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Liebe Leserinnen \
und liebe Leser, @@

wenn die Tage wieder kiirzer werden und die
Temperaturen sinken, dann steigt bei uns der
Appetit auf Deftigeres. Und wenn diese Koch-
Ideen (ab S. 4) dann auch noch das Portemonnaie
schonen ... Eine Traumkombi! Fiir Backfans und
Suflmauler gibt es ab S. 26 unvergleichlich saftige
Pflaumenkuchen, die sofort Lust aufs Nachbacken
machen. Welcher ist denn Ihr Favorit? Also, uns
fallt die Entscheidung da echt schwer!

WOCHENPLANER
Thre Redaktion von Rezepte pur Késtliche Gerichte fiir jeden Tag
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400 Kalorien Fleisch in 30 Minuten

Schmeckt Gerichte fur
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. 3 Rezepte pur im Abo:
SO MACHT BACKEN SPASS TURBO-KUCHE If!ﬁf;’_?o L?fg,/ ?_i%?rlé 16
Saftiger Spdtsommertraum: Pflaumenkuchen Schnell und einfach 0,20 € pro Anruf aus dem dt. Festnetz,

Mobilfunk max. 0,60 € pro Anruf.



KOCH-IDEEN FUR DEN SEPTEMBER [

¢

~

Preiswert sC lemmen

n kann so00 einfach und lecker sein: Mit clever eingekauften und v
taten zaubern Sie kdstliche GenieBeressen for lhre B o
— k)

hr als 2,50 Euro pro Portion!

Spare
kreativ kombinierten ZU
Lieben - und keins kostet me

L

TIPP: Der Wursttopf ldsst sich
perfekt fir Tage vorkochen, an
denen man keine Zeit zum Kochen
hat. Einfach einfrieren und im Topf
oder in der Mikrowelle erhitzen.



‘"

Mexikanischer

Wursttopf PEI

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 Paprikaschoten (rot und
griin) - 2 Zwiebeln « 2 Knoblauch-
zehen « 3 Lauchzwiebeln - 1 rote
Chilischote « 150 g Kabanossi

« 2 EL Olivendl - EdelsiiBpaprika
o Zucker « Pfeffer » 700 ml
Gemiisebrithe « 1 Dose (425 ml)
stiickige Tomaten « Salz - 1 Dose
(425 ml) Mais - 1 Dose (425 ml)
Kidneybohnen « 4 Wiener
Wiirstchen (a ca. 100 g)

« 4 Stiele Petersilie - 100 g
Schmand - evtl. rote Chilischote
zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Paprika in Streifen
schneiden. Zwiebeln und

Knoblauch hacken. Lauch-

zwiebeln in Ringe schneiden.

Chili in Ringe, Kabanossi in

Scheiben schneiden.

Olin einem Topf er-

hitzen. Kabanossi darin
anbraten und herausneh-
men. Zwiebeln, Knoblauch,

Chili und %5 Lauchzwiebeln

in den Topf geben, ca.

5 Minuten diinsten. Paprika

zugeben und anbraten. Mit

Paprikapulver, Zucker und

Pfeffer wiirzen. Brithe und

stiickige Tomaten zugeben.

Aufkochen und zugedeckt

5-6 Minuten kécheln. Salzen

und pfeffern.

Mais und Bohnen ab-
gieflen. Wiirstchen in

Scheiben schneiden. Mais,

Bohnen, Kabanossi und

Wiirstchen zufiigen, ca.

3 Minuten kocheln.
Petersilie hacken.
Schmand mit etwas

Petersilie bestreuen. Wurst-

topf abschmecken, Mit

Schmand, je Rest Lauchzwie-

beln und Petersilie anrich-

ten. Mit Pfeffer bestreuen,
evtl. mit Chili garnieren.

Dazu schmeckt Brot.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
790 keal; E30g,F56 9, KH48¢g

Uberbackener Kasseler in
Spinat-Gorgonzola-Sof3e

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 250 g Blattspinat

« 1Zwiebel « 2 Knoblauch-
zehen - 3 EL Sonnenblumendl
« Salz « Pfeffer « Muskat

« 4 Scheiben (a ca. 160 g)
Kasselerlachs - 150 g
Blauschimmelkdse (z.B.
Gorgonzola)- 200 g Schlag-
sahne « 50 g Gouda

4 L utk A (011 B PRI M et ot

ZUBEREITUNG:
Spinat verlesen,
waschen, putzen und
abtropfen lassen. Zwiebel
schilen, halbieren und in
feine Wiirfel schneiden.
Knoblauch schilen und
fein hacken. 1 EL Ol in
einem Topf erhitzen. Zwie-
bel und Knoblauch darin
andiinsten. Spinat zugeben
und zusammenfallen
lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.
Fleisch trocken tupfen.
2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und Kasseler

darin von jeder Seite
goldbraun braten. Blau-
schimmelkdse zerbroseln.
Sahne zum Spinat gieSen
und zerbroselten Kise
unterrithren. Sofle unter
Riihren leicht kdcheln, bis
der Kidse geschmolzen ist.
Spinat-Kése-Sofle mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Gouda grob reiben.
Kasseler dachziegel-
artig in eine Auflaufform
(25x40 cm) legen,
Spinat-Kise-Sofle darauf
verteilen, mit Gouda
bestreuen und im vorge-
heizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C)
ca. 20 Minuten backen.
Auflauf anrichten. Dazu
schmeckt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
840 keal; E549,F63g,KH5g

1,90€

Preishit
Backkartoffel

Sieist immer eine gute Idee,
passt sie doch zu Fisch, Fleisch
und Gemiise, schmeckt solo, ist
giinstig und sooo wandelbar...

MIT KUMMEL

4 grofle Backkartoffeln
langs halbieren, mit 1 TL
Kiimmel und 1 EL Meersalz
bestreuen. Im Ofen bei
180°Cca.  ofv e
BMin. BN \
backen. el 3

Mit300g | s W osd
Guacamole | =G A
anrichten. l"*‘M
MIT SESAM

4 Backkartoffeln lings ein-
schneiden, mit 2 EL Oliven-
6l betriufeln. Bei 180°C ca.
35 Min. backen.
Nach ca. e
20 Min. je / q
1 EL Sesam \_ +2 4
und Mohn
mischen, auf die
Kartoffeln streuen.

MIT KASE
4 Backkartoffeln langs hal-
bieren, aushohlen. Inneres
hacken. Mit 100 g Birnen-
und 50 g Fetawiirfeln, 1 TL
getr. Majoran mischen,
salzen, pfeffern. Kartoffel-
hilften damit e
fiillen und b
bei 180°C
ca. 35 Min. (%
goldgelb
backen.

MIT SCHINKEN
4 Backkartoffeln lings hal-
bieren, salzen, pfeffern. Bei
180°C ca. 30 Min. backen.
Nach ca. 20 Min. 4 Hilften
mit 40 g hauchdiin-
nem Kochschinken,
4 Scheiben
Bergkise und _.-J
4 Salbeiblat- .,
tern belegen, {(
iibrige Hilften " &
daraufsetzen.

REZEPTE pur 5



KOCH-IDEEN

>

TIPP: Fiir die
vegetarische Auflauf-
Variante 300 g
Champignons klein
schneiden und statt
Schinken anbraten.

.

FUR DEN SEPTEMBER
7 g > )

Schinken-Brokkoli-Nudel-Auflauf m

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN:
« 500 g Nudeln (z.B. Penne)

« Salz - 2 Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

« 2 EL Sonnenblumendl

« 250 g gerducherte Schinken-
wiirfel « 150 ml Gemiisebrihe
« Pfeffer « 1 Prise Muskat

o 1Prise Chili - 150 g geriebener
Gouda « 200 g Schlagsahne

« 250 ml Milch « 500 g Brokkoli
« 75 g Mandelbldttchen

« evtl. Petersilie zum Garnieren

6 REZEPTE pur

ZUBEREITUNG:
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen.
In der Zwischenzeit Zwiebeln
und Knoblauch schilen,
fein hacken. Ol in einer
groflen Pfanne erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch und
Schinkenwriirfel darin ca.
7 Minuten braten. Mit
Gemiisebriihe abloschen
und ca. 5 Minuten kocheln.
Mit Salz, Pfeffer, Muskat

und Chili wiirzen. 50 g Gouda,
Sahne und Milch zugeben
und ca. 3 Minuten weiter
kocheln. Abkiihlen lassen.

Nudeln abgief3en. Brokkoli

waschen und in Roschen
vom Strunk schneiden. Den
Stiel schilen, in Scheiben
schneiden und alles in eine
Auflaufform (ca. 20x30 cm)
geben. Nudeln zugeben, Sof3e
dartibergiefSen und alles
vermengen. Mandelblittchen
und geriebenen Gouda

gleichmiflig tiber den Auflauf
streuen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 25 Minu-
ten goldbraun backen. Den
Schinken-Brokkoli-Nudel-
Auflauf aus dem Ofen
nehmen und nach Belieben
mit Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
670kcal;E189,F559,KH31g



Saftige Hahnchenkeulen m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 750 g kleine Kartoffeln « Salz

« 30 g Honig - Pfeffer « /2 TL
EdelsiiBpaprika « 4 EL Ol

« 4 Hihnchenkeulen (a ca. 225 g)

« 600 g Mohren « 1 Bund Lauch-
zwiebeln « 40 g Butter - 400 g
Champignons « 1 EL Zucker « 250 ml
Gemiisebriihe « 100 g Schlagsahne
« 1TL Speisestiirke « evtl. Kerbel
oder Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln schillen und in
Salzwasser ca. 15 Minuten
kochen. Honig, Salz, Pfeffer
und Paprika verriihren. 2 EL
Ol erhitzen. Hihnchenkeulen
darin 8-10 Minuten braten,
mit Honig bestreichen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Keulen samt Ol in eine
Auflaufform geben. Im
Ofen (E-Herd: 180°C/Um-
luft: 160°C) ca. 40 Minuten
braten. Kartoffeln abgiefSen,

mit 2 EL Ol vermengen, auf
einem Backblech unter die
Keulen schieben, mitbraten.
Mohren liangs halbieren
und in Scheiben, Lauch-
zwiebeln in Ringe schneiden.
Kartoffeln abgiefSen.

