EL Olivenol

So bleibt
der Salat frisch

Wenn Sie den Salat nicht
vollstdndig aufessen méchten,
die Tomaten und den Rucola
getrennt davon im Kihlschrank
aufbewahren und erst kurz vor
dem Servieren unterheben.

Fiir den Salat die Kartoffeln waschen
und in leicht gesalzenem Wasser in
15-20 Minuten weich kochen, abgie-
Ben und etwas abkiihlen lassen.

Fiir das Dressing inzwischen den
Knoblauch schdlen und fein hacken.
Die Krauter waschen und trockentup-
fen, die Bldtter abzupfen und fein
hacken. Knoblauch und Kréuter in eine
grofle Schiissel geben und mit Balsa-
mico, Dijonsenf, Salz, Zucker, Pfeffer
und Olivenol vermischen.

Die Kartoffeln pellen, in Scheiben
schneiden und noch lauwarm mit dem
Dressing vermischen.

Die Zwiebel schdlen und in feine Ringe
schneiden. Die Kirschtomaten waschen
und halbieren. Die getrockneten Toma-
ten abtropfen lassen und in Streifen
schneiden. Die Zwiebel, die frischen
und getrockneten Tomaten sowie die
Oliven mit dem Salat vermischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren den Rucola wa-
schen, putzen und trockenschleudern.
Die Petersilie waschen und trockentup-
fen, die Bldtter abzupfen und fein
hacken. Den Rucola und die Petersilie
unter den Kartoffelsalat heben und ihn
sofort servieren.




o

Ofenkartoffelsalat
mit Kapern, ’r
Artischocken
und Joghurt -

£~ auch am nachsten Tag. -
" Dann sollten Sie ihn
. vor dem Servieren
. nochmals nach- -
salzen.

800 g kleine festkochende Kartoffeln
1-2 EL Kapern

150 g Artischockenbéden, Abtropfgewicht
250 g Naturjoghurt, cremig geriihrt

2 unbehandelte Zitrone

2 Knoblauchzehen

Meersalz

1 Prise brauner Zucker

1 TL Ras el-Hanout

2 TL Paprika, rosenscharf

5 EL Olivenol

2 EL Sesam

2 rote Zwiebeln

1 rote Spitzpaprika

1 Stiick eingelegte Zitrone nach Belieben
5 Stiele glatte Petersilie

5 Sardellenfilets nach Belieben

frisch gemahlener Pfeffer
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Den Backofen auf 180 Grad vor-
heizen. Ein Backblech mit Back-
papier auslegen.

Die Zitrone waschen, die Schale
fein abreiben und die Frucht
auspressen. Den Knoblauch
schélen und hacken. Knoblauch,
Salz, Zucker, Ras el-Hanout,
Paprika, Zitronenabrieb und -saft
sowie Olivendl in einer Schiissel
verrithren. Die Kartoffeln wa-
schen, halbieren und mit dem
Sesam dazugeben. Alles gut ver-
mischen und auf dem Blech
verteilen. In den vorgeheizten
Backofen schieben und 20 Minu-
ten backen, herausnehmen.
Inzwischen die Zwiebeln schilen
und in Ringe schneiden. Die

Paprika waschen, halbieren,
entkernen und in Streifen
schneiden. Die Kapern grob
hacken. Die Artischockenbdden
abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden. Nach Belieben die
eingelegte Zitrone hacken und
mit dem Joghurt verrithren. Die
Petersilie waschen, trockentup-
fen und die Bladtter abzupfen.

Die noch warmen Kartoffeln auf
eine Servierplatte verteilen und
mit Zwiebeln, Paprika, Kapern,
Artischocken und nach Belieben
Sardellen anrichten.

Vor dem Servieren den Kartoffel-
salat mit dem Joghurt betrdaufeln
und mit Salz, Pfeffer und Petersi-
lie bestreuen.

Rezepte & Fotas Manuela Rither
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Orientalischer Kartoffelsalat mit Gurke,

Joghurt und Ducca
FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH

800 g kleine festkochende Kartoffeln
1 Salatgurke
Meersalz
200 g Naturjoghurt
je 1 Msp. Ducca, Kreuzkiimmel
und frisch geriebene Muskatnu
1 TL Harissapulver
5 EL Olivendl, plus Olivenal
zum Betraufeln und Braten
150 g Jalapeiios
frisch gemahlener Pfeffer
1-2 Knoblauchzeheq?
1 Bund glatte Petersilig
1 TL Tahin

- Saft 1 Zitrone
3 Schalotten
1 kleiner Radicchio

X

entsteint

80g Dattein,

100 g Ha‘Selmg :
100 g Kalama

Oliven, entsteint

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Die Kartoffeln waschen, schélen,
halbieren und auf das Blech legen. Mit
Salz, Ducca, Kreuzkiimmel, Muskat
und Harissa wiirzen. Mit 4 EL Olivenol
betrdufeln und die Kartoffeln im
vorgeheizten Backofen in 25-30 Minu-
ten weich garen. Dabei die Jalapefios
waschen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
“ und nach 10 Minuten zu den Kartof-
feln geben.

Inzwischen den Knoblauch schélen
und fein hacken. Die Salatgurke wa-
schen, halbieren, die Kerne mit einem
Loffel herausschaben und wegwerfen.
Das Fruchtfleisch grob reiben. Die
Petersilie waschen und trockentupfen,
. die Blatter abzupfen und fein hacken.
Die Halfte davon mit dem Joghurt und
dem Tahin verriithren, mit Zitronen-
saft, 1 EL Olivend], Salz und Pfeffer
wurzen, den Rest beiseitelegen.

Die Schalotten schélen und in Ringe
schneiden. Den Radicchio waschen,
halbieren, vom Strunk befreien und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Die
Datteln in Ringe schneiden.

Die Kartoffeln aus dem Backofen
nehmen und auf ein Brett legen. Die
Haselniisse auf das Blech legen und
im heilen Ofen 8-10 Minuten résten.
Die noch lauwarmen Kartoffeln mit
einer Gabel zerdriicken und auf einer
Platte anrichten. Niisse, Jalapetios,
Schalotten, Datteln, Oliven und restli-
che Petersilie darauf verteilen. Den
Gurkenjoghurt mittig daraufgeben.
Den Salat mit etwas Meersalz be-
streuen und mit Zitronensaft und
Olivenol betraufeln. Sofort servieren.

. 0

BUCHTIPP

Rezepte aus dieser
Strecke

Kartoffelktiche.
Uber 70 herzhafte und

i TIPP Duccarlst eine traditionelle @
STk orlentallsche'Gew-urz,mlschung, diel =i
man gut selbst aufVarrat herstellen
’ kann: Je 2 EL Fenchel- und Kreuz-
kiimmelsamen, 7“EL Konandersam"en
und 5 EL Sesam-rn einer Pfann%;‘
_ : 0

F2 5 GefaB dunkel lagern.

stiBe Rezepte mit der
Lieblingsknolle.
Manuela Rither, 2021.
22 Euro.

résten, bis sie duften. D|e gerosteten 4
~ Gewiirze mit 1 L Anis, 1 TL Paprika, . ,
3 TLFleur de Sel und 2 EL schwarzen il
Pfefferkérnern im Mérser zerstoBen. .

Die Mischung in einem luftdichten
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onne und
- Sommerpasta

Diese Pastarezepte machen richtig Sommerlaune und holen uns den
Urlaub auf den Teller: Ob mec"rrah, asiatisch oder griechisch, wir
haben etwas fir jeden Geschmack.
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Pasta mit Zitronen-Basilikum-
Pesto und Hihnchen

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

Pesto: Hahnchen:
1 unbehandelte Zitrone 600 g Hdhnchenbrust

50 g Basilikum

60 g Haselnusskerne,
gerdstet und geschalt
150 ml Olivenal

80 g Parmesan

4 Zweige Thymian

2 Knoblauchzehen

3 EL Rapsdl

2 Rispen Kirschtomaten

AuBerdem:

500 g Mezze Rigatoni
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir das Pesto die Zitrone heify abwaschen und abtrock-
nen. Von der Hélfte der Frucht den gelben Teil der Schale
abreiben. Die Zitrone fiir das Hahnchen beiseitelegen. Das
Basilikum waschen und trockenschleudern. Die Bldttchen
abzupfen, einige fiir die Deko zur Seite legen, den Rest in
einen hohen Mixbecher geben. Die Haselnusskerne grob
mit einem Messer hacken und zusammen mit der Zitro-
nenschale in den Becher geben. Das Olivenol zugeben und
alles fein piirieren. Den Parmesan reiben und unterriih-
ren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Hihnchen den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Die Hihnchenbrust abtupfen, von Sehnen befreien und
langs in vier gleich groRe Stiicke schneiden. Den Thymian
und die Tomaten waschen und trockentupfen, den Knob-
lauch schilen und in Scheiben schneiden. Die Zitrone vom
Pesto in diinne Scheiben schneiden. Das Ol in einer feuer-
festen Pfanne erhitzen und das Fleisch darin 2-3 Minu-
ten von beiden Seiten scharf anbraten. Thymian, Knob-
lauch und Zitronenscheiben zugeben und weitere

3 Minuten mitbraten. Das Hihnchen von beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Tomatenrispen halbieren
und zugeben und mit der Pfanne fiir 10 Minuten in den
Ofen geben.

Die Mezze Rigatoni in reichlich kochendem, gesalzenem
Wasser bissfest garen und abgieen, dabei eine kleine
Kelle Kochwasser auffangen.

Heil mit 4 - 5 EL Pesto und dem Kochwasser vermengen
und auf Tellern anrichten.

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und quer zur Faser in
Scheiben schneiden und mit der Zitrone und etwas vom
Bratensatz auf der Pasta verteilen. Mit Basilikum und
Tomaten garniert servieren.

Thekla Kithn aus Minster hat das Rezept
fiir uns getestet. Ihr Tipp: ,Statt Mezze
Rigatoni eignen sich auch Tortiglioni.”

Glasnudeln mit Tofu und
Teriyakisofe

FUR 3 PERSONEN | VEGAN | FIX FERTIG

4 Méhren
150 g Zuckerschoten

150 g Glasnudeln
1 Stiick fester Tofu,

etwa200g 2 EL gerdstetes Sesamél
1 Knoblauchzehe Salz
20 g Ingwer frisch gemahlener Pfeffer

3 EL brauner Zucker
120 ml salzarme Sojasof3e
1 Limette

12 Bund Koriander
2 TL Sesamsaat

Die Glasnudeln nach Packungsangabe entweder in heilem Was-
ser einweichen oder in kochendem Wasser garen. AnschlieBend
abgiellen, abtropfen lassen und mit einer Kiichenschere ein- bis
zweimal zerschneiden.

Fiir die TeriyakisoRe den Knoblauch und den Ingwer schélen,
beides reiben und mit Sojaso8e, Zucker und dem Saft der Limette
in einem Topf aufkochen. Die Mischung bei niedriger Hitze

5-6 Minuten sdmig einkochen lassen. Die Sofle dickt nach dem
Abkiihlen noch nach.

Die Mohren und die Zuckerschoten waschen. Die Mohren schélen
und in diinne Scheibe hobeln. Die Zuckerschoten schrédg in Strei-
fen schneiden. 1 EL Sesamol in einer breiten Pfanne erhitzen.
Mohren und Zuckerschoten darin 2-3 Minuten anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Gemiise, Glasnudeln und 2-3 EL Teriyaki-
sofe in einer Schiissel vermengen, salzen und pfeffern. Den Tofu
trockentupfen, wiirfeln, im {ibrigen Sesamol in derselben Pfanne
rundum braun anbraten. Die iibrige Teriyakisofle zugeben, kurz
einkochen lassen und den Tofu damit glasieren. Nudeln und
Gemdiise kurz mit in die Pfanne geben und erwdarmen. Den Ko-
riander waschen, trockentupfen, die Blatter abzupfen und hacken.
Die Glasnudeln und den Tofu auf Teller verteilen, Koriander und
Sesam dariiberstreuen und servieren.
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Auch Petersilie und
* Basilikum harmonie-
ren hervorragend
mit Zitrone und

e A k: - Wl I

Mafaldine mit Garnelen,
Zitrone und Koriander

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

500 g Mafaldine

250 g Garnelen, geschilt, entdarmt und aufgetaut
Y2 unbehandelte Zitrone

1 Bund Koriander

2 Knoblauchzehen

1 Chili

3 EL Olivendl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Die Mafaldine in einem Topf in reichlich kochendem, gesalze-
nem Wasser bissfest garen. Inzwischen die Garnelen abspiilen,
trockentupfen und in Stiicke schneiden. Die Zitrone waschen,
trockentupfen, 3 breite Schalenstreifen mit dem Sparschdler
abziehen. Die Zitronenschalen in schmale Streifen schneiden.
Den Koriander waschen, trockentupfen, einige Stiele zum An-
richten beiseitelegen, den Rest grob hacken. Den Knoblauch
schélen und in Scheiben schneiden. Die Chili waschen und in
Ringe schneiden. Je nach Geschmack die Samen entfernen oder
fiir mehr Scharfe mitverwenden. Knoblauch, Chili und Zitro-
nenschale in einer Pfanne im heifen Olivenél anschwitzen. Die
Garnelen zugeben, 3 Minuten unter Wenden braten. Die Nudeln
abgiefen und unter die Garnelen heben. Mit dem gehackten
Koriander, einem Spritzer Zitronensaft, sowie Salz und Pfeffer
verfeinern. Den iibrigen Koriander zupfen und auf den Nudeln
verteilen.
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Cremige One-Pot-
Fusilli mit Spinat

FUR 2 PERSONEN | VEGETARISCH |
PREISWERT

250 g Fusilli

150 g junger Blattspinat oder
Spinatsalat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Thymian

2 EL Olivenal

1 TL Tomatenmark

2 EL Créme fraiche

Salz

50 g Parmesan, nach Bedarf mehr
zum Bestreuen

frisch gemahlener Pfeffer

Den Spinat waschen und trocken-
schleudern. Die Zwiebel und den
Knoblauch schilen und wiirfeln. Den
Thymian waschen, trockentupfen und
die Blétter abzupfen. Zwiebeln, Knob-
lauch und Thymian in einem Topf im
heien Olivenol anschwitzen. Wah-
renddessen im Wasserkocher 800 ml
Wasser aufkochen. Fusilli, Tomaten-
mark und 1 TL Salz mit in den Topf
geben. Das heifle Wasser angieflen
und unter Rihren aufkochen. Die
Nudeln darin bei mittlerer Hitze nach
Packungsangabe al dente garen.
RegelmdRig umrithren und darauf
achten, dass die Nudeln mit Fliissig-
keit bedeckt sind. Den Spinat mit in
den Topf geben. Die Créme fraiche
und den geriebenen Parmesan zuge-
ben und alle Zutaten vermengen.
Kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen,
auf Teller verteilen. Etwas Parmesan
dariiberreiben und servieren.




ie Wahrheit ruht auf dem .