20 g Butter erhitzen. Pilze
darin anbraten, salzen
und pfeffern, herausnehmen.

20 g Butter und Mohren in
der Pfanne andiinsten. Salzen,
mit Zucker bestreuen und
karamellisieren. Brithe und
Sahne angiefSen, ca. 3 Minu-
ten kocheln. Stirke in 2 EL
Wasser glatt rithren. Mohren
damit binden. Lauchzwiebeln
und Pilze zufiigen, erhitzen.
Keulen, Kartoffeln und
Gemiise anrichten. Evtl. mit
Kréutern garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
920 keal; E509,F559,KH53 g

Rosti mit Spiegelei (AL

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1kg festkochende Kartoffeln
« Salz « Pfeffer

 Muskat

« 2 EL Rapsdl

« 3 Eier (GroBe M)

« % Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln waschen und in
kochendem Wasser ca.
15 Minuten garen. AbgiefSen,
abschrecken, pellen und
mindestens 4 Stunden, besser
iiber Nacht auskiihlen lassen.
Kartoffeln grob reiben.
Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. 1 EL
Olin einer ofenfesten Pfanne
(ca. 26 cm @) erhitzen.
Kartoffelmasse in die Pfanne
geben und zu einer Rosti

formen, dabei fest andriicken.

Bei mittlerer Hitze ca.
15 Minuten braten. Rosti auf
einen Teller gleiten lassen,

wenden, dabei 1 EL Ol in die
Pfanne zugeben.

Mit einem Essloffel

3 Mulden in die Rosti
driicken. Eier nacheinander
aufschlagen und je in eine
Mulde geben. Rosti in der
Pfanne im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 10 Minu-
ten zu Ende garen.

In der Zwischenzeit

Schnittlauch waschen und
in feine Roéllchen schneiden.
Rosti herausnehmen und mit
Schnittlauch bestreuen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und
sofort anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Wartezeit ca.
12 Stunden. Pro Portion: ca.
280keal;E10g,F9g,KH37g

REZEPTE pur 7



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g Kartoffeln « 3 ELOI

« 1rote Paprikaschote « 250 g
Kirschtomaten « 1 rote Zwiebel

« 500 g gemischtes Hackfleisch

« 150 ml BBQ-SoBe (Flasche)

« Salz « Pfeffer 400 g griine
Bohnen (TK) « 250 ml Gemiise-
brithe 40 g glatte Petersilie

« 1griine Chilischote 4 EL Oliven-
6l « 2TL Zitronensaft - 125 g
Mozzarella « ca. 3 Stiele Oregano

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln waschen,
kleinere halbieren, grofiere
in mundgerechte Stiicke
schneiden. Ol in einer grofien

8 REZEPRIIEBUE

Kartoffel-Hack-Pfanne mit Tomaten m

Pfanne mit Deckel erhitzen.
Kartoffeln darin zugedeckt
ca. 8 Minuten braten, dabei
die Pfanne ofter schwenken.
Paprika vierteln, ent-
kernen, waschen und in
Streifen schneiden. Tomaten
waschen. Zwiebel schilen
und in feine Spalten schnei-
den. Hack und ca. 2 EL
BBQ-Sof3e verkneten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln ca. 3-4 Minu-
ten ohne Deckel braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und aus der Pfanne heraus-
nehmen. Hack mit den
Hinden in Stiickchen

abzupfen und in das heifSe
Bratfett geben. Bei starker
Hitze unter Wenden ca.
5 Minuten anbraten. Zwiebel-
spalten, Paprika und Kartof-
feln zuftigen und ca. 3 Minu-
ten mitbraten. Bohnen und
Tomaten zufiigen, mit wenig
Salz und Pfeffer wiirzen.
Pfanne mit heifSer Briihe
abloschen, restliche BBQ-
SofSe unterriithren und
aufkochen. Alles zugedeckt
ca. 6 Minuten schmoren.
Petersilie waschen,
Blittchen von den Stielen
abzupfen. Chili lings halbie-
ren, Kerne entfernen und

Schote grob hacken. Chili
und Petersilie mit Olivenol
und Zitronensaft fein
piirieren. Mit Salz wiirzen.

Mozzarella zerzupfen und

auf der Kartoffel-Hack-
Pfanne verteilen. Mit Kriuter-
Chili-Sof3e betriufeln.
Oregano waschen, zerzupfen
und dariiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
710 keal; E429,F309,KH63 g



Rahm-Nudeln mit Hahnchen m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 400 g Hdhnchenbrustfilet

« 1Bund Lauchzwiebeln

« 250 g Kirschtomaten « 250 g
Champignons « 2 EL Rapsal

« Salz « Pfeffer « 150 ml
Gemiisebriihe - 400 g Doppel-
rahmfrischkése « 200 g
Schlagsahne « 500 g Farfalle

« 40 g Parmesan « 5 Halme
Schnittlauch « 3 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG:

Hihnchen trocken tupfen

und in ca. 1 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Lauch-
zwiebeln waschen, putzen
und in Ringe schneiden.
Tomaten waschen, putzen
und halbieren. Champignons
putzen und halbieren.

Olin einer groflen Pfanne

erhitzen. Hihnchenwiirfel
darin rundherum ca. 3 Mi-
nuten anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Gemiise

zugeben und ca. 3 Minuten
mitbraten. Mit Briihe ablo-
schen. Frischkise und Sahne
unterrithren, aufkochen und
ca. 10 Minuten kocheln.

Nudeln in kochendem

Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest
garen. Parmesan grob
reiben. Schnittlauch waschen
und in Roéllchen schneiden.

2 Suppenkellen (ca.

350 ml) Nudelkochwasser
unter die Frischkisesofle
rithren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.
Nudeln abgiefSen, in die
Pfanne geben und alles
vermengen. Mit Parmesan
bestreuen und mit Schnitt-
lauch garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
740 keal; E349,F419,KH 529

) B.a\ v
TIPP: Haben Sie zu
Hause noch Parmesan
tbrig? Ca. 30 g reiben
und zum Schluss mit
der Butter unter das
Risotto rishren.

TIPP: Wiirziger
schmeckt's, wenn Sie
statt Lauchzwiebeln
1 Stange Porree und

Krduter-Frischkdse
verwenden.

Putenschnitzel in Mandelkruste m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1Zwiebel « 1 EL Olivendl - 250 g
Risottoreis « 800 ml Gemiisebriihe
« 2 Eier (GroBe M) « 50 g Mandel-
bldttchen « 50 g Semmelbrosel

« 4 Putenschnitzel (¢ ca. 120 g)

« Salz « Pfeffer « 4 EL Mehl

« 500 g Brokkoli « 50 ml Rapsal

« 2 EL Butter « Muskat

ZUBEREITUNG:

Zwiebel schilen und fein

wiirfeln. Olivendl in einem
Topf erhitzen. Zwiebel darin
ca. 4 Minuten andiinsten. Reis
dazugeben und anschwitzen.
Nach und nach mit Gemiise-
briihe abloschen. Neue Briihe
portionsweise immer dann
zugeben, wenn der Reis die
Flitssigkeit aufgesogen hat.
Risotto unter Riihren ca.
30 Minuten garen.

Eier in einem tiefen Teller

verquirlen. Mandeln und
Semmelbrosel mischen.

Schnitzel trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Nacheinander in Mehl, ver-
quirlten Eiern und Semmel-
broselmischung wenden.
Brokkoli in Réschen vom
Strunk schneiden und
in Salzwasser ca. 5 Minuten
kochen. Rapsél in einer
groflen Pfanne erhitzen.
Schnitzel darin portionsweise
ca. 6 Minuten braten.
Brokkoli abgief3en. 1 EL
Butter im Topf schmelzen,
Brokkoli zuriick in den Topf
geben, in der Butter schwen-
ken, mit Salz und Muskat
wiirzen. 1 EL Butter unter
das Risotto rithren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Mit Schnitzel und Brokkoli an-
richten. Mit Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
680kcal; E449,F269,KH63 g

REZEPTE pur 9



KOCH-IDEEN FUR DEN SEPTEMBER

Deftige Erbsensuppe mit Speck

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g getrocknete griine Erbsen

« 1Lorbeerblatt - 2 Gewiirznelken

« 1Zwiebel « 300 g gerdiucherter
durchwachsener Speck (Stiick)

« 3 Wacholderbeeren « 1 Bund
Suppengriin « 1 Pastinaken

« 400 g Kartoffeln « 2 Stiele Majoran
« 2 Scheiben Bauernbrot (d ca. 75 g)
« 2EL Butter - Salz - 1-2 EL 0l

« Pfeffer « Kiichenpapier

ZUBEREITUNG:

Erbsen in kaltem Wasser

mindestens 6 Stunden, am
besten iiber Nacht, einweichen.

Lorbeer mit Nelken auf der

Zwiebel feststecken. Speck,
Zwiebel und Wacholder in ca.
2,51 Wasser aufkochen. Speck
darin ca. 30 Minuten zugedeckt
garen. Speck, Zwiebel und
Wacholder herausnehmen.
Speck abkiihlen lassen.