Bo&n des Kochtopfes.“

Paul Bocuse
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Der Auflauf |asst
sich auch in einer
groBen Auflaufform
(25 x 30 cm)
zubereiten.

Griechischer Nudelauflauf

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE | VEGETARISCH

350 g Orzo Nudeln

4 kleine Zucchini

Salz

8 EL Olivendl

2 TL Paprika edelsiif3

2 TL getrockneter Oregano
frisch gemahlener Pfeffer
5 Tomaten

100 g entsteinte schwarze Oliven, in Ringen
200 g Gouda

200 g Schafskase
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Die Orzo Nudeln in reichlich kochendem, gesalzenem Wasser bissfest
garen. Anschliefend abgieflen. Die Zucchini waschen, in diinne Schei-
ben schneiden, mit 2 Prisen Salz mischen und 5 Minuten ruhen las-
sen. Anschliefend die Zucchini abgiefen und mit 2 EL Olivenol ver-
mengen. Die Scheiben in einer Pfanne von beiden Seiten anbraten,
aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller beiseitestellen.
Restliches Olivenol mit Paprikapulver, Oregano, %2 TL Salz und

2 Prisen Pfeffer mischen. Tomaten waschen, den Strunk entfernen
und wiirfeln. Die Oliven abgiefen, Gouda und Schafskdse klein wiir-
feln.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen, vier Portions-Auflaufformen
(rund etwa 18 cm ¢ oder eckig etwa 12 x 18 cm) bereitstellen. Die Orzo
Nudeln mit Tomaten, Oliven, beiden Kdsesorten, der Halfte des Wiir-
z0ls vermengen und in den Auflaufformen verteilen. Die Zucchini
facherformig auf den Nudeln auslegen und mit dem tibrigen Wiirzol
bestreichen. Im Backofen 20 Minuten iiberbacken. Heif§ servieren.



Spaghettini mit Sommergemiise

FUR 3 PERSONEN |
FIX FERTIG

Die Spaghettini in einem Topf in reich-
lich kochendem, gesalzenem Wasser
bissfest garen. Die Zucchini und die

250 g Spaghettini Aubergine waschen, die Enden ab-

1 Zucchino schneiden und beides wiirfeln. Das
1 Aubergine Olivendl in einer grofRen Pfanne erhit-
4 EL Olivenol zen. Zucchino und Aubergine darin

5 Minuten unter Wenden goldbraun
anbraten. Gleich zu Beginn kraftig

2 gelbe Paprika
3 Zweige Thymian
1 Zweig Rosmarin

100 g Erbsen, frisch oder
TK Stiicke schneiden. Thymian und Ros-

marin waschen, trockentupfen, Blatter

entkernen und das Fruchtfleisch in

150 g Kirschtomaten

Salz bzw. Nadeln abzupfen und hacken.
frisch gemahlener Paprika, Erbsen und Krduter mit in die
Pfeffer Pfanne geben, weitere 3 Minuten zu-

1 Bund Schnittlauch sammen anbraten. Die Kirschtomaten

75 g Parmesan, vegan
wird’s mit
Parmesanersatz

waschen und halbieren. Eine kleine

salzen. Die Paprika waschen, halbieren,

KOCHEN | REZEPTE

Kelle Kochwasser abnehmen und
zusammen mit den Kirschtomaten
unter das Gemiise mischen, zusammen
2-3 Minuten erhitzen. Zuletzt mit Salz
und Pfeffer kraftig abschmecken. Die
Pasta als grofle Nester auf Teller drap-
pieren. Das Gemiise dazugeben. Den
Schnittlauch waschen, trockentupf
Kklein schneiden und tiber die P:i:‘
-

streuen. Den Parmesan dartii-

berhobeln und servieren.

t



FUNDSTUCKE

VEGANER EISGENUSS

Bananen zdhlen zu Deutschlands beliebtes-
ten Obstsorten. Auch Erdnisse sind be-
gehrt, ob als Mus, im Schokoriegel oder pur
als Snack. Das ,Cremissimo Peanut Banana
Vegan” vereint veganes Eis mit Erdnuss-
und mit Bananengeschmack und gerostete
Erdnussstiickchen. Die pflanzenbasierte
Rezeptur ist von Natur aus laktosefrei.

850 ml fur 3,99 Euro, www.cremissimo.de

NACHHALTIG LEBEN

KAFFEE
OHNE
KAPSEL

1976 wurde in der Schweiz die Kaffeekapsel erfunden. Dort ent-
stand nun rund 40 Jahre spéater auch das erste nachhaltige Kapsel-
system vollig ohne Kapsel. Die Coffee Balls sind in Alginat statt

in Plastik oder Aluminium gehllt. Die pflanzenbasierte Schicht
schitzt vor Sauerstoff und Aromaverlust und macht sie garten-
kompostierbar. Die acht Sorten und die passende Kaffeemaschine
.Globe"” von Coffee B gibt es online und in Edeka-Méarkten.

9 Coffeeballs fur 3,99 Euro, www.coffeeb.com/de

O

KLEINE BAUERN UNTERSTUTZEN
TMNein Baum, mein 9L

Waére es nicht schén, einen eigenen Oliven- o
Jahre Bio-Milchprodukte:

baum zu besitzen und mit dem eigenen 1973 arbeitete die
Olivendl zu kochen? Ziemlich nahe dran Molkerei Berchtesgade-
kommt die Idee von ,Hinterland”: Kunden ”‘?rr':(andBf”'thung e,”r?a'
5 5 lerten blio-Landawirte-
des Social Food-Start-Ups kaufen einen gfamilien Susammen -
Olivenbaum und das Anrecht auf die jahr- heute sind es 600 Bio-
liche Ernte: natives Bio-Olivendl extra. Landwirte von insgesamt

1800 Genossenschafts-
mitgliedern.

So unterstitzen sie naturverbundene Her-
stellungsverfahren in familidren Strukturen.
Dafur kooperiert das Unternehmen mit
Farmerfamilien in Villena, Spanien. Ein
virtuelles Baumtagebuch halt die Kunden
das ganze Jahr Gber auf dem Laufenden.

ab 29 Euro, www.hinter-land.com l

Jexte Sonja Flaute Jotos Lagnese, Coffee B, Berchtesgadener Land, Hinterland
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Im Sommer kann ich
. von den siifSen, roten Friichten
W einfach nicht genug

bekommen.“

Annette Robers-Thesing
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Frisch und

schokoladig!

Fur alle, die sich nicht entscheiden kénnen:
Hier verschmelzen Schokolade und die fruchtige Saure
der Beeren zu einem feinen Gaumenschmeichler.

Brownietorte mit Beerenmousse

FUR EINE SPRINGFORM

Boden:

100 g 140 g Zartbitter-
schokolade

100 g 140 g Butter

2 3 Eier

100 g 140 g Zucker

80g 1049 Mehl

1EL 1%2 EL Backkakao

1 Msp. 1%2 Msp. Backpulver
1 Prise 1 Prise  Salz
100 ml 140 ml Sahne

Belag:

800 g 11 kg gemischte Beeren der Saison,
z.B. Johannisbeeren, Himbeeren,
Brombeeren und Blaubeeren

80g 109 Zucker

10 Blatt 15 Blatt Gelatine

200ml 280 ml Sahne

200 g 280 g Schmand

Garnitur:

180 g 250 ¢ gemischte Beeren der Saison,
z.B. Johannisbeeren, Himbeeren,
Brombeeren und Blaubeeren
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Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Einen hohen Tortenring mit 22 cm
(26 cm) Durchmesser auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech
setzen.

Fiir den Boden die Zartbitter-
schokolade in Stiicke brechen

und mit der Butter in einen Topf
geben. Bei mittlerer Hitze lang-

sam schmelzen (Bild 1). Danach
etwas abkiihlen lassen.

Die Eier schaumig schlagen,

dabei nach und nach den Zucker
einrieseln lassen (Bild 2). Mehl,
Backkakao und Backpulver mi-
schen, dazusieben und mit 1 Prise
Salz unterriihren. Dann zundchst die
fliissige Sahne und zum Schluss die
Schoko-Buttermischung unter die Ei-
masse rithren. Den Teig in den Tortenring
geben (Bild 3) und im vorgeheizten Backofen

20-25 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen

und abkiihlen lassen.

Fiir den Belag die gemischten Beeren verlesen

und waschen. Die Johannisbeeren von den Stie-

len streifen (Bild 4). Die Beeren, 100 ml Wasser

und den Zucker in einen Topf geben und aufko-

chen. Mit einem Mixer piirieren (Bild 5), danach

durch ein Sieb passieren.

Wahrenddessen fiir die Beerenmousse 7 Blatt

(10 Blatt) Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser
einweichen. 500 ml (700 ml)Beerenpiiree abmes- e
sen, den Rest fiir den Beerenspiegel beiseitestel-
len. Die Gelatine mit der Hand ausdriicken, in das
warme Piliree geben (Bild 6) und unter Rithren
darin auflosen. Das Piiree abkiihlen lassen.
Inzwischen die Sahne steif schlagen. Sobald das
Piiree zu gelieren beginnt, den Schmand (Bild 7)
und dann die Sahne unterheben. Die Beeren-
mousse auf dem Brownieboden geben (Bild 8),
glatt streichen und im Kiihlschrank mindestens
4 Stunden gelieren lassen.

Die restlichen 3 Blatt (5 Blatt) Gelatine in kaltem
Wasser einweichen. Das librige Beerenpiiree, es
sollten etwa 250 ml (350 ml)sein, in der Mikro-
welle oder auf dem Herd erwdarmen. Die Gelatine

mit der Hand ausdriicken und darin auflésen
(Bild 9). Das Beerenpiiree abkiithlen lassen, es soll
noch fliissig sein, und dann auf die Beeren-
mousse gieflen (Bild 10). Die Torte kalt stellen.
Fiir die Garnitur die Beeren verlesen, waschen,
trockentupfen und auf der Torte garnieren.
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Agar-Agar

EIN NEWCOMER
HAT SICH IN DER KUCHE
ETABLIERT

Wer auf Gelatine verzichten
mochte, kann zum Gelieren
stattdessen Agar-Agar ein-
setzen. Die geschmacksneut-
rale Alternative aus Algen
findet neben dem Einsatz in
der vegetarischen und vega-
nen Kiiche immer mehr an
Bedeutung. Der Handel
bietet eine Vielzahl an unter-
schiedlichen Agar-Agar-Pro-
dukten an. Sie bestehen nicht
immer zu 100 % aus Agar-
Agar, sondern enthalten auch
weitere Zutaten wie Malto-
dextrin, Johannisbrotkern-
mehl oder Konjak. Umso
wichtiger ist es, den Anleitun-
gen der Hersteller genau zu
folgen.

Agar-Agar muss 2 Minuten
kochen, nachdem es in die

Flussigkeit eingerihrt wurde.
Diese beginnt beim Abkuhlen
ab etwa 35 Grad zu gelieren.

Gelierprobe: Wie beim
Marmeladekochen ein wenig
gekochte Masse auf einen
kalten Teller geben. Wird sie
nach kurzer Zeit fest, geliert
auch die restliche Masse.
Ansonsten noch etwas Agar-
Agar zufligen und aufkochen.

Bei Fliissigkeiten mit ho-
hem Saure- oder Fettgehalt
wie z.B. Ananas-, Zitronen-
oder Orangensaft muss man
mehr Agar-Agar zugeben, um
eine optimale Bindung zu

Rerept und Texte Annette Robers-Thesing
Fates Manuela Rither
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Leckere Brotzeit

Die Online-Backschule von Einfach Hausgemacht und dem Backdorf
Haussler geht am 28. und 29.6. in die nachste Runde. Fir alle, die
deftige Brotspezialitaten aus Schwaben und Bayern lieben, verraten wir
viele Rezepte, Tricks und Ideen. Hier eine kleine Kostprobe.




,Den Schwabenlaib
geniefSen wir mit Schinken,
Kdise und Gurken-Pickles.“

Redakteurin Annette Robers-Thesing

Schwabenlaib

FUR 2 BROTE A 850 G | BRAUCHT ETWAS ZEIT

Weizenvorteig: Hauptteig:

145 g Weizenmehl Type 550 525 g Weizenmehl Type 1050

4 g Hefe 145 g Roggenmehl Type 1150
20 g Salz

Roggensauerteig: 5 g Hefe

145 g Roggenmehl Type 1150 145 ml Buttermilch
15 g Anstellgut

AuBerdem:

Mehl zum Bearbeiten

Fiir den Weizenvorteig 145 ml Wasser, Weizenmehl und die Hefe
vermengen und abgedeckt bei Raumtemperatur 4-5 Stunden stehen
lassen. Danach kann er bis zu 2 Tage im Kiihlschrank gelagert werden.
Fiir den Roggensauerteig 145 ml Wasser, das Roggenmehl und das
Anstellgut vermengen und abgedeckt bei Raumtemperatur 16-18
Stunden ruhen lassen.

Fiir den Hauptteig 285 ml Wasser, Weizen- und Roggenmehl, Salz,
Hefe, Buttermilch, Weizenvorteig und Roggensauerteig in eine Riihr-
schiissel geben. Zundchst bei niedrigster Stufe etwas 8 Minuten ver-
mengen, dann auf der nachsten Stufe 7 Minuten zu einem homogenen
Teig kneten.

Variante 1: Den Teig abgedeckt bei Raumtemperatur 90 Minuten
ruhen lassen. Diesen in 2 gleich schwere Portionen teilen und rund
wirken. Dazu den Teig zundchst mit dem Handballen etwas flach
driicken und dann rundherum die Auenrdander tiber die Mitte ziehen,
bis daraus ein straffer Teiglaib entstanden ist. Die Teiglaibe mit dem
Schluss nach unten in 2 bemehlte Garkorbe setzen.

Ein Backblech auf der untersten Schiene in den Backofen schieben.
Den Backofen auf 240 Grad vorheizen. Ein Gefi zum Bedampfen auf
den Ofenboden stellen.

Nach weiteren 30 Minuten Ruhezeit die Teiglaibe mit dem Schluss
nach oben auf das vorgeheizte Backblech stiirzen, bedampfen und

10 Minuten backen. Danach die Temperatur auf 210 Grad reduzieren
und die Brote weitere 45 Minuten backen.

Variante 2: Den Teig abgedeckt bei Raumtemperatur zunédchst 45 Mi-
nuten, anschliefend im Kithlschrank fiir weitere 15 Stunden ruhen
lassen. Danach den Teig wie in Variante 1 zu Teiglaiben formen und in
Gérkorbe setzen. Nach etwa 60 Minuten Ruhezeit wie zuvor beschrie-
ben abbacken.

Text Annette Robers-Thesing  Rezept und Fotes Backdorf Haussler

EINFACH -
HAUSSLER

prasentieren:

Backen lernenl

Jetzt buchen:

Die Einfach Hausgemacht-
Backschule mit erfahrenen
Backermeistern aus dem
Backdorf von Haussler!

Zu Hause backen lernen, war noch
nie so einfach und kurzweilig wie hier:

e Live-Kurse im Web schauen
¢ Fragen Uber den Chat stellen
¢ Infos + Rezepte downloaden

e Kurse sind fur 6 Monate abrufbar

Neue Kurse im Juni

Mi., 28.06.2023:
Onlinekurs, 11 - 15 Uhr, 49 Euro

Bayerische Gebackspezialitidten
backen (neue Ideen, viele Rezepte)

Do., 29.06.2023:
Onlinekurs, 11 - 15 Uhr, 49 Euro

Schwabische Gebackspezialitdaten
backen (neue Ideen, viele Rezepte)

Info + Buchung:

www.backdorf.de/ebl
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Sommerkuchen.

Ob mit Erdbeeren, Blaubeeren, Brombeeren oder
" Zitronen - unsere Kuchen schmecken nach Sommer
4 und sind himmlisch erfrischend. Perfekt fur
~heiBe Nachmittage und gliickliche Gesichter.
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Zitronen-Baiser-Kuchen

FUR EINE KASTENFORM, CA. 11 X 25 CM

Lemon Curd: 250 g Mascarpone
2-3 unbehandelte 150 g Magerquark
Zitronen 25 g Puderzucker
1Ei 400 ml Sahne

3 Eigelb

200 g Zucker AuBerdem:

125 g Butter, gewiirfelt 180 g Butterkekse
10-15 Mini-Baisers

Zitronencreme: %2 unbehandelte ®

2 unbehandelte Zitrone

Zitronen p
]

Fiir das Lemon Curd die Zitronen waschen, von 2 Zitro-
- nen die Schale abreiben. Den Saft aller Zitronen auspres-
5 sen, benotigt werden 150 ml. Ei und Eigelb mit Zucker und
Zitronenabrieb tiber dem heiflen Wasserbad cremig'schla-

. " gen. Den Zitronensaft durch ein Sieb seihen und nagh und
r ‘\\ nach in die Eiermasse riithren. Die Masse schlagen, bis sie
/ + - . cremig eindickt. Sie darf nicht kochen. Vom Herd nehmen
< N " . und die Butter unterriihren. In ein verschliefbares Glas

fiillen, abkiihlen lassen und im Kiihlschrank lagern.
Eine Kastenform mit Frischhaltefolie auskleiden.
e Fiir die Zitronencreme die Zitronen waschen, die Schale
abreiben und 1 Zitrone auspressen. Abrieb und Saft mit
Mascarpone, Quark, Puderzucker und 100 g Lemon Curd
verriihren. Die Sahne steif schlagen und unterheben. s der
Creme in ein Schadlchen geben und abgedeckt kalt stellen.
Lemon Curd abwiegen. Den Boden der Kastenform
age Butterkeksen auslegen.
unachst 1/3 der tibrigen Zitronencreme und dann /3 des
Lemon Curds daraufstreichen. Mit einer Lage Butterkek-
sen belegen. Diese Schichtung zweimal wiederholen. Den
Kuchen abgedeckt iiber Nacht kalt stellen.
Vor dem Servieren den Kuchen auf eine Platte stiirzen und
“(z'i_e_f;cq)_l‘i’e > entfernen. 4 Baisers grob zerkrtimeln, in die
beiseitegestellte Zitronencreme rithren und die obere. £
Schicht des Kuchens damit bestreichen. e
Die halbe Zitrone in Scheiben schneiden und \E T
diese halbieren. Den Kuchen mit Lemon
Curd betrdufeln und mit Zitronen- -
scheiben und Baisers garnieren.

mindestens 1 Woche frisch. Es schmeckt lecker zu Desserts,
zwischen zwei Keksen oder als Brotaufstrich.

@ TIPP Das restliche Lemon Curd bleibt im Kihlschrank
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Mini-Windbeutel

mit Pfirsicheis und Brombeeren

FUR CA. 20 STUCK

Eiscreme: Brandteig:
5 reife Pfirsiche 55 g Butter
200 ml Pfirsichsaft 65 g Milch
80 g Zucker Y2 TL Zucker
2 EL Speisestarke ¥ TL Salz

1 EL Zitronensaft 70 g Mehl
Ya TL Zimt 2 Eier

1 Vanilleschote

500 ml Sahne

400 g gesiiB3te Kondens-
milch, siehe Tipp S. 78

AuBerdem:

ca. 400 g Brom-
beeren
Puderzucker zum
Bestduben

Fiir die Eiscreme die Pfirsiche wa-
schen, schilen, vierteln, den Stein
entfernen und das Fruchtfleisch in 1 cm
grolle Wiirfel schneiden. Pfirsichsaft,
Zucker, Speisestdrke, Zitronensaft und
Zimt in einen Topf geben, verquirlen
und unter Rithren aufkochen. 2-3 Mi-
nuten kocheln lassen, dann die Pfirsi-
che zugeben und 5 Minuten garen. Vom
Herd nehmen und vollstandig abkiihlen
lassen. Die Halfte der Pfirsich-Mi-
schung piirieren. 200 ml Piiree abneh-
men und kalt stellen.

Die Vanilleschote langs halbieren und
das Mark herausstreichen. Die Sahne
steif schlagen. Kondensmilch, Vanille-
mark und das restliche Pfirsichpiiree
vermischen und unter die Sahne ziehen.
Die Hilfte der Eismasse in eine Frisch-
haltedose fiillen. Darauf die Hélfte der
Pfirsichstiicke verteilen. Die Schichtung
wiederholen und das Eis abgedeckt

ca. 6 Stunden gefrieren lassen.

Fiir den Brandteig den Backofen auf
180 Grad vorheizen und ein Backblech
mit Backpapier belegen.

Butter, Milch, Zucker, 65 ml Wasser und
Salz in einem Topf erhitzen, bis die
Butter geschmolzen ist. Das Mehl zuge-
ben und alles unter Rithren 1 Minute
erhitzen. Den Teig in eine Rithrschiissel
geben und etwas abkiihlen lassen. Die
Eier nach und nach unterriihren. Der
Teig sollte schwer reiend vom Loffel
fallen und nicht zu fliissig werden.

Den Teig in einen Spritzbeutel mit ca.

9 mm grofer Loch- oder Sterntiille
fiillen und ca. 4 cm grofe Tupfen mit
etwas Abstand auf das Blech spritzen.

1 TL Puderzucker daraufsieben und die
Windbeutel im vorgeheizten Backofen
in ca. 25-30 Minuten goldbraun backen.
Aus dem Ofen nehmen und auf einem
Gitter abkiihlen lassen.

Die Windbeutel quer halbieren. Jeweils
vier gewaschene Brombeeren in einen
Boden setzen. Eine kleine Kugel Pfirsi-
cheis und etwas Pfirsichpiiree darauf-
geben und den Deckel aufsetzen. Mit
Puderzucker bestduben und servieren.



Himbeer-Joghurt-
Kuchen

FUR EINE KASTENFORM, CA. 11 X 28 CM

Fillung: AuBerdem:

400 g Himbeeren 18-20 Léffelbiskuits

500 g Joghurt, ca. 200 g Himbeeren

10 % Fett Puderzucker zum Bestduben

Minzeblattchen zum
Garnieren

1 Vanilleschote
15 g Agartine

1 unbehandelte
Zitrone

450 ml Sahne

2 Pack. Sahnesteif
80 g Puderzucker

Guss:
100 g weiBBe Schokolade
50 ml Sahne

Eine Kasten-

form mit Frisch-
haltefolie auslegen.
Die Loffelbiskuits entlang
der Seiten dicht nebeneinander-
stellen.

Die Himbeeren fiir die Fiillung und die
Garnitur verlesen und bei Bedarf waschen.
Fiir die Fiillung die Halfte des Joghurts mit dem Vanille
in einen Topf geben, verrithren und erwarmen. Vom Herd

nehmen. Agartine in 70 ml kaltem Wasser auflésen und unter

Rithren 2 Minuten kochen. Zum warmen Joghurt giefen und
unterrithren. Den kalten Joghurt untermischen.

Die Zitrone waschen und die Schale fein abreiben. Die Sahne

mit dem Sahnesteif steif schlagen. Puderzucker und Zitronen-
abrieb einriithren. Den Joghurt zur Sahne geben und unter-

BACKEN | REZEPTE

Den Kuchen schon
~am Vortag vorbereiten.
Erst kurz vor dem
~Servieren stlirzen und
garnieren.

biskuits begradigen, den
und die Folie entfernen.
e fein hacken. 50 ml Sahne
en, Schokolade zugeben und 2 Mi-
nuten ruhen lassen. Cremig rithren und kurz abkiihlen lassen.

Den Kuchen mit dem Guss betrdufeln. Darauf die Himbeeren
verteilen und den Puderzucker dariiberstiuben. Mit ein paar
gewaschenen Minzebldttchen garnieren und sofort servieren.
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Frisch schmeckt
ler Kuchen am besten

noch schon /cnac/czg

Rezeptentwicklerin Agnes Prusg?”




Erdbeer-Stracciatella-Kuchen

FUR EINE 26ER SPRINGFORM

Boden:

200 g Haferkekse
100 g Butter

1 EL Zucker

Fiillung:

300 ml Sahne

1 Pack. Sahnesteif
700 g Doppelrahm-
Frischkase

100 g Zucker

50 g Schmand

2 EL Puderzucker

1 EL Zitronensaft

1 TL Vanille-Extrakt
100 g Zartbitter-
schokolade

350 g Erdbeeren

Dekoration:
ca. 300 g Erdbeeren

Den Boden einer 26er Springform mit Back-
papier auslegen.

Fiir den Boden die Haferkekse in einem Blitz-
hacker fein hacken. Butter schmelzen und mit
dem Zucker zu den Keksbroseln geben. Die
Mischung grindlich durchmixen, in eine
Springform fiillen und auf deren Boden fest-
driicken. Die Form fiir 10 Minuten in den Ge-
frierschrank stellen.

Fiir die Fiillung die Sahne steif schlagen, dabei
Sahnesteif einrieseln lassen. In einer zweiten
Schiissel den Frischkdse mit dem Zucker cre-
mig rihren. Schmand, Puderzucker, Zitronen-
saft und Vanille-Extrakt zugeben und die Masse
2 Minuten verquirlen. Die Sahne zugeben und
unterheben.

Die Zartbitterschokolade hacken. Davon 75 g
zur Fillung geben und den Rest fiir die Deko-
ration beiseitestellen. Die Erdbeeren waschen,
entkelchen, wiirfeln und ebenfalls zugeben.
Beides behutsam unterheben und die Creme

auf den Kuchenboden streichen. Den Kuchen
mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank fest
werden lassen.

Die restlichen Erdbeeren waschen, entkelchen,
vierteln und mit der iibrigen Schokolade auf
dem Kuchen garnieren.

© Foodistas

Erlr

Anzeige

LECKER DURCH DEN SOMMER

An lauen Sommerabenden mit einem
kuhlen Getrank im Garten oder auf
dem Balkon sitzen und die Seele bau-
meln lassen - das klingt nach einem
wunderbaren Tagesabschluss, oder?
Selbstgemachte Drinks mit frischem
Obst oder GemuUse sind besonders
lecker, denn sie schmecken fruchtig,
erfrischen von innen und liefern zudem
wertvolle Vitamine.

Wie ware es zum Beispiel mit einem selbst
gemachten Pfirsich-Lavendel-Slush?

ey

Mit knackigen Pfirsich-Stuckchen, fri-
scher Minze, Wasser, etwas Honig fur
die SuRe und optional einem Spritzer
Weiltwein ist dieser Drink die perfek-
te Erganzung fur einen Grillabend mit
Freunden. Den besonderen ,Kick" erhalt
der Drink durch aromatischen Lavendel.

Egal, ob mit oder ohne Alkohol, mit
Obst oder Gemuse: In unserer Ideen-
kiche gibt es viele leckere und aus-
gefallene Rezepte, die dabei helfen,
an heilten Sormmertagen einen kihlen
Kopf zu bewahren.

UBER DIE INITIATIVE
»1000 GUTE GRUNDE"

Es gibt 1000 gute Grunde, das Leben
mit Blumen und Pflanzen, Obst und Ge-
muse bunter und vielfaltiger zu gestal-
ten. Und genau diese haben uns dazu
bewogen, gemeinsam mehr Kreativitat
und Frische zu verbreiten. Dazu arbeiten
wir immer wieder mit kreativen Blog-
ger*innen zusammen, die - genau wie
wir — gar nicht genug von den frischen
Produkten bekommen.