Erbsen abgieflen und in

der Briihe ca. 1 % Stunden

kochen. Suppengriin, Pastina-
ken und Kartoffeln wiirfeln.
Alles zur Suppe geben und
weitere ca. 30 Minuten kochen.
Majoran hacken. Brot
wiirfeln. Butter in einer
Pfanne erhitzen. Brot darin
knusprig braten, salzen,
herausnehmen. Schwarte vom
Speck schneiden. Speck in
diinne Scheiben schneiden. Ol
in der Pfanne erhitzen. Speck
darin knusprig braten. Auf .
Kiichenpapier abtropfen lassen. &
Suppe mit Majoran, Salz
und Pfeffer abschmecken,
kurz piirieren und evtl. etwas
Wasser zugiefSen. Suppe
mit Speck anrichten und die
Crottons dazu reichen.

TIPP: Die Erbsen-
suppe schon einen
Tag vor dem Verzehr
zubereiten und Uber
Nacht im Kihlschrank
durchziehen lassen.
So schmeckt sie noch
viel intensiver.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 2% Stunden. Wartezeit: ca.
6 Stunden. Pro Portion: ca.
650kcal;E339,F259,KHb4g

Gefullter Pizza-Kuchen m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Ricotta und 150 g Pizza-

» 2 Zwiebeln kise unterrithren, mit Salz
« 1Knoblauchzehe und Pfeffer abschmecken.

« 1 EL Olivendl 250 g Teig verkneten und
« 450 g tiefgefrorener Spinat rund (ca. 32 cm @) aus-

« Salz - Pfeffer rollen. Eine gefettete Spring-

« 200 g Ricotta form (28 cm @) damit aus-

« 250 g geriebener Pizzakése legen, am Rand hochziehen.

« 1 Packung frischer Blech- Spinat auf dem Teig verteilen.

Pizzateig (400 g; Kiihlregal)
« 150 g Tomaten-PizzasoBe
« Fett fiir die Form

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln fein wiirfeln.

Knoblauch hacken. Ol in
einem Topf erhitzen. Zwie-
beln und Knoblauch darin
andiinsten. Spinat zufiigen,
bei mittlerer Hitze ca.
10 Minuten auftauen und
unter Rithren aufkochen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Spinat in ein Sieb geben und
leicht ausdriicken. Etwas
abkiihlen lassen.

Ubrigen Teig kurz verkneten,
zum Kreis (28 cm @) ausrollen.
Deckel auf die Fiillung legen,
Teigkanten leicht andriicken.
Im heifSen Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.
25 Minuten backen.
Pizza mit der Pizzasof3e
bestreichen, mit rest-
lichem Pizzakise bestreuen.
Ca. 5 Minuten iiberbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
630kcal;E319,F289,KH589



WOCHENPLANER EWOCHE

{5!".’?.‘ -t

SUBe Spatzle-
Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: )

« 600 g getrocknete Spdtzle « 2 Apfel
+100g + 1 EL Zucker

« Saft von 1 Zitrone

« 4 Stiele Minze

« 1TL gemahlener Zimt

ZUBEREITUNG:

Spétzle nach Packungsanwei-

sung in kochendem Wasser
zubereiten. Apfel waschen,
vierteln, Kerngehéuse entfernen
und Apfelviertel in diinne Spalten
schneiden. Spitzle abgiefSen und
abtropfen lassen.

100 g Zucker in einer Pfanne

karamellisieren, Apfelspalten
und Spitzle hineingeben und
wenden. Mit Zitronensaft
abloschen und alles unter
Wenden ca. 4 Minuten braten.

Minze waschen und, bis

auf einige Blattchen zum
Verzieren, in Streifen schneiden.
1 EL Zucker mit Zimt mischen.
Apfel-Spitzle auf Tellern anrich-
ten, mit Zimt-Zucker-Mischung
bestreuen, mit Minze verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
cd. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
520 kcal; E139,F69,KH104 g

TIPP: Der Braten
schmeckt auch lecker
mit Putenbrust, die
Sie vorher z.B.in
etwas Buttermilch
ziehen lassen kénnen.
So wird das Fleisch
wunderbar zart.

SONNTAG

Cordon-bleu-Braten mit Rahmgemiuse m

Der beliebte Klassiker kommt an diesem Sonntag als edler
Rollbraten mit wirziger Knusperkruste auf den Tisch. Lecker!

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 600 g kleine Kartoffeln « Salz

« 1kg ausgeldster Schweine-
riicken « Pfeffer. geréuchertes
Paprikapulver « 150 g Cheddar in
Scheiben « 100 g Schwarzwiilder
Schinken « 1 Bund Petersilie

« 130 g Butter « 50 g gemahlene
Mandeln « 50 g ger. Parmesan

« 50 g Semmelbrésel « 1 Eigelb
(Gr. M) « je 500 g Brokkoli und
Blumenkohl « 4 ELOI « 200 ml
Gemiisebrithe « 30 g Mehl « 400 ml
Milch « Muskat « Kiichengarn

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln schilen. In
Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen und abgiefSen. Fleisch
zu einer Scheibe aufschnei-

den. Mit Salz, Pfeffer und
Paprika wiirzen, dann mit
Kise und Schinken belegen.
Von einer Langsseite auf-
rollen und in Form binden.

Petersilie hacken. Mit

100 g Butter, Mandeln,
Parmesan, Semmelbroseln und
Eigelb verkneten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Brokkoli
und Blumenkohl in Roschen
vom Strunk schneiden.

2 EL Olin einem Briter

erhitzen. Braten darin
rundum ca. 8 Minuten
braten. Im Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.
25 Minuten weiterbraten.

2 EL Ol erhitzen. Kartof-

feln darin anbraten. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen.
Brokkoli und Blumenkohl in
Brithe ca. 5 Minuten kochen.
Abgieflen, dabei ca. 125 ml
Brithe auffangen. 30 g Butter
im Topf erhitzen. Mehl darin
anschwitzen. Milch und
Brithe angiefSen, ca. 3 Minu-
ten kocheln. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Gemiise
und Sof8e mischen.

Garn vom Braten ent-

fernen. Krustenmasse
daraufgeben und unter dem
heifSen Grill ca. 3 Minuten
gratinieren. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
790keal; E60 g, F 449, KH34g

REZEPTE pur 11



TIPP: Haben Sie
Reste von GrillsoBen
Uibrig? Diese eignen
sich auch prima, um
das Hahnchen darin
zu wenden. Frische

Petersilie oder
Koriander geben
den letzten Schliff.

o

'MONTAG

Gnocchi mit geschmortem Hahnchen m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 600 g Hihnchenfilet
« Salz

« 3 EL Olivendl

« 800 g frische Gnocchi
(Kihlregal)

« 3 Knoblauchzehen

« 1 kleine Bio-Zitrone

« 50 ml siie ChilisoBe
« grober Pfeffer

« Chiliflocken

ZUBEREITUNG:
Hihnchenfilet trocken
tupfen und salzen. 1 EL

Ol in einer Pfanne erhitzen.

Fleisch darin ca. 2 Minuten

12 REZEPTE pur

rundum anbraten. Ca. 75 ml
Wasser zugeben und das
Hihnchenfilet bei schwacher
Hitze zugedeckt 10-12 Minu-
ten schmoren.
Inzwischen Gnocchi in
kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung
garen. Knoblauch schilen
und fein hacken. Die Zitrone
heif$ waschen und in diinne
Scheiben schneiden.
Chilisof8e in einem klei-
nen Topf leicht erwir-
men. Hihnchenbrustfilets
aus der Pfanne nehmen und
mithilfe von zwei Gabeln

fein zerzupfen. Zerzupftes

Fleisch in die Chilisof3e

geben und gut vermengen.
Restliches Ol in einer
Pfanne erhitzen. Gnocchi

abgieflen und im Ol anbraten.

Knoblauch und Zitronen-
scheiben zugeben und ca.

4 Minuten weiterbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Fleisch unterheben. Gnocchi
mit Chiliflocken bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
600kcal; E259,F14 g, KH9% g

Nudeln mit Speck

und Kurbis m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 Hokkaido-Kiirbis (ca. 700 g)

« 2 Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe

« 5 Stiele Thymian - 80 g Pekanniisse
« 2 EL Olivendl « 125 g gerdiucherter
durchwachsener Speck in Wiirfeln

« 100 ml trockener WeiBwein

« 250 g Schlagsahne « Salz « Pfeffer
» Muskat - 500 g Bandnudeln
(Kihlregal) « 40 g Parmesan

ZUBEREITUNG:
Kiirbis putzen, entkernen
und fein wiirfeln. Zwiebeln
und Knoblauch fein wiirfeln.
Thymianblittchen abzupfen.
Niisse grob hacken und in
einer grofien Pfanne ohne Fett
ca. 4 Minuten rosten, herausneh-
men. Ol in der Pfanne erhitzen.
Kiirbis darin 4-5 Minuten braten.
Speck zufiigen und ca. 3 Minuten
mitbraten. Zwiebeln und Knob-
lauch zugeben, kurz mitbraten.
Wein und Sahne zugieflen und
4-5 Minuten kocheln. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.
Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung garen und abgieflen. Mit
Kiirbis-Speck-Ragout anrichten.
Mit Niissen und Thymian be-
streuen. Parmesan dariiberhobeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
830kcal;E249,F539,KH60g
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MITTWOCH

Birnen, Bohnen

und Kasseler g3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 Zwiebeln « 1 Lorbeerblatt « 1TL
Pfefferkdrner - 2 Gewiirznelken - 600 g
ausgeloster Kasselernacken « 2EL Ol
« 600 g griine Bohnen « %> Bund Bohnen-
kraut « 2 Birnen 600 g Kartoffeln

« % Bund Schnittlauch  Salz - Pfeffer

« 1Teebeutel zum Binden « Kiichengarn

Geschnetzeltes

mit Gemise P¥IQ

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 300 g Reis « Salz - 1 Zwiebel

« 2 Knoblauchzehen « 400 g Brokkoli

o 1 Zucchini « 1 griine Paprikaschote

« 400 g Hahnchenfilet « Pfeffer « 3 EL
Mehl « 4 EL Olivendl « 300 g TK-Erbsen
« 400 g Schlagsahne- 200 ml Gemiise-
brishe « 2 EL Senf - %2 Bund Basilikum

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln wiirfeln. Lorbeer,

Pfefferkorner und Nelken in
einen Teebeutel geben und
zubinden. Fleisch wiirfeln. Ol in
einem Briter erhitzen. Fleisch
darin anbraten. Zwiebeln zugeben,
anbraten. 1 1 Wasser und Gewiirz-
beutel zuftigen und zugedeckt ca.
50 Minuten schmoren.