Wissenswertes rund um frische grune
Produkte und leckere Rezepte gibt es

auf unserer Website:

www.1000gutegruende.de
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Schoko-Minzeis-Sandwich

FUR CA. 10 SANDWICHES

Eiscreme:

500 ml Sahne

1 Pack. Vanillezucker
400 g gesiiBte Kondensmilch,
siehe Tipp

20 Tropfen Pfefferminzol,
z.B. aus dem Biomarkt
griine Lebensmittelfarbe,
nach Belieben

175 g Zartbitter-Schokolade

Kekse:

170 g Mehl

35 g Backkakao

%2 TL Espressopulver

1 Msp. Backpulver

1 Msp. Natron

1 Prise Salz

140 g weiche Butter

60 g brauner Zucker

30 g Zucker

1 Pack. Vanillezucker
& -

Eine grofe Frischhaltedose, ca. 18x24 cm, mit Frischhalte-
folie auskleiden.

Fiir die Eiscreme die Sahne mit dem Vanillezucker steif
schlagen. Kondensmilch, Pfefferminzdl und ein wenig griine
Lebensmittelfarbe verrithren und unter die Sahne heben. Die
Zartbitter-Schokolade hacken und ebenfalls unterheben. Die
Masse in die Frischhaltedose geben und darin verteilen. Sie
soll ca. 2,5 cm hoch eingefiillt sein. Abdecken und fiir

ca. 6 Stunden im Gefrierschrank festwerden lassen.

Fiir die Kekse Mehl, Backkakao, Espressopulver, Backpulver,
Natron und Salz vermischen. In einer zweiten Schiissel die
Butter mit braunem Zucker, Zucker und Vanillezucker 4 Mi-
nuten schlagen. Die Mehlmischung unterrithren und den

Teig zu einem flachen Fladen formen. Abgedeckt 30 Minu‘%
im Kiihlschrank ruhen lassen.

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen und zwei Bleche mi
Backpapier belegen. Den Teig zwischen zwei Lagen Back-
papier diinn ausrollen. Ca. 20 Kreise, a 6 cm g, ausstechen,
auf den Blechen verteilen und mit einem Schaschlik-Spief8
ein paar Mal einstechen. Im vorgeheizten Backofen 10 Minu-
ten backen und vollstandig auskiihlen lassen.

Mit einem runden Ausstecher in Keksgrofle Kreise a ca. 100 g
aus der Eiscreme stechen. Aus je einer Portion Eiscreme und
2 Keksen ein Sandwich formen und im Gefrierfach aufbe-
wahren. Aus den Eiscremeresten mithilfe der Frischhaltefolie
die letzte Scheibe formen.

TIPP GesuBte oder gezuckerte Kondensmilch ist deutlich
dickflissiger als ungestiBte Kondensmilch, wie wir sie gerne
im Kaffee verwenden. Sie schmeckt leicht nach Karamell und
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macht Desserts und Eis sehr cremig. Man kann sie nicht einfach
durch ungesiiBte Kondensmilch ersetzen. Im Handel gibt es sie
haufig unter dem Namen ,Milchmadchen” oder von Dovgan.

e
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Heidelbeer-
Kokos-
Eisriegel

FUR 10-12 RIEGEL

275 g Heidelbeeren,
frisch oder TK

250 g Cashewkerne
100 g gemahlene Mandeln
50 g Kokosraspeln

150 g Soft-Datteln, ent-
steint

200 g ungesiiBte
Kokoscreme

2 EL zerlassenes
Kokosél, ca. 20 g

3 EL Ahornsirup oder
flissiger Honig

1 TL Vanille-Extrakt

1 unbehandelte
Limette

1 EL Zucker

3 EL Schwarze Johannis-
beeren-Sirup, alter-
nativ 1 EL Zucker

1 EL Kokosraspeln

Eine quadratische Auflauf- oder Backform, ca. 20 x 20 cm,
mit Frischhaltefolie auslegen.

Die Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen. Die Cas-
hewkerne 10 Minuten in heilem Wasser einweichen.
Mandeln, Kokosraspeln und Datteln im Blitzhacker pulsie-
rend zu einer klebrigen Masse mixen. In die Form fiillen und
gleichmaRig festdriicken. In den Gefrierschrank stellen.
Cashewkerne abgieen und abtropfen lassen. 150 g Kerne,
100 g Kokoscreme (nur den festen Teil), Kokos6l, Ahornsirup
oder Honig und Vanille-Extrakt in den Blitzhacker geben. Die
Limette waschen, die Schale abreiben und den Saft auspres-
sen. 1 EL des Saftes und den Abrieb beiseitestellen. 2 EL Li-
mettensaft mit in den Blitzhacker geben und die Zutaten

Rerzepte Agnes Prus  Texte Annette Robers-Thesing Fotes Manuela Riither

cremig piirieren. Auf den Mandelboden streichen, abdecken
und fiir 30 Minuten in den Gefrierschrank stellen.

150 g Heidelbeeren mit Zucker und Johannisbeer-Sirup in
einen Topf geben und 5 Minuten kocheln lassen. Vom Herd
nehmen. Ubrige Cashewkerne, 100 g Kokoscreme (nur den
festen Teil), 1 EL Limettensaft und Limettenabrieb in den
Blitzhacker geben und fein piirieren. Die Masse vollstandig
abkiihlen lassen und auf die helle Schicht streichen. Mit den
tibrigen Heidelbeeren und Kokosraspeln bestreuen und ca.

1 Stunde einfrieren. In 10-12 Riegel schneiden und servie-
ren. Die Riegel alternativ in einer Frischhaltedose im Gefrier-
schrank aufbewahren und vor dem Servieren antauen lassen,
damit sie etwas weicher werden.
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Friihlingskiiche mit Gemiise, Kréutern & Erdbeeren

Schreiben Sie uns!

Wir freuen uns tber lhre Reaktion
auf unser Heft.

Bitte senden Sie Leserbriefe an
redaktion@einfachhausgemacht.de
oder an

Einfach Hausgemacht
Leserbriefredaktion
HulsebrockstraBe 2-8

48165 Minster

Bitte geben Sie in jedem Fall

Ihren vollen Namen und lhre
Adresse an. Wir geben Leserbriefe
in der Regel gekirzt wieder.

Sie stellen in keinem Fall

eine MeinungsauBerung der
Redaktion dar.

= JOf £
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AN DIE REDAKTION

Richtige Temperatur

In Threm Rezept ,Erdbeer-Eistee” aus
Heft 2/2023 wird der Eistee mit grii-
nem Tee zubereitet, eine feine Sache.
Aber mit Sicherheit nicht, wenn man
den Tee laut Rezept mit sprudelnd
kochendem Wasser aufgie3t. Griiner
Tee darf maximal mit 70 bis 80 Grad
heifem Wasser aufgegossen werden,
je nach Art. Die Ziehdauer belduft
sich, auch je nach Art, zwischen einer
bis maximal drei Minuten. Da helfen
auch die stiBesten Erdbeeren nichts
mehr, wenn der Tee bitter ist.

Ines Jakob per Mail

Anm. d. Red.: Sie haben natirlich véllig
recht. Urspriinglich war das Rezept mit
Kréutertee geplant und der Tipp zum
Rezept enthielt die Alternative mit gru-
nem Tee. Das haben wir zum Schluss noch
einmal gedndert und dabei Brihtempera-
tur und Ziehzeit nicht angepasst.

Fehlerteufel

Kann es sein, dass ihr bei der ,Weilen
Triffeltorte mit Lemon Curd und
Himbeeren” in Heft 2/2023 die Men-
genangaben mit der Ringgrofle ver-

tauscht habt? Kerstin Bambeck per Mail

Anm. d. Red.: Bei der Torte haben wir
tatsachlich die beiden Spalten mit den
Mengenangaben vertauscht. Das sollte
natlrlich nicht passieren. Danke fir die
Info dazu.

Rum statt Likor

Ich habe die ,Weie Triiffeltorte mit
Lemon Curd und Himbeeren” nachge-
backen — einfach toll. Nur mégen wir
keinen Rum und ich habe stattdessen
einen Fruchtlikér verwendet. Alle
Tester waren begeistert. Danke!

Elke Thiirauf per Mail

Statt Suppengriin

Die ,Scharfe rote Linsensuppe mit
Ingwer-Crunch” aus Heft 1/2022 war
ausgesprochen lecker. Allerdings hatte
ich kein Suppengriin im Haus, deshalb
habe ich es durch eine Siifkartoffel,
Friihlingszwiebeln und einen halben

Kohlrabi ersetzt. Birgit Biihner per Mail

Anm. d. Red.: Es war eine sehr gute Idee
von lhnen, das Suppengrin durch Frih-
lingszwiebeln, StiBkartoffel und Kohlrabi
zu ersetzen. Wir in der Redaktion sind auch
immer glucklich, wenn wir frische Lebens-
mittel aus dem Vorrat aufbrauchen kénnen
und auf diesem Wege noch eine schéne
Rezeptvariante entdecken.

Ein Hingucker

Die ,Eierlikor-Kdsetorte” aus Heft
1/2023 war das kostliche High-
light auf der Oster-Kaffeetafel.
Statt der gemahlenen Haselniisse
habe ich gemahlene Walntiisse
verwendet: auch sehr lecker.

Eva Alexander per Mail
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Haushalt Kompakt

Kleine Ideen - grofe Wirkung

Reife Wassermelonen erkennen

Woran erkennt man eigentlich, ob eine Wassermelone
schon reif ist? Ein Klopfen auf die Schale sagt's: Bei
einem dumpfen, vollen Klang ist sie reif. Unreif ist sie
hingegen bej einem hohlen, leisen Gersusch. Zudem
lohnt der Blick auf die gelbe Stelle auf der Schale - hier
hatte die Melone wahrend des Wachstums Kontakt zum
Boden. Je gelber der Fleck, desto reifer und siiBer ist
sie. Ubrigens: Botanisch zahlt der fruchtige Durstlscher
wie alle Melonen zu den Kiirbissen - ist also ein Gemiise.




Rhabarberblatter
... gegen Blattlause

Rhabarberbldtter kénnen als Spritzmittel gegen Blatt-
lause verwendet werden. Dazu werden sie zu einer
Briithe eingekocht. Dies geschieht am besten im Som-
mer, da die Bldtter dann mehr von den fiir die Blatt-
lduse giftigen Stoff enthalten. Der NABU empfiehlt fiir
die Briihe, 150 Gramm Rhabarberbldtter mit 1 Liter
Wasser einzuweichen und 30 Minuten zu kochen. Die
Briihe anschlieBend abkiihlen lassen und absieben.
Zum tdglichen Bespriihen der befallenen Pflanze sollte
die Losung 1:5 verdiinnt werden.

8,6

Kilogramm Brot konsumierten
deutsche Verbraucher durchschnittlich
pro Kopf im Jahr 2021.

Knackig-buntes
Gemuse dank Sprudelwasser

Durch das Diinsten von Gemiise in Mineralwasser
mit Kohlensdure bleibt es knackig und behalt seine
Ursprungsfarbe. Zudem spart man Fett und damit
auch Kalorien.

Texte Paula Lessmann
Fatas istock/ bhofack2, eyewave, Milan Krasula, etienne voss

... als Danger

Da Rhabarberbldtter viel Kalium enthalten, konnen
sie gut als Diinger eingesetzt werden. Kalium tragt zur
Regulierung des Wassergehaltes bei Pflanzen und zur
Winterhdrte bei. Auch kann es das Aroma von Gemiise
verbessern. Als Diinger verwendet man entweder eine
Briihe oder einen Auszug aus den Rhabarberblittern.
Dafiir 1 Kilo Blatter klein schneiden, mit 1 Liter ko-
chendem Wasser iibergieen und umriihren. Die Blit-
ter 24 Stunden ziehen lassen und den Auszug durch
ein feines Sieb abgiefen.

Zunge raus beim Zwiebelschneiden

“»ﬁ'\

Dass Zwiebelschneiden zu trdnenden Augen fithren
kann, liegt an einer chemischen Reaktion, bei der zwei
zuvor getrennte Stoffe durch die Beschéddigung der
Zellen in Kontakt kommen. Dabei entsteht ein reizen-
der Stoff, der die Zwiebel vor Fressfeinden schiitzen
soll. Um das Trdnen der Augen zu verringern, gibt es
einen ungewohnlichen, aber effektiven Trick: Wahrend
des Schneidens die Zunge rausstrecken. Denn die
Feuchtigkeit der Zunge fangt die reizenden Dampfe ab,
bevor sie zu den Augen gelangen.
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Fliegengitter
zwischendurch
Puddingpulver selbst machen e
Schon gewusst? Puddingpulver ldsst sich ganz
einfach selbst machen. Tatjana Franz zeigt in
ihrem Instagram-Blog ,@incapitalletters.de”,
wie es geht: 36 g Speisestarke werden mit
1 TL Vanillezucker und 1 EL Rohrzucker (oder
Haushaltszucker) gemischt. Wer mag, erganzt
eine Prise Salz. Dieses Pulver dann wie ge-
wohnt mit 500 ml Milch unter Rithren zu
einem Pudding aufkochen. Fir die Schokover-
sion werden dem Pulver noch 1 EL entdltes
Kakaopulver hinzugefiigt und der Pudding mit
geraspelter Schokolade dekoriert.

Mit Staubsauger
auf niedrigster
Stufe und Biirsten-
aufsatz absaugen
sowie mit feuchtem
Mikrofasertuch
abwischen.

Gartenputz mit Soda

ieri i i f Holzterrassen,
mierige Griinbelag, der sich gerne au : )
o ; t, 14sst sich mit dem natur-

. . iz
Gartenméobeln oder Tontopfen festsg ! .
lichen Mineral Soda umweltfreundlich entfernen. Dazu wird eine
Losung mit etwa 5 EL Reine Soda bzw. Waschsoda %uf 51 Wasser

angemischt. Der Griinbelag kann dann mit einer Biirste und der

Sodalosung weggeschrubbt werden.