Bohnen in Stiicke schneiden.

Bohnenkraut, bis auf 2 Stiele,
zusammenbinden. Die Birnen
halbieren, entkernen. Kartoffeln
schilen und wiirfeln. Fleisch samt
Teebeutel aus der Brithe nehmen.
Birnen, Bohnen, Bohnenkraut
und Kartoffeln in der Briihe ca.
25 Minuten kdcheln.

Bohnenkraut entfernen. Fleisch

wieder zugeben. Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Eintopf salzen.
Mit Rest Bohnenkraut, Schnitt-
lauch und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1> Stunden. Pro Portion: ca.
400 keal; E30g,F159,KH359

ZUBEREITUNG:
Reis in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen.
Zwiebel und Knoblauch hacken.
Brokkoli in Réschen vom Strunk
schneiden. Zucchini in Scheiben,
Paprika in Streifen schneiden.
Hihnchen in Scheiben schnei-
den. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, im Mehl wenden. 2 EL
Ol in einem Briter erhitzen.
Fleisch darin 2-3 Minuten an-
braten, herausnehmen.
Rest Ol im Briter erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch, Brokkoli,
Zucchini, Paprika und Erbsen
darin andiinsten. Sahne und
Brithe angiefSen. Senf, Salz und
Pfeffer zugeben. Fleisch zugeben
und alles 5-10 Minuten kocheln.
Basilikum, bis auf etwas,
hacken. Geschnetzeltes mit
Basilikum garniert anrichten.
Reis abgieflen und dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
720kcal; E20g,F459,KH49 ¢

FREITAG

Nudel-Lachs-Auflauf
mit Dill-SahnesofBe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 400 g Nudeln (z.B. Rigatoni)
« Salz « 1 Zwiebel « 1 Knob-
lauchzehe « 500 g Lachsfilet
(ohne Haut) - 1 Zitrone

« % Bund Dill - 2 EL Olivendl

« Pfeffer « 1 EL Tomatenmark
« 200 g Schlagsahne « 2TL
Senf « 2 Eier (Gr. M)

ZUBEREITUNG:
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach
Packungsanleitung
bissfest garen.
Zwiebel und Knob-
lauch schilen und fein
wiirfeln. Lachs trocken
tupfen und in mundge-
rechte Wiirfel schneiden.
Zitrone halbieren und
Saft auspressen. Dillfdhn-
chen abzupfen und, bis
auf einige zum Garnieren,
fein schneiden.
Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin andiins-
ten. Lachs zugeben und

(2,50€]

ca. 2 Minuten anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschme-
cken, herausnehmen.
Tomatenmark im
heifSen Bratfett
anrosten. Sahne und Senf
unterrithren und kurz
abkiihlen lassen. Eier und
Dill unterriithren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Nudeln abgieflen. Mit
Fisch in eine Auflauf-
form geben und vermen-
gen. Dill-Sahnesof3e
dartibergief3en. Im heifSen
Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca.
15 Minuten backen.
Nudel-Lachs-Auflauf
herausnehmen und mit
Rest Dill bestreuen.
Auflauf sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
880kcal; E46g,F4kg,KH74g
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KUCHEN-JOURNAL

Alle lieben Spritz!

Es gibt nichts Besseres, als einen
. Spdtsommertag mit einem sprit-
. zigen Getrénk ausklingen zu las-

iichen-Journal || s

Jede Woche neue Produkte, praktische Tipps und Tricks, nen-Spritz. Mit Fruchtaromen

raffinierte Rezepte und interessante Infos fir Sie und Kohlensdure ist er eine tolle
Erfrischung, noch ein paar eisgekiihlte

~ » Melonen-Stiicke dazu, fertig ist der Feier-
Blof nichts wegschiitten! | “acuatsom o

g ] von Gallo Family Vineyards, ca. 6 €
Die Fliissigkeit von Antipasti, Oliven & Co. kann man
noch prima weiterverwenden

Gurkenwasser

Was ist drin? Eine Mischung aus
Essig, Krautern und Gewiirzen.
Dafiir verwenden: Gurkenwasser ist ein

Antipasti-Ol
Was ist drin? Ol
und Zutaten wie
Essig, Krauter und

viele Gewiirze. richtiger Allrounder. Man kann es 1:1 als
Dafiir verwenden: Das Ol eignet sich Ersatz fiir den Essiganteil in Salatsof3en
zum Anbraten von Fisch, Fleisch, verwenden oder in Kombination mit etwas
Gemiise und Brotcrotitons. Je nach Joghurt einen leckeren Dip mixen. Aufler-
Qualitit kann es aufSerdem als Basis dem ist der siuerliche Sud die absolute Spiegeleier in Top-Form
fiir Salatdressings oder zum Mari- Geheimzutat fiir zartes Fleisch und Fisch — Um Thre Eier dekorativ in Form zu
nieren von Feta und Tofu : einfach einen Schuss in die Marinade ge- bringen, benotigen Sie keine Extra-
¢ ) eingesetzt werden. ben oder die Filets sanft darin pochieren. Formchen. Stattdessen einfach
: v Extra-Tipp: Ol nie in Sie lieben herzhafte Drinks? Dann mixen Paprika oder Gemiisezwiebel in
PROBER die Spiile giefSen — es Sie doch mal Wodka und Gurkenwasser Ringe schneiden, in die Pfanne
mH AUGH ¥ verstopft die Leitung im Verhiltnis 1:2. legen, Eier hineingeben und
% und verunreinigt das Extra-Tipp: In Gurkenwasser kann man braten. Weiterer Vorteil: Die
Abwasser. iibrig gebliebene Lebensmittel wie gekochte Formchen konnen anschlieflend
Eier, geschilte Zwiebeln oder Knoblauch mitgegessen werden.

einlegen, um sie langer haltbar zu machen.

Olivenlake
Was ist drin? Im Idealfall nur Wasser,
Salz und Essig. [

Dafiir verwenden: Barkeeper rund um

die Welt schworen auf eir}) paar Sprit- S ) \6 3 = m q I

zer der Salzlake im Martini (nennt umrundet eine Biene rein rechnerisch
sich dann Dirty Martini). Man kann den Globus, um 500 g Honig zu
damit aber auch zahlreichen Gerich- X produzieren. Um den jihrlichen
ten wie Suppen, Pizza- und Salat- Kirschsud Pro-Kopf-Verbrauch der Deutschen

soflen, Hummus, Ketchup oder
Riihrei ein mildes Oliven-Aroma
verpassen. Der Sud ist zudem ein

toller Ersatz fiir Gemiisebriihe. kennen die Fliissigkeit als Zutat
Extra-Tipp: Die fiir Tortenguss, Soflen oder Wa-

Salzlake von ckelpudding. Naschkatzen kénnen Bodenstdndig [ ‘
schwarzen und mit einem Schuss des siifien Suds schlemmen

von ca. 1 kg Honig zu decken, sind
es also umgerechnet stolze sechs
Flugrunden um die Erde.
Quelle: NABU

Was ist drin? Eine Mischung aus
Wasser und Zucker.
Dafiir verwenden: Hobbybécker

griinen Oliven aber auch ihr Mineralwasser zum In seinem Buch
unterscheidet sich fruchtigen Durstlscher upgraden. présentiert Fernseh-

geschmacklich, -a-Tiop: Ubri : 5
Eb e Extra-Tipp: Ubriges Kirschwasser koch Nelson Mgller Hcm wlﬂu.be

in eine Eiswiirfelform geben und raffinierte = "secine deutscheciche
am besten A einfrieren — so hat man immer Hausmannskost aus
welchg Ger. ichte etwas parat. ganz Deutschland. ‘
damit jeweils am »Heimatliebe: Meine
besten schmecken. deutsche Kiiche

Fotos: House of Food, PR (2); lllustrationen: Alexia Nendza (4), Shutterstock

DK-Verlag, 19,95 €
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Buchteln mit

VanillesoBe [XIH

ZUTATEN FUR 12 STUCK:

« 2 EL Butter - 250 ml Milch

« 1 Wiirfel (42 g) Hefe « 500 g Mehl
« 1Ei(Gr. M) « 4 EL Zucker « 1 Prise
Salz - 1 EL Puderzucker « 500 ml
VanillesoBe « Mehl fiir die Arbeits-
flche « Fett fiir die Form - Alufolie

ZUBEREITUNG:

Butter schmelzen. Milch

zugeben und Hefe darin
auflosen, vom Herd ziehen. Mit
Mehl, Ei, Zucker und Salz glatt
verkneten. Zugedeckt warm ca.
30 Minuten gehen lassen.

Teig auf etwas Mehl kurz

durchkneten, in 12 Kugeln
formen. In eine gefettete ovale
Auflaufform mit hohem Rand
(cal 2535 em;ca. Sicmhoch)
geben, ca. 20 Minuten gehen
lassen. Buchteln im heifSen Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 30 Minuten backen. Ca.
10 Minuten vor Backzeitende
zudecken.

Buchteln herausnehmen, mit

Puderzucker bestiuben. Mit
Vanillesof3e servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca. 1 Stunde.
Pro Stiick: ca. 270 kcal;
E89g,F79,KH4kg

*5

i

K

TIPP: Reste von
Semmelknddeln
konnen Sie in
Scheiben schneiden
und einfrieren.
Daraus lassen sich
spdter leckere
Aufldufe zubereiten.

WeiBbier-Gulasch mit Semmelknédeln m

Mit diesem deftigen Schlemmeressen holen Sie sich direkt
ein bisschen Oktoberfest-Stimmung an den Mittagstisch

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 1kg Schweinenacken im Stiick
(ohne Knochen) - 200 g Zwiebeln
+ ca. 100 g frischer Meerrettich
«2-3ELOI - Salz - 80 g Senf

« ca. 1 TL Kimmel « 1 Flasche
(0,5 1) WeiBbier « 1 Wirsing

« 200 g Schlagsahne « 2 Zwiebel-
baguettes 20 g Butter

« 250 ml Milch < 1 Bund
Schnittlauch « 3 Eier (Gr. M)

« Pfeffer « Muskat

ZUBEREITUNG:
Schweinenacken in grofle
Wiirfel (ca. 4 cm) schnei-

den. Zwiebeln grob wiirfeln.

Meerrettich fein reiben. Ol in

einem Briter erhitzen. Fleisch

darin anbraten. Zwiebeln
zufligen, anbraten, salzen.

Senf, 60 g Meerrettich und
Kiimmel unterriihren. Bier
und 750 ml Wasser angiefSen.
Zugedeckt im Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.

2 Stunden schmoren.
Wirsing in grobe Stiicke
schneiden, nach ca.

1 Stunde zum Gulasch geben.

Sahne angiefen und zuge-

deckt fertig schmoren, dabei

ofter umriihren.
Baguettes fein wiirfeln
und in eine Schiissel ge-
ben. Butter und Milch erhit-
zen, Uber die Brotwiirfel gie-
len, untermischen, zugedeckt

20-30 Minuten ziehen lassen.
Schnittlauch in Réllchen
schneiden. Eier, wenig

Salz, Pfeffer und Muskat

verquirlen, tiber die Brotwiir-
fel giefSen. Schnittlauch, bis
auf etwas, zuftigen. Masse
mischen. 12 Knodel formen.
Knodel in reichlich
siedendem Salzwasser
12-15 Minuten ziehen lassen.
Fertige Semmelknodel aus
dem Wasser heben und gut
abtropfen lassen. Gulasch
mit Salz und eventuell etwas
Pfeffer abschmecken und
zusammen mit den Knodeln
auf Tellern anrichten. Mit
restlichem Meerrettich und
Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 2 %> Stunden. Pro Portion: ca.
930 keal; E58 g, F 57 g, KH39 g
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MONTAG

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 500 g Brokkoli « 2 Zwiebeln

« 1 Knoblauchzehe - 8 Stiele
Thymian « 200 g geriebener
Parmesan « 2 Eier (Gr. M)

« 1 EL Butter « 150 ml Gemiise-
brithe « 300 g Schlagsahne

« 4 Schweineschnitzel (a ca. 150 g)
« 40 g Mehl < 300 g Bandnudeln
(z.B. Mafaldine) « Salz « 4 EL 0l

« Pfeffer « Zucker « 1EL
Limettensaft « evtl. Bio-Limetten-
spalten zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Brokkoli in Réschen
schneiden. Stiele wiirfeln.

16 REZEPTE pur

Zwiebeln und Knoblauch
hacken. Thymian abzupfen
und mit Parmesan mischen,
3 EL Kisemix beiseitestellen.
Eier verquirlen.

Butter erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin
andiinsten. Brithe und Sahne
zugeben. Sofle ca. 5 Minuten

kocheln. Schnitzel quer
halbieren. Im Mehl, Ei und
im Parmesanmix wenden.
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung garen. Ca.
5 Minuten vor Ende der
Garzeit Brokkoli und -stiele

Panierte Schweinesteaks mit Brokkoli m

zu den Nudeln geben, mit-
kochen. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Schnitzel darin
5-6 Minuten braten.

2 EL Parmesanmix in die
SofSe rithren. Mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Limetten-

saft abschmecken. Nudeln
und Brokkoli abgief3en, in die
Sofle geben. Alles anrichten.
Mit Rest Parmesanmix
bestreuen. Mit Rest Thymian
und evtl. Limette garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
840kcal; E659,F349,KH70g

EEFFAFPENVY-4

DIENSTAG

Paprika-Pilz- m

Suppe mit Hack

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 rote Paprikaschote « 4 Lauch-
zwiebeln « 150 g Champignons

« 1 rote Zwiebel « 1 Dose (212 ml) Mais
« 1 EL Olivendl « 400 g Rinderhack-
fleisch « Salz « Pfeffer « 1 EL Tomaten-
mark ¢ 750 ml Gemiisebrithe 200 g
Schlagsahne « 1 Dose (425 ml)
stiickige Pizzatomaten « 2 TL getrock.
Oregano « 100 g geriebener Gouda

« evtl. Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Paprika entkernen und wiir-

feln. Lauchzwiebeln in feine
Ringe schneiden. Pilze in diinne
Scheiben schneiden. Zwiebel fein
wiirfeln. Mais abgief3en, abspiilen
und abtropfen lassen.

Olivenol im Topf erhitzen.

Hack darin 4-5 Minuten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Paprika, Lauchzwiebeln,
Pilze, Zwiebel und Mais zugeben,
ca. 3 Minuten anbraten. Tomaten-
mark zugeben und anrdsten.

Gemiisebriihe, Sahne und

Tomaten zugeben. Mit
Oregano wiirzen, ca. 10 Minuten
kocheln, abschmecken. Suppe mit
etwas Kise bestreut anrichten
und mit Basilikumblittchen gar-
nieren. Rest Kése dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
580 keal; E30g, F449,KH18 g
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MITTWOCH

Linsen-Feta-

Frikadellen {EH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 200 g rote Linsen « 2 Zwiebeln

+ 1Knoblauchzehe - 3 Stiele Thymian
«3ELOI - 150 g Feta « 1 Ei (Gr. M)

« 8 EL Semmelbrdsel « Salz « Pfeffer

« 400 g Champignons « 1 EL Butter

« 50 ml WeiBwein « 200 g Schlagsahne
« 2 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG:

Rote Linsen nach Packungs-
anweisung garen. Zwiebeln,
Knoblauch und Thymian hacken.
1 EL Ol erhitzen. Hilfte Zwiebeln
und Knoblauch darin andiinsten.

Linsen abgiefSen und abschre-
cken. Feta zerbroseln. Mit Linsen,
Zwiebeln, Knoblauch, Thymian,
Ei und Semmelbroseln verkneten.
Masse salzen und pfeffern. Ca.
10 Minuten ruhen lassen.
Pilze in Scheiben schneiden.
Butter erhitzen. Rest Zwiebeln
und Pilze darin 3-4 Minuten
braten. Wein und Sahne zugie-
3en, ca. 5 Minuten einkdcheln.
Linsenmasse zu 12 Frikadellen
formen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Frikadellen
darin ca. 6 Minuten braten. Pilze
abschmecken. Petersilie hacken.
Pilze und Frikadellen anrichten
und mit Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
620 keal; E27 g, F37 g,KH38g

Feuriger
Jdagertopf

2,70€

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g Kartoffeln « 2 rote Paprika-
schoten « 3 Zwiebeln « 2 Knoblauch-
zehen « 2 rote Chilis - 100 g geriiu-
cherter durchwachsener Speck

* 3 Schweineschnitzel (a ca. 100 g)
« 3ELOI - 400 ml passierte Tomaten
« 1 Dose (425 ml) stiickige Tomaten
+ 300 ml Gemiisebriihe « Salz

« Pfeffer « 2 EL EdelsiiBpaprika

+ 1 Dose Champignons (400 g)

« 2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln und Paprika in Stiicke
schneiden. Zwiebeln, Knoblauch
und Chilis hacken. Speck wiirfeln.
Schnitzel in Streifen schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen.
Speck und Schnitzel knusprig
braten, herausnehmen. Im
Bratfett Kartoffeln, Zwiebeln,
Knoblauch und Chili andiinsten.
Alle Tomaten, Briithe zufiigen,
mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen. Zugedeckt ca.
15 Minuten kécheln. Pilze,
Paprika und Schnitzel-Speck-Mix
zuftigen und ca. 2 Minuten
kocheln, abschmecken.
Petersilie hacken. Eintopf mit
Petersilie bestreut anrichten.
Dazu schmeckt Schmand.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
460kcal; E329,F209,KH32g

Krduter-Schlemmerfilet
auf Paprikagemise PR3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 2 Scheiben Toasthrot

« 1Bund Petersilie 1 Bund
Thymian 3 Knoblauchzehen
« 1EL Kapern (Glas) « ab-
geriebene Schale und Saft
von 2 Bio-Orange « Salz