86 EINFACH HAUSGEMACHT | 312023

Fenster putzen -
die Mischung machts!

Glasreiniger sind zum Fensterputzen
uberfliissig, denn sie enthalten Duftstoffe,
die Schlieren hinterlassen. Warmes Was-
ser mit einem Spritzer Spiilmittel reicht
aus. Zudem kann ein Schuss Essig gegen
Kalk-Ablagerungen und hartnackige
Verschmutzungen auf dem Glas helfen.
Vorsicht gilt bei den Fensterdichtungen,
die bei regelmiRiger Verwendung von der
Essigsdure angegriffen werden kénnen.
Wer schlieBlich noch direkte Sonnenein-
strahlung beim Putzen meidet, darf sich
uber schlierenfreie Fenster freuen.

Mehr Kalk
durch
warmes
Wasser?

Besonders Haushaltsgerdte wie Wasser-
kocher sind oft von stirkeren Kalk-Riick-
stinden betroffen. Und das hat einen
ganz simplen Grund: Je hoher die Wasser-
temperatur, desto mehr Kalk 16st sich her-
aus. Peter Blattler, Sanitar-Installateur im
schweizerischen Hergiswil (Kanton Nid-
walden) erkldrt in einem Interview mit
dem SRF: ,Wenn das Wasser 70 Grad oder
wdrmer ist, ist die Kalk-Ausfallung ext-
rem hoch. Dadurch verkalken Gerate.”




Flussigseife aus alten

= .
S Seifenresten machen
::': Alte Seifenreste konnen zu Fliissigseife
. verarbeitet werden. Dazu 25 Gramm feste
ST W Seifenreste mit einer Kiichenreibe ras- 2 5
Nry peln, in einen Topf geben und mit 250 ml )
/ L 1 - Wasser unjcer stindigem Rithren zum disetg‘:uetz;itiepnro
T ) Kochen bringen. Dann den Topf vom Herd Woche zum Reini-
nehmen und rithren, bis sich alles gel6st gen ihres Haushalts,
Grillrost reimqen hat. Die Seife anschlieRend fiir laut fj;i:a'jer‘cher'
12-24 Stunden ruhen lassen. Abschlie-
Um einen Grillrost nachhaltig zu reinigen, Rend etwa 1 EL Olivenol und 5 Tropfen
konnen alte Zeitungen und Kaffeesatz dtherisches Ol hinzugeben und mit
verwendet werden. Den kalten Kaffeesatz einem Mixer vermischen.

mit einem Schwamm auf den Grillrost
auftragen und damit abreiben. Anschlie-
Bend den Rost in nasses Zeitungspapier
einwickeln und tiber Nacht einweichen
lassen. Am ndchsten Tag mit einem
Schwamm oder einer Drahtbiirste reini-
gen und mit Wasser abspiilen.

JTexte Paula Lessmann Jatas Heitmann, istock/ VvoeVale, PaulPaladin, phanasitti, Manuel Milan  Jllustration Daria Ustiugova

[

ZEIT ALLEIN HEILT
BE UNSTOPPABLE - NICHT ALLE WUNDEN!

1. Schritt: Wunde desinfizieren

¥

I e

BETAISODONA® ADVANCED Wund- und Heilgel

BETAISODONA® ADVANCED Wund- und Heilgel ist ein Medizinprodukt der Mundipharma GmbH, 60549 Frankfurt am Main.

BETAISODONA® Salbe 100 mg/g / Lésung 100 mg/ml. Wirkstoff: Povidon-lod. Anwendungsgebiete: Salbe BETAISODONA® Salbe ist ein keimtdtendes Mittel (Antiseptikum) zur
Anwendung auf Haut und Wunden. BETAISODONA® Salbe wird wiederholt zeitlich begrenzt angewendet zur antiseptischen Wundbehandlung bei geschadigter Haut, z.B. Druckgeschwdre,
Unterschenkelgeschwiire, oberflachlichen Wunden und Verbrennungen, infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen. Lésung BETAISODONA® Loésung ist ein keimtotendes Mittel
(Antiseptikum) zur Anwendung auf Haut, Schleimhaut und Wunden. BETAISODONA® Lésung wird einmalig angewendet zur Desinfektion der intakten auBeren Haut oder Antiseptik der
Schleimhaut wie z.B. vor Operationen, Biopsien, Injektionen, Punktionen, Blutentnahmen und Blasenkatheterisierungen. BETAISODONA® Lésung wird wiederholt zeitlich begrenzt angewendet
zur antiseptischen Wundbehandlung (z.B. Druckgeschwiire, Unterschenkelgeschwire) bei Verbrennungen, infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen sowie zur chirurgischen
Handedesinfektion. Warnhinweise: Arzneimittel fr Kinder unzuganglich aufbewahren. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
07-20 Mundipharma GmbH, 60549 Frankfurt am Main. Erstellungsdatum: Mai 2023




Auf Vorrat

Wir sagen, was sich wie und wo am besten frisch halt.
So landen keine Lebensmittel mehr in der Tonne,
sondern rechtzeitig auf dem Teller.

eln, die ungekiihlt lange

altbar sind, lagern in einem Vorrats-
regal trocken und tibersichtlich.
Direktes Sonnenlicht
sollte mit Vorhdngen
oder Blendladen
vermieden
werden.
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,Gewtirze lagern am besten
trocken, dunkel und kiihl in dicht

schliefSenden Gefdfsen.“

Alfons Schubeck, Koch und Unternehmer

JText Paula Lessmann' Jateistock/ Valeriy"G
Jlustration istock/ chidaHonoka

affee, Kndckebrot, Dosenobst, Haferflocken

oder Hilsenfriichte: Sich einen Lebensmit-

telvorrat anzulegen, ist ein Thema aktueller

denn je. Als sichere Reserve der wichtigsten
Lebensmittel fiir Krisenzeiten, aber auch, um
damit Zeit und Geld zu sparen. Letzteres funktio-
niert natiirlich nur, wenn die bevorrateten Le-
bensmittel frither oder spiter auch gegessen und
nicht im Vorratsregal vergessen werden.

ALLES BEGINNT BEIM EINKAUF

Besonders beim Kauf von frischen Lebensmitteln
wie Gemiise und Obst fiir den kurzfristigen Vor-
rat, sollte darauf geachtet werden, dass sie frei
von Druckstellen und Schédlingen sind - es sei
denn, sie werden bald verarbeitet. Zum Wiegen
und Tragen eignet sich ein Netz aus luftdurchlas-
siger Baumwolle. Wurst und Kdse, welche unab-
gepackt an der Theke angeboten werden, konnen
bei vielen Handlern mit mitgebrachten Dosen
entgegengenommen werden. Das spart viel Ver-
packungsmaterial und zudem halt sich der Auf-
schnitt in geeigneten Dosen lange frisch (siehe
unser Praxis-Check Seite 92). Die Verbraucher-
zentrale empfiehlt, den Zeitraum zwischen der
Entnahme aus dem Kihlfach bis hin zum Einsor-
tieren in den eigenen Kiihl- oder Gefrierschrank
so kurz wie moglich zu halten. Eine Kiihltasche
hilft, die Kihlkette nicht zu unterbrechen. Dies ist
besonders bei tierischen Produkten und tiefge-
frorenen Lebensmitteln ratsam.

Zu Hause sollten die gekiihlten oder tiefgefrore-
nen Lebensmittel so schnell wie moéglich einge-
raumt werden. Dabei die neuen Einkdufe nach
hinten in Regal oder Kiihlschrank einsortieren,
damit alte Vorrdte als Erstes verbraucht werden.
Bei unverpackten Lebensmitteln empfiehlt es
sich, das Einkaufsdatum zu notieren, um den
Uberblick zu behalten. Auch bei verpackten Le-
bensmitteln ist es sinnvoll, sich aufzuschreiben,
wann man diese gedffnet hat. Welche Lebensmit-
tel wo und wie einzusortieren sind, ist sehr unter-
schiedlich. Fiir eine optimale Lagerung und Halt-
barkeit daher genau hinschauen. »

Kleine
weifSe Flecken
auf Hartkdse?

Oftsind es
nur kristallisiertes
Salz oder Eiweil3

und sie kénnen
abgerieben
werden. Bei
grlin-grauen
Pilznestern oder
rosa-weiBBen
Schimmelstellen
sollte der Kése
entsorgt werden.
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Zu Hause erst die gefrorenen und gekiihlten Lebensmittel einsortieren, dann die fur
das Vorratsregal: jeweils hinter 3ltere Eink&ufe, damit diese zuerst verwendet werden.

9%

aller Lebens-
mittelabfalle in
Deutschland
entstehen
in privaten
Haushalten, mit
17 % folgen
Gaststatten und
Pflegedienst-
leistungen.

FLEISCH UND FISCH

Rohes Fleisch und roher Fisch gehoren zu den
mikrobiologisch empfindlichsten Lebensmitteln
und sollten stets kiihl aufbewahrt werden. Die
Verbraucherzentrale empfiehlt eine Lagerung bei
unter 5 Grad auf der untersten Glasplatte des
Kiihlschranks. Wer einen Kiithlschrank mit Null-
Grad-Zone besitzt, sollte diese dafiir nutzen.
Besondere Vorsicht ist bei Hackfleisch geboten, da
es durch seine stark vergroferte Oberfliche einen
groen Nahrboden fiir Keime bietet und daher
leicht verderblich ist. Hier sollten die Lagerhin-
weise auf der Verpackung genau eingehalten und
das Verbrauchsdatum nicht tiberschritten werden.
Wenn das Hackfleisch frisch an der Fleischtheke
gekauft wurde, sollte es laut dem Bundeszentrum
fiir Ernahrung am besten noch am selben Tag,
spdtestens aber am nachsten verbraucht werden.
Dies gilt auch fiir frischen Fisch.

WURST UND SCHINKEN

Anders als frisches Fleisch lassen sich verarbeitete
Fleischwaren oft ldnger als nur ein bis drei Tage
lagern, wenn die Bedingungen stimmen. WDR-
Haushaltsexpertin Yvonne Willicks empfiehlt in
ihrem Buch ,Meine besten Kiichentipps” (siehe
Seite 22) fiir Wurstwaren und Aufschnitt die Auf-
bewahrung in luftdicht verschlieBbaren Frischhal-
tedosen im untersten Fach des Kihlschranks bei
etwa 2 Grad. Lang gereifte Salami und Rohschin-
ken am Stiick halten sich laut Verbraucherzentrale
sogar luftig bei 12 bis 15 Grad gelagert mehrere
Wochen frisch. Luftgetrocknete Wurst mit ihrem
niedrigen Wassergehalt gehort zu den wenigen
Lebensmitteln, bei denen schimmelige Stellen
einfach groRziligig weggeschnitten werden konnen.

KASE UND MILCHPRODUKTE
Im Gegensatz zu Wurst sollte Kdse unbedingt
leicht luftdurchlédssig verpackt werden, damit er
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Beschriftungen sorgen fiir mehr Uberblick, gerade
bei dhnlichen Inhalten und blickdichten Dosen.

weiter atmen kann und sich kein unerwiinschter
Schimmel bildet. Kdsepapier oder Kdsedosen
eignen sich am besten zur Aufbewahrung von
Scheibenkidse oder Kése am Stiick. Letzterer ist
grundsatzlich langer haltbar und halt sich richtig
aufbewahrt bis zu drei Wochen im Kiihlschrank.
Auch hier gilt: Mit Schimmel befallener Hartkdse
wie Parmesan kann noch gegessen werden, wenn
die befallenen Stellen grof3ziligig weggeschnitten
wurden. Wahrend die meisten Kédsesorten im
oberen Fach des Kiihlschranks gelagert werden,
sind Milchprodukte wie Quark, Sahne oder Jo-
ghurt im mittleren Fach am besten aufgehoben.

EIER

Obwohl ein rohes, tierisches Lebensmittel, sind
Hihnereier dank ihrer Schale lange haltbar. Ab
dem Zeitpunkt, an dem ein Ei gelegt wurde, gilt ein
Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) von 28 Tagen.
Spétestens 18 Tage nach dem Legedatum sollte es
im Kiihlschrank bei 2 bis 6 Grad gelagert werden.
Die Verbraucherzentrale weist darauf hin, dass
Eier nur noch kiihl gelagert werden sollten, sobald
sie einmal im Kiihlschrank waren: Zu gro3e Tem-
peraturschwankungen wirken sich durch eine
Bildung von Kondenswasser negativ auf die Halt-
barkeit von Eiern aus. Viele Eier sind auch nach
Ablauf des MHD noch essbar, wobei sie dann nur
noch durchgegart verzehrt werden sollten.

OBST UND GEMUSE

Obst und Gemiise lassen sich in nachreifende und
nicht nachreifende Sorten einteilen. Sorten wie
Apfel, Avocados, Bananen, Kiwis, Mangos, Pfirsi-
che, Pflaumen sowie Auberginen, Kohl, Tomaten
und Wassermelone reifen nach der Ernte noch
weiter und sondern dabei das Reifegas Ethylen ab.
Nicht-nachreifende Sorten wie zum Beispiel Ana-
nas, Erdbeeren, Kirschen, Weintrauben, Zitrus-
friichte sowie Blumenkohl, Gurken, Mohren, Kohl-



Wie bleibt Ol lange haltbar?
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Damit Speisedle nicht ranzig werden,
lagern sie am besten dunkel und kihl in

dicht schlieBenden Gefal3en. . -«_Qi\u.;.uih__& A

rabi, Lauch und Paprika sollten daher nicht
zusammen mit nachreifenden Friichten gelagert
werden, da sie durch das Reifegas schneller ver-
derben wiirden. So sehr sich die Friichte unter-
scheiden, so unterschiedlich sind auch ihre opti-
malen Lagerbedingungen. Die meisten
einheimischen Sorten wie Apfel, Birnen, Erdbee-
ren sowie Karotten, Kohl, Radieschen und Spargel
halten sich im Kiihlschrank langer frisch, wahrend
Siudfriichte wie Ananas, Bananen und Mangos
sowie Auberginen, Gurken, Paprika, Tomate und
Zucchini eher kdlteempfindlich sind und bei iiber
7 Grad gelagert werden sollten. Kartoffeln sollten
laut der Verbraucherzentrale NRW bei 4 bis

8 Grad, aber nicht im Kiihlschrank gelagert wer-
den. Luftdurchlassig, trocken und dunkel in bei-
spielsweise einer Holzkiste im Keller halten sich
die Knollen am langsten sprossenfrei und werden
nicht schrumpelig. Auch wenn eine optimale Lage-
rung die Haltbarkeit von Obst und Gemdiise verlan-
gert, sollten sie so frisch wie moéglich verzehrt oder
verarbeitet werden, denn frische Ware enthdlt die
meisten Vitamine und Mineralstoffe. Schon ab der
Ernte werden diese wertvollen Mikrondhrstoffe
auf nattirlichem Weg nach und nach abgebaut.