« Pfeffer « 2 Zwiebeln

« 4 Paprikaschoten (rot und
gelb) « 4 Tomaten « 2 EL
Olivendl « je 2 TL getr.
Oregano und Rosmarin « 1 TL
Zucker « 1 EL Balsamico-Essig
« 4 Kabeljaufilets (@ ca. 180 g)
« 1EL Senf « 4 TL Butter

ZUBEREITUNG:

Toast wiirfeln. Peter-

silie und Thymian, bis
auf 4 Stiele Thymian,
hacken. Alles mit 2 Knob-
lauchzehen und Kapern
piirieren. Orangenschale
unterrithren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Zwiebeln in Spalten

schneiden, Rest Knob-
lauch hacken. Paprika-
schoten in Streifen

schneiden. Tomaten in
Spalten schneiden.
Ol erhitzen. Zwiebeln
darin andiinsten.
Knoblauch und Paprika
zugeben, andiinsten.
Tomaten, Oregano und
Rosmarin zugeben. Mit
Salz, Pfeffer, Zucker und
Essig wiirzen. Zugedeckt
ca. 15 Minuten schmoren.
Fisch mit Salz und
Pfeffer wiirzen, mit
Orangensaft betriufeln.
Mit Senf bestreichen und
Kriuterbrosel und Butter
in Stiickchen darauf ver-
teilen. In einer Auflauf-
form im Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C)
12-15 Minuten garen.
Paprikagemiise
abschmecken. Mit
Fisch anrichten, mit Rest
Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
380kcal; E379,F169,KH25¢
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WOCHENPLANER BWCHE

TIPP: Statt Kartoffeln konnen
Sie auch Kirbis verwenden. Gut
schmeckt Hokkaido, den Sie
nur zu entkernen brauchen: Die
Schale darf dranbleiben.

SAMSTAG

Pfannkuchen mit

Quarkcreme [

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 250 g Mehl - 1 Péickchen Vanille-
DessertsoBe (zum Kochen) « 5 Eier
(Gr. M) « 9 EL + 30 g Zucker « 1 Msp.
Salz - 400 ml Milch - 150 ml Mineral-
wasser mit Kohlensdure « 125 g
Schlagsahne « 250 g Sahnequark

« 1Pdickchen Vanillezucker « 1 TL Zimt
« 80 g Butter « 600 g Heidelbeeren
 1TL Hagelzucker

ZUBEREITUNG:
Mehl, SofSenpulver, Eier,
1 EL Zucker, Salz, Milch und
Mineralwasser verriihren. Ca.
30 Minuten ruhen lassen.
Sahne steif schlagen. Quark,
30 g Zucker, Vanillezucker
und Zimt verrithren. Sahne
unterheben und kalt stellen.
10 g Butter in einer Pfanne
(ca. 18 cm ©) erhitzen.
1 kleine Kelle Teig hineingeben.
2 EL Heidelbeeren daraufgeben
und zum Pfannkuchen backen.
Mit 1 EL Zucker bestreuen.
Ebenso 7 weitere Pfannkuchen

backen, aufeinanderstapeln. Turm

mit Hagelzucker und Rest Beeren
bestreuen. Quark dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
630keal; E199,F31g,KH70¢
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SONNTAG

Wirsingroulade mit Speck und Kartoffeln m

Langsam kehrt der Herbst ein, auch auf unseren Tellern. Die
Kohl-Réllchen schmecken aber auch an warmen Tagen super!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 3 Zwiebeln « 3 Knoblauchzehen
« 3 Stiele Majoran 2 EL Butter

« 500 g Putenhackfleisch « 1 Ei

« 50 g Semmelbrésel « 1 TL Senf
« Salz « Pfeffer « 8 groBe Wirsing-
bléitter « 8 Scheiben Bacon « 650 ml
Gefliigelbrithe - 600 g Kartoffeln

« 2 Zweige Rosmarin « 2 EL
Olivendl « 50 ml WeiBwein

« 50 g geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln, Knoblauch und
Majoran, bis auf etwas,
hacken. 1 EL Butter in einer

Pfanne erhitzen. Hilfte
Zwiebeln und Knoblauch

darin andiinsten. Mit Hack,
Majoran, Ei, Semmelbroseln
und Senf verkneten. Mit Salz
und Pfeffer kriftig wiirzen.
Wirsingblitter in kochen-
dem Salzwasser ca.
2 Minuten blanchieren,
abschrecken. Mittlere Blatt-
rippen flach schneiden. Je
2-3 EL Hack mittig auf die
Blitter geben, Seiten ein-
schlagen und aufrollen. Mit
je 1 Scheibe Bacon umwi-
ckeln und in eine Auflauf-
form geben. 150 ml Briithe
angieflen. Im Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C)
25-30 Minuten garen.

Kartoffeln wiirfeln.

Rosmarin hacken. Ol in
einem Topf erhitzen. Rest
Zwiebeln und Knoblauch
darin andiinsten. Kartoffeln
und Rosmarin zugeben,
andiinsten. Wein und 500 ml
Brithe angiefSen, ca. 15 Minu-
ten einkdcheln. Parmesan
und 1 EL Butter einriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Rouladen mit Kartoffeln

anrichten. Mit Rest
Majoran garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca.1Y% Stunden. Pro Portion: ca.
630kcal; E289,F419,KH33 g
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MONTAG

TIPP: Sollte der
Auflauf zu dunkel
werden, ca. 10 Minu-
ten vor Garzeitende
mit Alufolie abdecken.
Der Gratin schmeckt

= quch mit Baguette,

{

Toast oder Graubrot.

15

Tomaten-Brokkoli-Brot-Gratin m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Brokkoli - Salz « 300 g Feta

« 120 ml Milch « 2 Eier (Gr. M)

« grober Pfeffer « 1 Knoblauch-
zehe « 2 EL Zitronensaft « 7 EL
Olivendl « %2 Bund Thymian « 600 g
Tomaten « 400 g Bauernbrot

2 EL Sesam

ZUBEREITUNG:

Brokkoli in Réschen vom

Strunk schneiden. In
Salzwasser ca. 3 Minuten
kochen, abschrecken und
abtropfen lassen.

150 g Feta und Milch fein

piirieren. Eier verquirlen

20 REZEPTE pur

und unterriithren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Knoblauch hacken, mit
Zitronensaft und Ol
mischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzig abschmecken.
Thymian abzupfen und unter
das Knoblauchdl rithren.
Tomaten in Scheiben
schneiden. Brot in
Scheiben schneiden, eventu-
ell halbieren, auf ein Back-
blech legen und im Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 2 Minuten anros-
ten. Brot- und Tomaten-
scheiben abwechselnd leicht

iiberlappend in eine grofle,
flache Auflaufform legen.

Brokkolirgschen in die

Liicken legen. Fetamix
dartibergiefien. Restlichen
Feta grob zerbroseln und
gleichmiflig auf dem Gratin
verteilen. Das Knoblauchol
dartibertraufeln und alles
mit Sesam bestreuen. Gratin
im heiflen Backofen bei
gleicher Temperatur weitere
ca. 20 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
900 keal; E40g,F499,KH80 g

Kase-Bacon- m

Happen mit Piree

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g Kartoffeln « Salz « 4 Schinken-
Krakauer « 80 g Raclette-Kése

« 8 Scheiben Bacon - 2 EL Rapsél

o 1kleiner Spitzkohl « 3 EL Butter

« Pfeffer « Muskat - 2 Zwiebeln

« 150 ml Milch

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln schilen und in
Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Krakauer lings ein-
schneiden. Kise in feine Stifte
schneiden. Krakauer damit fiillen.
Je 2 Scheiben Bacon um jede
Warst wickeln. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Wurst darin
rundherum ca. 8 Minuten braten.
Kohl in Streifen vom Strunk
schneiden. 1 EL Butter
erhitzen. Kohl darin ca. 7 Minu-
ten braten. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Zwiebeln
in Ringe hobeln. 1 EL Ol erhitzen.
Zwiebelringe darin knusprig
braten und herausnehmen.
Kartoffeln abgieflen. Mit
Milch und 2 EL Butter fein
zerstampfen. Mit Salz und Muskat
wiirzen. Spitzkohl und Kartoffel-
stampf mischen. Alles anrichten.
Zwiebelringe iiber das Kartoffel-
piiree streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
670 keal;E30g,F40g,KH42 g



Spaghetti mit

Hackbdllchen {3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Brotchen « 1 Bund Petersilie

« & Zwiebeln « 600 g gemischtes Hack-
fleisch « 1 Ei (Gr. M) - Salz - Pfeffer

« 4 EL Olivendl - 300 g Spaghetti - 400 g
Kirschtomaten « 2 EL Tomatenmark

o 1 Pck. (400 ml) passierte Tomaten

« 150 ml Gemiisebriihe « 1 TL Zucker

ZUBEREITUNG:
Brotchen in 200 ml Wasser
einweichen, ausdriicken.
3/4 der Petersilie hacken. Zwiebeln
wiirfeln. Hilfte mit Hack, Ei,
Brotchen und gehackter Petersilie
verkneten. Salzen und pfeffern.
Ca. 24 Billchen formen.

2 EL Ol erhitzen. Billchen
darin 6-8 Minuten braten.
Nudeln in kochendem Salzwasser

nach Packungsanweisung garen.
1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Rest Zwiebeln und
Tomaten darin andiinsten.
Tomatenmark zugeben, anschwit-
zen. Passierte Tomaten und Briihe
zugieflen. Mit Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen. Hackbéllchen
zugeben, ca. 5 Minuten kocheln.
Nudeln abgiefSen. Mit Hack-
billchen und Sof8e vermen-
gen. Mit Rest Petersilie und
Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
cd. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
840 keal; E469,F399,KH769

DONNERSTAG

Herbst-
Minestrone

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« %, Wirsing « 4 Mchren 3 Stangen
Staudensellerie « 2 Zwiebeln « 200 g
Rosenkohl « 3 Knoblauchzehen

« 2 Stiele Salbei « 2-3 EL Olivendl

« 150 g Schinkenwiirfel » 1 EL
Tomatenmark - 1 Dose (425 ml)
stiickige Tomaten « 1,5 | Gemiisebriihe
« Salz « Pfeffer « EdelsiiBpaprika

« %, Bund Basilikum « 200 g gegarte
Maronen (vakuumverpackt)

« 1 Dose (425 ml) weiBe Riesenbohnen
« 80 g gehobelter Parmesan

ZUBEREITUNG:
Wirsing in Streifen, Mohren
und Sellerie in Scheiben,
Zwiebeln in Ringe schneiden.
Rosenkohl halbieren. Knob-
lauch und Salbei hacken.
Ol im Topf erhitzen. Schin-
ken, Zwiebeln, Knoblauch und
Sellerie darin anbraten. Rosen-
kohl, Méhren und Tomatenmark
zugeben, andiinsten. Tomaten,
Briihe, Salbei und Wirsing zuge-
ben. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wiirzen, 15-20 Minuten kocheln.
Basilikum hacken. Maronen
halbieren. Bohnen abgiefSen.
Alles in die Suppe geben und kurz
erhitzen. Minestrone mit Parme-
san bestreut anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
500 kcal; E35g,F159,KHé62 g

Backkartoffel mit
Spinat-Lachs-Fullung

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« & Backkartoffeln (a ca. 250 g)
«Salz « 5 EL Ol - 400 g Lachs-
filet - 500 g Blattspinat

« 2 Zwiebeln « 1 Knoblauch-
zehe « 2 Tomaten « Pfeffer

o 1Prise Zucker - 100 ml
Gemiisebriihe 200 g Doppel-
rahmfrischkise « 5 Stiele
Thymian « 40 gMandeln - 1TL
Butter « 40 g Semmelbrésel

« Alufolie

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln griindlich
waschen, mit Salz und
2 EL Ol wiirzen, in Folie
wickeln. Auf einem Back-
blech im Ofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C)
ca. 50 Minuten backen.
Lachsfilet wiirfeln.
Spinat, Zwiebeln
und Knoblauch hacken.
Tomaten wiirfeln.
2 EL Ol erhitzen.
Lachs darin anbraten.
Salzen und pfeffern,
herausnehmen. 1 EL Ol

2,80€

im Bratsatz erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch
darin andiinsten, mit
Zucker bestreuen. Spinat
zugeben und zusammen-
fallen lassen. Briithe und
Frischkise einriihren und
ca. 3 Minuten kocheln.
Tomaten und Lachs unter-
heben, aufkochen und ca.
2 Minuten koécheln. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Thymian abzupfen,
Hilfte hacken. Man-
deln hacken. Butter er-
hitzen. Mandeln, Semmel-
brosel und gehackten
Thymian darin anrdsten.
Salzen und pfeffern.
Kartoffeln lings ein-
schneiden und auf-
brechen. Mit Lachsmix
fiilllen, mit Mandelmix
bestreuen. Mit Rest
Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 55 Minuten. Pro Portion: ca.
800 keal; E39g,F47 g,KH51g
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4 MAL ANDERS

Einfach zum Reinbeifden

Was haben Burger nur an sich, dass alle sie lieben? Na ja: krosses Brot,
wirzige Pattys, tolle So8en und viele Extras. Unsere Burger sind
Ubrigens alle vegetarisch, lassen sich aber auch mit Hack zubereiten

Ziegenkdse-Burger

50 g Feldsalat putzen, wa-
schen und trocken schleu-
dern. 12 Ziegenfrischkise-
taler (a ca. 20 g) in 3 EL
Semmelbroseln wenden.

2 EL Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Ziegenkise darin ca.
2 Minuten unter Wenden
anbraten. 4 Weizenbrotchen

(a ca. 50 g) waagerecht hal-
bieren. Untere Brotchenhalf-
ten mit 4 EL angedickten
Preiselbeeren (Glas) bestrei-
chen und mit Feldsalat bele-
gen. Kdsetaler darauflegen.

6 TL Feigensenf auf dem
Kise verteilen, Brotchende-
ckel auflegen und servieren.

Auberginen-Burger

1 Chili hacken. 1 Avocado
wiirfeln, mit einer Gabel zer-
driicken, mit 1 TL Limetten-
saft und Chili verriithren,
wiirzen. 1 Aubergine in
Scheiben schneiden. 25 g
geriebenen Parmesan und
100 g Semmelbrosel mi-
schen. 3 Eier verquirlen.

Auberginen in Ei und Kése-
mix wenden. In 3 EL Ol
braten. 50 g Rucola waschen.
150 g eingelegte Paprika in
Streifen schneiden. 4 Bur-
gerbrotchen im Ofen rosten,
aufschneiden. Mit Rucola,
Paprika, Aubergine und
Guacamole belegen.

200 g Instant-Couscous
nach Packungsanleitung
zubereiten. 175 g Mohren
raspeln. 1 Bund Petersilie
hacken. Couscous, Mohren,
Hilfte Petersilie, 4 Eier und
10 g Butter mischen, wiir-
zen. 4 Frikadellen formen,
in 2 EL Ol braten. 1/2 Bund
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Couscous-Burger

Schnittlauch in Ringe schnei-
den. Mit 250 g Schmand
und Rest Petersilie verriih-
ren, wiirzen. 1/2 Kopfsalat
waschen, etwas zerzupfen.
1/2 Salatgurke in Scheiben
schneiden. 4 Sesambroétchen
aufschneiden, mit vorberei-
teten Zutaten belegen.

Kid}\eybohnen-Burger

1 Zwiebel hacken. 2 Stiele
Petersilie hacken. 1 Dose
Kidneybohnen abgieflen.
Zwiebel in 1 EL Ol anbraten.
Bohnen zerstampfen, mit
Zwiebel, 175 g geraspelten
Mohren, 4 EL Haferflocken
und Petersilie vermengen.
Wiirzen, zu 4 Frikadellen

formen und in 2 EL Ol
braten. 200 g Blattsalat
waschen. 1 Zwiebel und

2 Tomaten in Scheiben
schneiden. 4 Brotchen mit
4 EL Tomatenketchup
bestreichen, mit tibrigen
Zutaten und 4 Scheiben
Cheddar belegen.



WOCHENPLANER

TIPP: Statt Wirsing schmeckt
auch Rotkohl sehr gut zum Braten.
Diesen nicht mit Sahne, sondern

. ’ﬂ
SAMSTA

GrieBschmarrn
mit Apfelmus

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 60 g getrocknete Pflaumen « 400 ml
Milch « 50 g + 2 EL Butter « 1 Péickchen
Vanillezucker « 100 g HartweizengrieB
« 1Bio-Zitrone « 5 Eier (GroBe M)

100 g Zucker « 1 Prise Salz « 2 EL
Puderzucker » 200 g Apfelmus

ZUBEREITUNG:

Pflaumen wiirfeln. Milch,

50 g Butter und Vanillezucker
aufkochen. Grief$ einriithren und
ca. 5 Minuten quellen lassen.

Eier trennen. Zitronenschale

abreiben, Saft auspressen. Mit
Eigelb und Pflaumen unter den
GriefS rithren. Eiweif$, Zucker und
Salz steif schlagen, unterheben.

1 EL Butter in einer grofien

ofenfesten Pfanne erhitzen.
GriefSmasse zufiigen. Im Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 15 Minuten backen.

Schmarrn mit 2 Gabeln grob

zerzupfen. 1 EL Butter
zufiigen, mit 1 EL Puderzucker
bestiuben. Auf dem Herd
karamellisieren. Schmarrn mit
Puderzucker bestiuben und mit
Apfelmus servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
600kcal; E159,F289,KH73 g

mit 200 ml Gemiisebrihe und
50 ml Orangensaft abloschen.

Spatzle mit Schweinebraten un

Der deftige Braten bekommt hier eine tolle Glasur, die ihm
eine leicht fruchtige Note verleiht

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1kg Schweinenacken « Salz

« Pfeffer « EdelsiiBpaprika

« 3 Zwiebeln « 2 MGhren « 600 ml
Gemiisebrithe « 172 EL Senf « 1 EL
Apfelkraut - 100 g gerducherter
durchwachsener Speck « 1 Wirsing
« 6 Stiele Thymian « 2 EL Rapsal

« 200 g Schlagsahne « 250 g
TK-Pfifferlinge « 600 g frische
Spiitzle (Kihlregal) « 3 EL dunkler
SoBenbinder « 1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG:
Fleisch mit Salz, Pfeffer
und Paprika einreiben und
auf ein Blech setzen. 2 Zwie-
beln und Mohren in Stiicke

schneiden, zum Braten geben.
Im Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 21/2 Stun-
den braten. Nach ca. 1 Stunde
Brithe angiefen. Senf, Apfel-
kraut und 1 TL Pfeffer
mischen. Nach ca. 2 Stunden
Braten damit bepinseln.
Speck wiirfeln. Wirsing
in Streifen schneiden.
1 Zwiebel wiirfeln. Thymian
abzupfen. Speck ohne Fett
auslassen. 1/2 EL Ol zufiigen.
Wirsing, Thymian, bis auf
etwas, und Hilfte Zwiebel
darin 8-10 Minuten braten,
wiirzen. Sahne zugief3en und
ca. 4 Minuten kocheln.