BROT UND BROTCHEN

Brote und Brotchen sollten grundsdtzlich trocken
und luftig bei Raumtemperatur aufbewahrt wer-
den, um Schimmel zu vermeiden. Dazu eignen
sich die Papiertiite vom Backer, Steingut- und
Keramiktopfe oder Brotboxen aus Edelstahl.
Abgepacktes Brot kann in der Originalverpackung
gelagert werden. Das Bundeszentrum fiir Erndh-
rung rdat von der Lagerung im Kiihlschrank ab, da
Brot dort schnell altbacken wird. Lediglich bei
sehr feucht-warmem Wetter ist die kiihle Aufbe-
wahrung sinnvoll, um Schimmel vorzubeugen. Mit
der Schnittflache nach unten gerichtet, bleibt das
Brot am ldngsten frisch. Zudem gilt: Je hoher der
Anteil an Roggen- und Vollkornmehl, desto langer
behailt es seine Saftigkeit. Kndckebrot sollte vor
Feuchtigkeit geschiitzt und nicht zusammen mit
Brot gelagert werden.

NUDELN, GETREIDE & CO.

Trockene Grundnahrungsmittel wie Nudeln, Reis,
Hiilsenfriichte, Mehl und Kaffee eignen sich sehr
gut flr einen Lebensmittelvorrat, da sie lange
haltbar sind - bei richtiger Lagerung weit tiber das

MHD hinaus. Dazu sollten sie trocken und vor
Sonneneinstrahlung geschiitzt aufbewahrt werden,
also nicht in der Nahe von Herd, Wasserkocher
oder Fenster, wie die Verbraucherzentrale rat. Bes-
ser eignet sich ein Vorratsraum mit Temperaturen
von 15 bis 20 Grad. Zur Aufbewahrung bieten sich
beispielsweise dicht verschliefbare Dosen oder
Schraubgléser an. Fetthaltigere Produkte wie Voll-
kornmehl, Haferflocken oder Hirse konnen schnel-
ler ranzig werden und sollten am besten vor Ablauf
des Mindesthaltbarkeitsdatums verbraucht werden.

EINFRIEREN

Viele Lebensmittel lassen sich problemlos fiir
einige Monate einfrieren. Dies gilt besonders fir
Backwaren, Fleisch, Fisch sowie Obst und Ge-
miise, welches frisch nicht lange gelagert werden
kann. Oft macht es Sinn, die Lebensmittel por-
tionsweise einzufrieren, da so nicht alles auf
einmal aufgetaut werden muss und kleine Men-
gen schneller erwdrmt werden. So konnen Obst
und Gemiise gewaschen, geschnitten und gegebe-
nenfalls blanchiert, Brot oder Toast in Scheiben
und rohe Eier ohne Schale eingefroren werden.
Auch Wurst-Aufschnitt und manche Kase wie
Hart-, Schnitt- und Blauschimmelkédse ohne
Rinde konnen eingefroren werden, aber gerade
Kise verliert dabei an Geschmack. Darum sollte
er, ahnlich wie Wurst, am besten in passenden
Mengen eingekauft und in Aufschnittdosen aufbe-
wahrt werden. In unserem Praxis-Check haben
wir drei Stapelsysteme getestet. ®

Luftdicht, trocken
und dank Schublade
lichtgeschtzt:

So halten Vorrate
lange und sind vor
Schéadlingen von
auBen sicher.

Text Paula Lessmann  Jatas istock/JulPo, Kostikova, Mepal




92

‘ Im Praxis-Check

Am Stlick oder scheibchenweise: Kase, Wurst und veganer Brotbelag
bleiben in Aufschnittdosen lange frisch. Stapelbare Modelle sparen
zudem Platz im Kihlschrank. Wir haben drei Systeme getestet.

Mikrowelle: geeignet bis
max. 1%2 Min. bei 600 W
Deckel: auslaufsicher
spulmaschinengeeignet  Tiefkiihlung: frostsicher

Preis*: ca. 12 Euro
Volumen: 2650 ml
Reinigung:

Die Aufschnitt-Box besteht aus einem 1-Liter- und
einem 1,65-Liter-Behadlter mit Deckel. Dieser ist
dank einer Gummidichtung und vier Klippver-
schliissen auslaufsicher. Kondenswasser sammelt
sich in Mulden in den Ecken der Dosen, sodass der
Aufschnitt trocken liegt. Der Kunststoff ist lebens-
mittelecht und frei von Bisphenol A (BPA), das
,nach dem europdischen Chemikalienrecht als
besonders besorgniserregende Substanz” gilt, so das
Bundesinstitut fiir Risikobewertung. Die Box kann
sowohl zum Einfrieren als auch zum Erwdrmen in
der Mikrowelle verwendet werden. Sie ist mit ande-
ren Dosen des Systems erweiterbar.

Das ist uns aufgefallen: Der groe und der kleine

Behalter lassen sich sehr einfach ineinanderstapeln.

Thr Format eignet sich auch fiir grofRe Aufschnitt-
scheiben gut. Fiir dickere Kasestiicke sind sie da-
gegen zu flach. Da die Gummidichtung fest mit dem
Deckel verbunden ist, setzt sich auch in der Spiil-
maschine kein Wasser dahinter.
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Preis*: ca. 40 Euro Mikrowelle: ungeeignet
Volumen: 2200 ml| Deckel: nicht auslaufsi-
Reinigung: cher
spulmaschinengeeignet  Tiefkiihlung: ungeeignet

Das lebensmittelechte Set besteht aus einem 0,7-Li-
ter- und einem 1,5-Liter-Behalter. Dazu gehort ein
herausnehmbares Frischegitter, das verhindert, dass
der Aufschnitt im Kondenswasser liegt. Dafiir hat
auch der ,Klimadeckel” einen sogenannten ,Con-
densControl”-Filter: Durch dessen atmungsaktive
Folie wird iiberschiissige Feuchtigkeit nach aullen
transportiert. Deshalb besser nichts auf den Filter
stellen. Er ist herausnehmbar und sollte von Hand
gespiilt werden. Dosen, Gitter und Deckel (mit und
ohne Filter) sind einzeln nachzukaufen und kénnen
das Set beliebig erweitern. Laut Eigenaussage sind
,seit dem Jahr 2013 alle in Deutschland von Tupper-
ware verkauften Produkte BPA-frei”.

Das ist uns aufgefallen: Das Stapeln und Aufsetzen
des Deckels ist etwas hakelig. Auf dem Gitter und
unter dem Klimadeckel trocknet Kase vergleichs-
weise langsam aus und schimmelt nicht schnell. In
die grofle Box passen auch dicke Kasestiicke. Gene-
rell bildet sich in den Dosen wenig Kondenswasser.



»Kdse braucht seine Temperatur,
damit er gut schmeckt. Daher rechtzeitig
aus dem Kiihlschrank nehmen.«

Giinther Abt, Maitre Fromager

Mepal .Modula

Preis*: ca. 13 Euro
Volumen: 1650 ml
Reinigung:
spllmaschinengeeignet

Mikrowelle: ungeeignet
Deckel: auslaufsicher
Tiefkiihlung: ungeeignet

Das Kiihlschrank-Set besteht aus drei gleich grofSen
Behiltern a 0,55 Liter und einem auslaufsicheren
Deckel mit Dichtungsring. Es wird in den Nieder-
landen hergestellt und der Kunststoff ist frei von
BPA sowie lebensmittelecht. Die Boden aller drei
Dosen sind geriffelt, sodass der Aufschnitt nicht im
Kondenswasser liegt und sich leicht entnehmen
ldsst. Das Set gibt es in den Farben Schwarz, Wei§
und Salbeigrin.

Das ist uns aufgefallen: Die einzelnen Dosen ste-
cken eher locker ineinander und verrutschen leicht.
Daher ist beim Herausnehmen Vorsicht geboten.
Richtig gestapelt bleibt der Aufschnitt trocken und
frisch. Das Set ist das kleinste im Vergleich mit

22,4 Zentimetern Lange, 16 Zentimetern Breite und
einer Hohe von 8,6 Zentimetern. Das ist bei kleinen
Kiihlschranken praktisch, aber Kaseecken und
grofle Wurststiicke passen kaum hinein. Fiir diese
gibt es eine separat erhaltliche, hohe Dose, die statt
Riffeln ein herausnehmbares Bodengitter hat.

Edelstahl, Glas & Ea.

¢ Kunststoffdosen sind leicht und
robust: ideal, um taglich vom Kihl-
schrank auf den Tisch und zurlick
getragen zu werden. Das Material

istin der Regel frei von BPA und
lebensmittelecht.

¢ Rostfreier Edelstahl ist hygienisch
zu reinigen und verursacht keine
schadlichen Materialtbertragun-
gen. Damit das auch bei stark
sauren oder salzigen Lebensmittel
nicht passiert, wird der Legierung
Chrom zugeflgt.

¢ Glas ist mit seiner dichten, harten
Oberflache ebenfalls sehr leicht
hygienisch zu reinigen. Da es kei-
nerlei Schadstoffe Ubertragt, ist

Glas fur alle Lebensmittel geeignet.

e Aluminium ist fir die Aufbewah-
rung von Lebensmitteln nur be-
dingt geeignet: Unter dem Einfluss
von S&ure oder Salz kénnen sich
Metallbestandteile und Beschich-
tungen I6sen und in die Lebensmit-
tel Gbergehen.

¢ Bienenwachstiicher sind nicht
geeignet fir rohes Fleisch, rohen
Fisch, Wurst und sehr fetthaltigen
Kase. Obst, GemUse, Brot und
Hartkase sind kein Problem, aller-
dings kann der Geruch vom Kése
auf das Wachstuch Ubergehen.

*Stand 5/2023

Texte Sonja Flaute Jotos Hersteller Jllustration istock/Daria Ustiugova
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Liter Wasser
verbraucht jeder
Deutsche taglich,
davon ein Drittel

fur die Kérper-
pflege. Fast das
gesamte Wasser
wird erwarmt,
benétigt also
zudem Energie.

REINIGER FUR
ENERGIESPARMODUS

Beim Geschirrspllen vom Intensiv- auf
ein Niedrigtemperatur Eco- oder Nied-
rigtemperatur-Kurz-Programm zu wech-
seln, spart Wasser und bis zu 20 Prozent
Energie. Die neuen Reiniger von Somat
sind auf Energiespar-

programme abge-
stimmt und bringen
Besteck, Geschirr
und Gléser auch
bei niedrigen
Spultemperaturen
zum Strahlen.

ab 5,79 Euro,
www.somat.de

WEIN: MEHRWEG STATT EINWEG

Die Wein-Mehrweg eG hat die bundesweit erste
0,75-Liter-Mehrweg-Weinflasche entwickelt.
1-Liter-Mehrwegflaschen gibt es schon langer.
Die kleinere Version ist noch umweltfreundlicher,
denn laut Deutschem Weininstitut macht die
Glasflasche allein 45 Prozent des CO,-FuBab-
drucks der Weinproduktion aus. Bis zu 50-mal ist
die Flasche zur Wiederverwendung geeignet.

www.weinheimat-wuerttemberg.de

BASTELN MIT TETRA PAKS

3/.. E t.. .a
Tetra Paks auseinanderfalten, d

flachdriicken und oben und unten \

gerade abschneiden. In einer @
Wasserschissel zerknautschen.

Die bedruckte Schicht abziehen, BUCHTIPP
wenn sie sich |6st. Den Rest noch
etwas weiter knautschen, dann
trocknen lassen. Fiir den Boden gibtesin
nun die unteren, dul3eren Kanten
zur Mitte falten, die Spitzen des
entstandenen Quadrats wie einen
Briefumschlag einschlagen und
miteinander verkleben. Dann den
oberen Rand des Standbeutels

nach unten umschlagen und die
Hdille mit Stempeln verzieren.

e

Diese und Uber
40 weitere Anleitungen

Jexte Sonja Flaute Jates Henkel, Benjamin Stollenberg, EMF/Ina Mielkau
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,Recycle for future”,
Maria Neumeister,
Edition Michael Fischer
Verlag 2020, 5 Euro



Pikant & deftig backen

Pizzen, Focaccias oder Flammkuchen, das
Buch prasentiert sie in vielfdltigen Vari-
anten - etwa belegt mit Saisongemiise und
-friichten, Pilzen, Schinken und diversen
Késesorten. Und auch unsere unkompli-
zierten Fingerfood- und Snackideen fiir
Bruschetta, Brotstangen, Minifladenbrote &
Co. sind zu vielen Anldssen heif§ begehrt.

128 Seiten, Art.-Nr. 009068, 12,80 €

EINFACH

HAUSGEMACHT

Diese und weitere Produkte finden Sie
unter einfachhausgemacht.de/shop

Sie konnen auch direkt bestellen unter:

Tel.: 02501/801 43 74

e |
e

chenends

Rezepte fiirs Wochenende

Ob Friithling, Sommer, Herbst oder Winter,
ob Vorspeise, Nachtisch oder etwas Kdst-
liches zu trinken - mit unseren

Rezepten fiirs Wochenende mochten wir
Thnen ganz besondere, hausgemachte
Ideen fiir alle Jahreszeiten bieten —
garantiert gelingsicher beschrieben!

156 Seiten, Art.-Nr. 009086, 16,80 €

N

abensy

Rezepte fiir Zwei

Neu aufgelegt, aktualisiert, auf-
gehiibscht und um 22 neue Rezepte
reicher! ,Rezepte fiir Zwei" zeigt die
besten Ideen sowohl fiir die schnelle
Alltagskiiche als auch das Besondere -
perfekt auf zwei Personen
abgestimmt!

160 Seiten, Art.-Nr. 009065, 16,80 €

__ 1 0 0 heifs geliebte

Ofengliick: herzhaft & siif

Dieses Buch vereint die rund 100 besten
Rezepte der Einfach Hausgemacht - von
saisonalen Aufldaufen und Gratins bis
hin zu stiflen Mehlspeisen oder fruch-
tigen Ofendesserts. Zu jeder Jahreszeit
einfach unwiderstehlich!

132 Seiten, Art.-Nr. 009097, 14,80 €

DIE RETEPTBUCHER TUM MAGATIN EINFACH HAUSGEMACHT

- Mehrfach von der Redaktion getestet

- Bebilderte Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen

- Mit Zutaten aus gut sortierten Supermarkten

skl |

s 1 1Y

Verfiihrerische Torten

Tortenzeit ist rund ums Jahr! In diesem
Buch sind fiir jeden Tortenliebhaber die
passenden Ideen und fiir jeden Anlass

- sei es Ostern, Muttertag, Hochzeit oder
Weihnachten - die passenden Kreationen
zu finden. Zusétzlich zur gewohnten
Grofie stellen wir unsere schonsten Tor-
ten auch im attraktiven Miniformat vor.

132 Seiten, Art.-Nr. 009095, 14,80 €

Bookazine Nr. 1
Sif} & Klein

Hier finden Sie Tarteletts, Kuchen und
Torten sowie Muffins, Croissants und
Windbeutel im Miniformat. Und wer
sagt denn, dass man Kekse und Konfekt
nur in der Weihnachtszeit geniefien
kann? Macarons, Shortbread, Fudges &
Co. schmecken doch an jedem Tag des
Jahres!

128 Seiten, Art.-Nr. 009051, € 9,80

Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, Hiilsebrockstrafle 2-8, 48165 Miinster



Fabelhaftes

Aquatabal

Eier durch vegane Alternativen zu
ersetzen, ist gar nicht so einfach.
Doch es gibt eine natirliche und
glinstige Moglichkeit, die immer

mehr Anhdnger gewinnt: Aquafaba.

dur Person

Alena Busalski hat 12 Jahre lang
international als Konditormeisterin
gearbeitet. Aktuell studiert sie
Okotrophologie an der FH Miinster
und hat mit ihrer Projektarbeit zum
Thema ,Aquafaba” bereits den
Campus-Preis des Verbandes der
Erndhrungswirtschaft gewonnen.
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Was ist Aquafaba aberhaupt?

99Aquafaba bezeichnet das tlibrig gebliebene
Kochwasser von Hiilsenfriichten. Der Name
setzt sich aus aqua fir Wasser und faba fiir
Bohne zusammen. Es kann sich je nach
Hiilsenfrucht sehr in Geschmack, Farbe und
Konsistenz unterscheiden und nicht jedes
eignet sich zum Kochen oder Backen. Meis-
tens wird das Aquafaba der Kichererbse
verwendet, da es besonders geschmacksneu-
tral und somit auch fiir StiBspeisen gut ge-
eignet ist.¢¢

Wie wird Aquafaba eingesetzt?

99 Dank seiner Eigenschaft als Emulgator,
Backtriebmittel und Aufschlagmittel kann
Aquafaba vielfdltig verwendet werden: zum
Beispiel als Basis fiir Mousse au Chocolat
oder als Emulgator fiir eine vegane Mayon-
naise. Aquafaba ist gerade in der veganen
Kiiche nicht mehr wegzudenken, zumal es
ohne kiinstliche Zusdtze auskommt und kein
Bindemittel benstigt. ¢

Welche Einschrankungen gibt es?

99 Aquafaba ersetzt nur das Eiklar und nicht
das Eigelb. Zudem eignet es sich nicht im-
mer fir alle Produkte: So kann es kein Eiklar
fiir Spiegelei oder Omelette ersetzen. Fiir
eine Weiterverarbeitung in beispielsweise
einem Kuchenteig oder cremigem Hummus
eignet es sich hingegen hervorragend. ¢¢

Welchen Einfluss hat die Art
der Hulsenfruchte?

99 Je nach Hiilsenfrucht @ndern sich die
Farbe, der Geschmack und die Verarbei-
tungsqualitit von Aquafaba. Die Farbe der
Hiilsenfriichte geht in die Fliissigkeit tiber,
weshalb besonders helle Sorten gut geeignet
sind. Zudem haben einige Hiilsenfriichte
einen starkeren Eigengeschmack. Erbsen
schmeckt man beispielsweise spater im
Essen leicht raus, weshalb sich ihr Kochwas-
ser nicht fiir Desserts, allerdings fiir einige
herzhafte Gerichte eignet. Die Kichererbse
ist am geschmacksneutralsten und ihr Aqua-
faba ldsst sich wunderbar zu einem luftigen
und stabilen Schnee aufschlagen. ¢¢



Selbst gemacht oder aus der Dose:
Welche Unterschiede gibt es?

99Aquafaba aus der Dose oder dem Glas
kann sehr unterschiedliche Konsistenzen ha-
ben: Je nach Hersteller ist es entweder sehr
fliissig oder fast geliert, was dann die Weiter-
verarbeitung erschweren kann. Die Konsis-
tenz von selbst gemachtem Aquafaba ist
besser zu beeinflussen. Auch ist es giinstiger,
weil aus einer vergleichbaren Menge Hiilsen-
friichte mehr Kochwasser gewonnen werden
kann. Allerdings muss man mindestens einen
Tag vorher mit der Produktion beginnen - es
ist also etwas Planung notig. ¢¢

Wie lange ist Aquafaba haltbar?

99 Selbst gemachtes Aquafaba sollte innerhalb
von drei Tagen verwendet werden, da es sich
sonst nicht mehr gut aufschlagen ldasst und an
Bindung verliert. Man kann es auch einfrie-
ren. Alternativ gibt es Aquafaba im Tetra Pak
oder als Pulver, sodass man nicht immer eine
Dose Kichererbsen 6ffnen muss. ¢¢

2 3

Was ist Ihr personliches
Lieblingsrezept mit Aquafaba?

4 Baisers lassen sich auch auf Vorrat ein-
fach aus Aquafaba herstellen und sind

sehr vielfdltig. Man kann sie direkt essen
oder in SiiRspeisen wie einer Torte oder
Desserts weiterverarbeiten. Die Herstellung
erfolgt dhnlich wie mit Eiklar: Das Aquafaba
wird mit einem Mixer aufgeschlagen und
dann der Zucker vorsichtig untergehoben.
Fiir einen besseren Stand kann beim Auf-
schlagen des Aquafabas etwas Weinstein-
Backpulver zugegeben werden. Anschlie-
RBend wird die Masse im Backofen
getrocknet. ¢¢

Interviews Paula Lessmann
Jlustration Illustrationsbiiro Miiller-Wegner
Jota Dzemila Muratovic

mGCA&aNs

Reichlich mehr
nachgefragt
haben wir in
unserer Podcast-
Reihe.

www.einfachhaus-
gemacht.de/
podcast
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4;._:Keramik, Glaser und Besteck im bunten by
‘Farbmix warten auf einem Nebentisch, * s
- um damit die Sommertafel zu decken.
! " Lasst man sie aber dort stehen, kann
~sich auch jeder selbst bedienen. Der
BlumenstrauB und die Zitronen
achen aus dem Ensemble ein
Ubsches Arrangement.

m Grinen geniel3en

DrauBBen lieben wir es entspannt und lassig. Die farbenfrohe

Sommertafel, verspielte Blutenpotpourris und kleine Gastgeschenke
garantieren gute Laune.
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Ganz personlich

Damit jeder Gast sein Glas wieder-

erkennt, gibt es bunte Namensschilder.

§ Auf verschiedenfarbigem Tonpapier etwa
4 cm grolle Kreise aufzeichnen und mit
einer Zackenschere ausschneiden, oder
fertig gezackte Schildchen kaufen. Die
Etiketten mit den Namen der Gaste
beschriften. Dann mit zwei bis drei Zwei-
gen Zitronenthymian und einer kleinen,
schwarzen Holzklammer am Glasrand

befestigen.




Rittersporn trégt an seinen langen Rispen
viele eindrucksvolle Einzelbliiten. Doch
Vorsicht: Die Pflanze ist giftig.

100
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Herzlicher Empfang

Ein frohlicher Willkommensgru an der Gartenpforte ist schnell
gemacht und ldsst die Gaste schon beim Eintreten strahlen. Dafiir
eine weille Serviette mit Textilmarker beschriften. Je rechts und
links ein Band an die Ecken knoten und an die Pforte binden.
Beim Rundgang durch den Garten sind blauer und weiller Ritter-
sporn, hellgelber Standflieder, griines Hirtentdschel und weile
Strahlendolden in den rustikalen Korb gewandert. Damit die Blu-
men lange frisch bleiben, zuvor einen kleinen Eimer mit Wasser
hineinstellen. Den Korb mit Draht am Gartentor befestigen.



Hoch hinaus

Blumen mit langen Stielen
lassen sich gut in Flaschen
dekorieren. Sie sollten nicht
die Blicke der Gdste und
die gute Unterhaltung
storen. Rot-gelbe Lowen-
maulchen, leuchtend rote
Wicken, griin-gelber Frau-
enmantel, weil-gelbliche
Kamille, pliischige Pulsa-
tilla, rote Schafgarbe und
grau-lilafarbener Strand-
flieder ragen hoch iiber die
Tischrunde hinaus. Sie sind
beim ersten Blick auf die
geschmiickte Tafel ein
toller Hingucker. Zuvor
runde Tafelschilder auf die
Flaschen kleben und mit
einem Kreidestift nette Bot-
schaften darauf schreiben.

&
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L= N y !
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Mitten im Garten stellen wir eine Bier-
zeltgarnitur auf und zaubern daraus im
Handumdrehen eine Sommertafel Ka-
riert liegt voll im Trend: Schnell sind die P
orange-weiflen Geschlrrtucher.gl's"ﬁsﬁﬁ— -

sets umfunktioniert und zusamneh m‘ﬁj N
der bunten Keramik, dem Besteck und

den Servietten arrangiert. Dann noch
langstielige Gartenblumen, farblich auf
die Komposition abgestimmt, in hohe
Flaschen mitten auf den Tlgch stellen

SR
XA

und jeden Platz mit elngm Sl
menstrauR schmiickent B dém fal‘be‘n\
frohen Ambiente sind Schone Stunden
unter freiem Himmel garantiert.




 ,Gdrten und Blumen

v bringen die Menschen _ |
2o zusammen und locken sie *
' . ausihre“ Hdusern.” <

B

Einfach knoten

Was kompliziert aussieht, ist in Wahrheit
leicht gemacht: Die Serviette diagonal
zum Dreieck legen und von der Spitze
her zu einem langen Streifen auffalten,
je nach Dicke des Stoffes etwa drei- bis
viermal falten. Dann die Serviettenenden
Ubereinander zur Schlaufe legen. Das
oben liegende Ende tiber den Servietten-
streifen fiihren und von hinten nach
vorne durch die Schlaufe ziehen. Den
Knoten so zurechtzupfen und glitten,
dass eine breite Binde entsteht. Zarte
Blumen oder Griéser, wie Mutterkraut,
Hirtentdschel und Rutenhirse durch-
stecken, fertig ist der Tellerschmuck!
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Die kleinen StraulB3-
chen mit Garn zusam-
menbinden. So fallen

sie im Korb nicht
auseinander.
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Wie mit violetﬁ
Aquarellfarbe 1

gefarbt zeigen sich® ’
die fast weilBen

Bliten der Jungfer

im Griinen.

Raffinierte
Gastgeschenke

Zundchst schmiicken die
kleinen Blumenstraulle aus
Strandflieder, Wicken und
Jungfer im Griinen den
Tisch, spater wandern sie
in die gekauften, bunten
Kulttaschen im 80er-Jahre-
Stil. Jeder Gast darf eine
der sogenannten Sun-Jel-
lies mit nach Hause neh-
men. So bleibt der schone
Abend lange in Erinnerung.
Die korbahnlichen Taschen
sind langlebig, lassen sich
vollstdandig recyceln und
vielseitig einsetzen. Wer sie
nicht zum Einkaufen oder
Aufbewahren verwenden
mochte, kann ein paar
Gartenblumen oder Zim-
merpflanzen hineinstellen.



Transparente
Glaser reflektieren
schon im Sonnen-

. lieht und lassen

die einzelnen
Bliiten gut zur
Geltung kommen.

Die/zarten Iuten
und Blatter der
Jungfer im Griinen
sorgen fur Auf-
lockerung in der
Blumendeko.

f\_
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Schnelle Tisch-
deko: Die gelben
Zitronen in der
roten Etagere
sorgen flr medi-
terrane Sommer-
stimmung. |

Bluhende Leuchtfeuer

Mit Blumen geschmiickte Gartenfackeln geleiten die
Giste zum Tisch. Bei Tageslicht strahlen rot-gelbe
Lowenmadulchen, lila Scabiosa, Jungfer im Griinen,
Hirtentdschel und weie Orlaya entlang des Weges.
Wiahrend der Daimmerung leuchten dort Bambusfa-
ckeln. Die blumigen Biigelflaschen mit den Verschliis-
sen oder Blumendraht an den Fackeln befestigen.
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In luftiger Hohe

Die romantischen Bliitengldaser schweben am Baum und
fiigen sich wunderbar in ihr Umfeld ein. Mit Bindegarn den
Rand von Schraubgldsern mehrmals fest umwickeln. Die
Enden verknoten und mit einer langen Schlaufe an Asten
befestigen. Die Gldser mit Wasser fiillen und Schafgarben,
Levkojen, Frauenmantel und Kamillen hinein dekorieren.

Entwurf und Umasetzung Tatjana Chudzinski JTexte Annette Robers-Thesing
Fotos Jona Laffin  Requisiten u. a. Villeroy & Boch, Ikea, www.Casa43.de
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Aus schllchten Trockentuchqfn
oder Servietten lassen sich 1
rnqt e{:m paaA Kartoffeln und

| etwas Stofffarbe im Nu schl&ke
\ Kuchenunlkaﬁe zaubern. ,

4
E

Vi

pier lasst SICh
tschnell zu
: Kunstwerken
ndeln 3

TR Nk ¢
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Bulls&

Besteék} ‘;ﬂ“?

Material: /'

2-3 groBe Kartpffeln
feiner Filzstift
Platzchenausstecher
scharfes Messerchen
Borstenpinsel
Stoffmalfarben
Trockentiicher,
Tischldufer oder
Servietten

1. Die Kartoffeln halbieren und
die Schnittflichen trockentupfen.

2. Mit dem Stift das Besteck oder
ein anderes Motiv vorzeichnen. Mit
dem Messer am Rand entlang aus-
schneiden. Oder, wie beim Geschirr-
tuch mit den Bullis (oben), einen
Ausstecher 1 cm tief in die Schnitt-
fliche der Kartoffel driicken und am
Rand und an den Fenstern einen
Teil der Kartoffel wegschneiden.

3. Den zu bedruckenden, gewa-
schenen Stoff glatt auf eine saubere
Bastelunterlage legen.

4. Die Stoffmalfarbe mit dem Pinsel
auf den Kartoffelstempel auftragen
und an der gewiinschten Stelle auf
den Stoff aufdrucken. Je nach Mus-
ter diesen Vorgang wiederholen.

5. Die Farbe trocknen lassen und
ohne Dampf biigeln.

Texte Meike Heinatz
Jatas Matthias Haupt
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EINFACH

HAUSGEMACHT

Hier k6nhte

'_ lhre Anzeige stehen!

Ihr ganz
individuelles Angebot
bekommen Sie von

Irina Martin

02501/8011515
Irina.Martin@DMMVerlag.de

Anzeigenschluss
fiir die nichste Ausgabe
istam 12.07.2023

Ihre nachste
Einfach Hausgemacht
erscheint am

16.08.2023

P en S B e i bl

Bratfeuer’

Kochen ohne Strom‘ & Ga

DQNK +49 (0)9563 513320 | www.denk-keramik.de
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Hochwertige
Nahrungsergéanzung

Darmgesundheit, Algen,
OPC, Vitalpilze uvm.

VEGETARISCH
GRILLEN LEICHT
GEMACHT!

Gute Gesundheit — Gute Preise

<
wertvolle

Tel. 06124-7269154 ([elyEEiieil

( .
. _ \ Flor-Essence
www.feine-algen.de \FHiSseiis

GRILL
GEMUSE

neue Backformen
www.dek-design.de

Grillgemiise — vegetarisch,
wiirzig, kunterbunt
von Nikolaj Juel

Preis: 24,00 €
ISBN: 978-3-7843-5752-2

Jetzt bestellen unter
www.buchweltshop.de
oder in lhrer
Lieblingsbuchhandlung!

© w.Buch

Landwirtschaftsverlag GmbH
HulsebrockstraBe 2 — 8 1 48165 Munster
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GEWURZREIBE GUSSEISEN

Gewlirzreibe aus Gusseisen mit
praktischem Aufbewahrungsfach.

Art-Nr.011675, 32,00 €

SALATBESTECK VOGEL

Nachhaltig und originell:

Dieses formschdne Salatbesteck

aus Kirschholz ziert ein ausgestanztes
Végelchen und es wird exklusiv

fur Landlust in einer heimischen
Werkstatt gefertigt.

Art.-Nr. 140238, 16,50 €

SALATSCHUSSEL SONNE

Handgetépferte Salatschiissel
aus Keramik mit einer Glasur in
leuchtenden Rot- und Gelbténen.
Spullmaschinengeeignet.

Art.-Nr. 140239, 48,00 €

Bestellen Sie online:
shop.landlust.de

oder telefonisch:
Tel.: 025018013180

Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co KG, 48084 Miinster

DAS NEUE BUCH VON
DIRK SCHNEIDER

Endlich Klarheit im
Gesundheits-, Diats-
und Erndhrungsbuch

Dschungel!

30 Gesetze fiir ein
gliickliches / vitales Leben
ISBN: 978-3-00-070157-3
22,90 EUR (DE) 23,90 (AT)
Erhéltlich im Buchhandel

oder auf Amazon

Scanne den QR-Code
fur weitere Infos

N
azafran
» BIOGEWURZE* *
2.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer . (]
» MISCHUNGEN
» SUPERFOODS
» BIO TEES*

Erhéaitlich auf
Amazon, Ebay &
AZAFRAN.DE

Wir stehen fiir einen bewussten und
hochwertigen Genuss zu fairen Preisen!

EINFACH

HAUSGEMACHT

o Weingeist/Primasprit/
Trinkalkoho! 96 4%vol.

o Flussigzucker

@ Ansatzkorn

o Likbrfilter & Trichter

o Flaschen & Verschltisse
o kostenlose Rezepte online ¥
o und vieles mehr!

Jetzt bestellen auf: ;
wwwbrennerei—kessfend}‘_

& (mpulpe eV

SCHULE FUR FREIE GESUNDHEITSBERUFE

Wir machen
Bildung bezahlbar!

Erndhrungsberater/in

Fernlehrgang in modularisierter Form.
Spezialisieren Sie sich jetzt in folgenden
Fachbereichen:

Ayurvedische Ernahrung Aex
Gewichtscoaching /Didtberatung
Kinderernahrung

Erndhrungstherapie

Vegetarische und vegane
Erndhrung

Staatlich zugelassener Fernlehrgang mit
Wochenendseminaren in vielen Stadten.
Beginn jederzeit moglich! Nahere
Informationen auf unserer Homepage.

Rubensstr. 20a - 42329 Wuppertal
Tel. 0202 / 73 95 40

www.impulse-schule.de

HAUSSLER

Teigknetmaschine NOVA

GEl
PN DESIGN
I7CLR  AWARD
2023

Die kompakte Profimaschine flir Back-
freunde. Perfekt zum Kneten, Riihren
und Schlagen. Die NOVA beherrscht
sowohl kraftvolles Teigkneten als auch
intensives Aufschlagen. Mit neuester
Motorentechnologie, innovativem Be-
dienkonzept und modernem Design.

Kostenlos Katalog anfordern:
www.backdorf.de
D-88499 Heiligkreuztal - Tel. 073 71/9377-0
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REZEPTVERZEICHNIS

Alle R

VERZEICHNIS DIESER

Brot & Gebick

69 Brownietorte mit
Beerenmousse

78 Erdbeer-Stracciatella-

Kuchen

77  Himbeer-Joghurt-
Kuchen

76  Mini-Windbeutel mit
Pfirsicheis und Brom-

beeren

80 Schoko-Minzeis-
Sandwich

73 Schwabenlaib

75 Zitronen-Baiser-
Kuchen

6  Grlne Stachelbeer-

Fleisch & Fisch

85

43

35

12

15

44

62

42

58

61

10

37

Gritze
38  Fruchtiges Beeren-
Dessert mit Crunch
81 Heidelbeer-Kokos-
Eisriegel
17 Pfirsich-Joghurt mit
Salzkaramellmandeln
16  Pfirsichsorbet \Z
112 EINFACH HAUSGEMACHT | 312023

Curryreis mit Ei und
Lachs

Deftige Bauernpfanne
mit Spiegelei
Lammbkottelets mit
feurig-fruchtigem
Salat

Geschmorte Enten-
keule mit Pfirsich und
Rosmarin

Geschmorter Thy-
mianpfirsich mit
Bittersalaten
Heringssalat mit Rote
Bete, Nektarinen und
Zwiebeln

Mafaldine mit Gar-
nelen, Zitrone und
Koriander

Marinierte Heringe
mit Gurken-Apfel-
Salsa und Remoulade

Ofenkartoffelsalat mit
Kapern, Artischocken
und Joghurt

Pasta mit Zitronen-
Basilikum-Pesto und
Hahnchen
Pfirsich-Schweine-
bauch-Spiel3 mit Dip

Zucchininudeln mit
Teriyaki-Hackfleisch

AUSGABE
Flexi-Rezepte*
26 Datteln im Knusper-

mantel \/Z
20 Kichererbsenfladen
mit Sommerslaw \/?
22  Rosti mit Flexi-Lachs
und Meerrettichdip\?
27 Flexi-Cordon bleus

28

25

mit geschmorten
Tomaten \/?

Flexi-Nuggets auf
buntem Reis \/?
Tomaten-Erdnuss-
Suppe mit Kl6Bchen

Vegetarisch

36 Blatterteigpizza mit
Sommergemdse

52  Bunte Mangold-
Pickles \/?

62 Cremige One-Pot-
Fussili mit Spinat

50 Eingelegte Griine

55

51

50

Tomaten \/?

Gartensalat mit Kar-
toffeln, Bohnen, roten
Zwiebeln und Krau-
tern

Gelbe-Bete-Pickles
mit Kurkuma \/2

Gepickelte Balsamico-
Zwiebeln \7Z

Die vollstandigen
Jahresrezeptverzeich-
nisse finden Sie
auf unserer Webseite
www.einfachhaus-
gemacht.de

61  Glasnudeln mit Tofu
und TeriyakisoBe \/Z

64  Griechischer Nudel-
auflauf

48  Gurken-Pickles \/2

56 Kartoffel-Linsen-Salat
mit Aprikosen und
gratiniertem Ziegen-
kase

57 Mediterraner Kartof-
felsalat mit Tomaten,
Oliven und Rucola

53  Modhren-Pickles mit
Orangensud \7?

59  Orientalischer Kar-
toffelsalat mit Gurke,
Joghurt und Ducca

14  Orientalischer Pfir-
sich-Couscous mit
Minzjoghurt

55 Schwabischer
Kartoffelsalat \/Z

65 Spaghettini mit
Sommergemdse

Getrinke

39 Melonen-

Limonade \/2

Jllustrationen istock/robuart
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Die Rezeptkategorien
von Einfach Hausgemacht

braucht etwas Zeit

Gerichte fur Tage ohne Zeitdruck, da sie
ldngere Zubereitungs- oder Ruhezeiten
in Anspruch nehmen.

fix fertig
Rezepte, die besonders unkompliziert
und alltagstauglich sind.

*Flexi-Rezepte
Familienkiiche, die Veganer und Flexita-

rier am Tisch gleichzeitig glicklich macht.

fiir den Vorrat
Durch verschiedene Konservierungs-

arten haltbar gemachte Gerichte, die
sich gut aufbewahren lassen.

fur Gaste
Gerichte, die etwas Besonderes sind

und sich auch fur gréBere Runden gut
vorbereiten lassen.

gut vorzubereiten

Rezepte, mit denen man durch
clevere Vorbereitung Familie oder
Gaste entspannt verwdhnen kann.

klassisch

Bewahrte, zeitlose Gerichte, die immer
wieder aufs Neue Freude machen.

raffiniert

Rezepte, die leicht nachzukochen und
dank cleverer Details zugleich etwas
AuBergewdhnliches sind.

vegan \/
Rezepte, die bei der Zubereitung ganz

ohne Lebensmittel tierischen Ursprungs
auskommen.

vegetarisch

Gerichte ohne Fisch und Fleisch, aber
nicht unbedingt ohne tierische Produkte
wie Milch oder Eier.

zum Mitnehmen

Gerichte, die sich gut vorbereiten
bzw. transportieren lassen und deshalb
gut fir unterwegs geeignet sind.

zum Verschenken

Rezepte, mit denen man liebevolle
Geschenke aus der Kiiche gut vor-
bereiten kann.

Wir backen immer bei Ober- und

Unterhitze und auf der mittleren
Schiene, wenn nichts anderes angege-
ben ist.
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VORFREUDE

Vorachau

FURS NACHSTE HEFT

Das neue
Heft erscheint am

16. August

Vielfatige Ideen fir
sonnige Tage

SofSen-Highlights!
Raffinierte GrillsoBen fir
jede Gelegenheit: Wir
zeigen lhnen, wie Sie sie
entspannt vorbereiten.

1 x kochen, 3 x genieflen

Aromatische Hahnchengerichte:
von zarten Schenkeln ,auf dem
Reisbett | L illten Wraps.

Herrlich bunt

Wir genieBen
den Spatsommer
mit farbenfrohen

Blumen und
Getranken.

Frische Vielfalt!

Unsere Kochschule: So stellen Sie sich
Bowls mit Ihren Lieblingszutaten der
Saison optimal zusammen.
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Einfach Hausgemacht Geschenkabo

Verschenken Sie 1 Jahr Lesefreude
+ 2 Ausgaben gratis

—_—

et T

HAUSGEMACHY

win PagarTh !‘rHll}i.ﬁ.ﬂi wichs
e ;

ppppppp

v 8 Ausgaben verschenken,
nur 6 bezahlen

v Kostenloser Lieferservice

v Automatische Teilnahme
am Gewinnspiel

Gewinnspie] ——

lhre Chance
auf einen Kurzurlaub

2 Ubernachtungen fiir 2 Personen mit
Halbpension im LANDLUST-Hotel Kiihberg
am Nebelhorn (Oberstdorf)

¢

\ Jetzt bestellen und Gewinnchance sichern! Okz a0

www.einfachhausgemacht.de/geschenkabo-0323 % §
Tel. +49(0)2501/8014374 ki

Bitte bei telefonischer Bestellung die Bestellnummer 20625122 angeben.




100%
FLEXIBEL

100%
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100%
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GLASSCHIEBEDACHER
LAMELLENDACH ER
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Vario Uberdachungstechnik Kielgast GmbH & Co. KG
Auf'm Brinke 14 - D-59872 Meschede - Telefon: 0291 7422
E-Mail: infoldkielgast.de

www.kielgast.de