Rest Ol erhitzen, Pilze
darin scharf anbraten,
herausnehmen. Rest Zwiebel
und Spitzle zufiigen und ca.

5 Minuten braten. Pilze
zufiigen, salzen und pfeffern.
Braten herausnehmen.
Fond sieben und auf-

kochen, SofSenbinder ein-
rithren, aufkochen. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschme-
cken. Fleisch in Scheiben
schneiden. Alles anrichten.
Mit Rest Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 2% Stunden. Pro Portion: ca.
877 keal; E549,F549,KH40 g
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TIPP: Fir selbst

gemachte Boden 10 g S
Hefe mit 2 TL Zucker . -

flissig rishren. Mit J
300 g Mehl, % TL Salz,

3ELOIund 150 ml

warmem Wasser
verkneten. Warm ca.

30 Minuten gehen

lassen. Zu 2 ovalen

Bdoden (35x25¢cm)  © e.q

ausrollen. =~

<A
)

Flammkuchen mit Squerquut und Birnen m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 frische Flammkuchenbdden
(Kiihlregal) - 100 g Bacon

» 2Zweige Rosmarin

« 4ELOI + 2EL Honig

125 g Schmand

« 75 g Créme fraiche

« Salz - Pfeffer

« 1 Dose (425 ml) Saverkraut
« 2 Birnen « Backpapier

ZUBEREITUNG:
Flammkuchenbdden
ca. 10 Minuten vor

der Verarbeitung aus dem

Kiihlschrank nehmen.
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Baconscheiben vierteln.

2 Zweige Rosmarin fein
hacken und mit Ol und
Honig verrithren. Schmand
und Créme fraiche verriih-
ren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Sauerkraut in ein
Sieb geben und auspressen.
Birnen halbieren, entkernen
und in Spalten schneiden.

Beide Teigboden auf zwei

mit Backpapier belegte
Backbleche legen und mit
der Schmandcreme bestrei-
chen. Sauerkraut gleichmaf3ig
darauf verteilen. Birnen-

spalten darauflegen. Mit
Rosmarinél betriufeln. Mit
Salz und Pfeffer bestreuen.
Bacon darauf verteilen.

Flammkuchen nach-

einander im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 250°C/
Umluft: 230°C) auf unterer
Schiene 10-12 Minuten
goldbraun backen. Flamm-
kuchen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
790keal; E13g,F46 9, KH84 g

DIENSTAG
Koteletts mit m

grinen Bohnen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 4 Doppelkoteletts vom Schwein

(6 ca. 300 g) « 150 g Gouda - 120 g
Schmand « Pfeffer « 2 Eier (Grofe M)
« 800 g Kartoffeln « Salz - 800 g griine
Bohnen (TK) « 30 ml 0l - % Bund Peter-
silie « 20 g Semmelbrdsel « 50 g Butter

ZUBEREITUNG:
In die Koteletts je 1 Tasche
einschneiden. Kise reiben, mit
Schmand verriihren, pfeffern.
Koteletts damit fiillen, Offnung
zusammendriicken, kalt stellen.
Eier ca. 10 Minuten hart
kochen, abschrecken und
pellen. Kartoffeln waschen und
halbieren. In Salzwasser ca.
20 Minuten kochen. Bohnen in
Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Koteletts darin scharf anbra-
ten, wiirzen. Auf einem Backblech
im Ofen (E-Herd: 150 °C/Umluft:
130°C) 5-10 Minuten garen.
Eier und Petersilie hacken.
Semmelbrosel in 30 g Butter
rosten. Mit Eiern und Petersilie
mischen. Kartoffeln und Bohnen
abgieflen, Kartoffeln mit 20 g
Butter vermengen. Mit Koteletts
und Bohnen anrichten. Mit dem
Broselmix bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
950 keal;E78g,F539,KH30g



MITTWOCH

Puten-Schinken-

Pfanne m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1kg festkochende Kartoffeln « Salz
« 600 g Putenbrustfilet (Stiick)

* 2Zwiebeln « /2 Bund glatte Petersilie
40 ml Ol « Pfeffer « 80 g Schinken-
wiirfel « 250 g Kirschtomaten « 100 g
Schmand

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln schilen und in
Salzwasser ca. 15-20 Minuten
kochen. Kurz abkiihlen lassen
und in dicke Spalten schneiden.
Fleisch trocken tupfen und in
Wiirfel schneiden. Zwiebeln
schilen und grob wiirfeln.
Petersilie waschen und hacken.
20 ml Ol in einer grofien
Pfanne erhitzen. Fleisch darin
rundherum anbraten. Salzen und
pfeffern, herausnehmen.
20 ml Ol in der heiflen Pfanne
erhitzen. Kartoffeln darin unter
Wenden knusprig braten. Schinken

und Zwiebeln zufiigen, mitbraten.

Kirschtomaten und Fleisch zu
den Kartoffeln geben, 2-3 Minu-
ten weiterbraten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Schmand
glatt rithren. Putenpfanne
anrichten. Mit einem Klecks
Schmand verfeinern und mit
Petersilie und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
560 keal; E489,F 189, KH48¢

|-

DONNERSTAG

Pilzrahmsuppe
mit Reis m
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Stange Porree « 300 g Champignons
+ 250 g Krduterseitlinge « 1 Knoblauch-
zehe ¢ 6 Stiele Thymian « 5EL Ol « Salz

« Pfeffer « 1 EL Mehl - 125 ml WeiBwein
«1,5| Gemiisebrithe « 200 g Reis

« 1Bund Schnittlauch « 150 g Schlag-
sahne « 50 g ger. Parmesan « Muskat

ZUBEREITUNG:
Porree in Ringe, Champignons
in Scheiben, 150 g Kréuterseit-
linge in Wiirfel schneiden. Knob-
lauch hacken. Thymian, bis auf
etwas, abzupfen.
3 EL Olim Topf erhitzen.
Pilze darin anbraten. Knob-
lauch und Porree zufiigen, an-
diinsten, salzen, pfeffern. Mit Mehl
bestiuben, anschwitzen. Wein und
Brithe angiefSen und aufkochen.
Reis zugeben, 12-15 Minuten
quellen lassen. Rest Pilze in
8 Scheiben und Schnittlauch in
Roéllchen schneiden.

Sahne und 30 g Parmesan in
die Suppe rithren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

Rest Ol erhitzen. Pilze darin
anbraten, wiirzen. Suppe mit
Pilzen und mit Schnittlauch und
Rest Thymian bestreut anrichten.
Rest Parmesan dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
520 keal; E149,F269,KH53 ¢

Fischfilet alla Tomate- m
Mozzarella mit Ofengnocchi

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 300 g Kirschtomaten

+ 100 g getrocknete Tomaten
in Ol « 125 g Mozzarella

75 g Parmesan - 800 g
Kabeljaufilet (Stiick;

ohne Haut) - Salz

« 4 EL Zitronensaft

« 200 g Schlagsahne

« Pfeffer « 6 Stiele Basilikum
« 100 g Baguette

« 3 EL Butter « 600 g frische
Gnocchi (Kiihlregal)

ZUBEREITUNG:
Kirschtomaten
vierteln. Getrocknete

Tomaten abtropfen

lassen, 2 EL Ol auffangen.

Mozzarella zerzupfen.
Parmesan reiben. Vor-
bereitete Zutaten samt
Tomatenol mischen.

Kabeljaufilet in eine

Auflaufform legen,
mit Salz und 2 EL
Zitronensaft wiirzen.
Sahne, Salz, Pfeffer und
Rest Zitronensaft

verrithren. Basilikum
abzupfen, Hilfte in die
Sahne rithren, in die
Form giefSen. Tomaten-
Kése-Mischung auf dem
Fisch verteilen.
Baguette grob zer-
broseln. Butter in
einer Pfanne erhitzen.
Gnocchi darin ca.
2 Minuten braten.
Brotbrosel und Rest
Basilikum unter die
Gnocchi mischen. Alles
in eine zweite Auflauf-
form verteilen.
Fisch und Gnocchi
nebeneinander auf
den Rost in den heifSen
Backofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C)
schieben und ca. 20 Mi-
nuten backen. Fisch
mit Pfeffer bestreuen und
mit Gnocchi anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
760 keal; E53g,F32g,KH599
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flaumenkuchen

7 Lange haben wir gewartet, jetzt endlich gibt es wieder unsere
- blauvioletten Lieblingsfrichte! Also ganz schnell den Backofen
vorheizen, diese fruchtigen Spdtsommer-Kuchen nachbacken
. und dann gemeinsam mit lieben Menschen vernaschen
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Baisertorte m

mit Pflaumen

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:

« 800 g Pflaumen oder
Zwetschgen - 4 Eier (GroBe M)

» 125 g Butter « 250 g Zucker

« 1 Péickchen Vanillezucker

o 1Prise Salz - 150 g Mehl

« 75 g Speisesttrke « %2 Péickchen
Backpulver « 1 TL Zitronensaft

« Fett und Mehl fiir die Form

ZUBEREITUNG:
Pflaumen halbieren und
entsteinen. 3 Eier
trennen, Eiweif$ kalt stellen.
Butter, 100 g Zucker,
Vanillezucker und Salz mit
den Schneebesen des
Rithrgerits cremig rithren.
Ubriges Ei und Eigelb
nacheinander unterriihren.
Mehl, Stirke und Back-
pulver mischen. Nach und
nach unterriithren.
Teig in eine gefettete,
bemehlte Springform
(26 cm O) streichen.
Pflaumen daraufgeben.
Kuchen im vorgeheizten
Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C)
40-45 Minuten backen.
Eiweif$ und Zitronensaft
steif schlagen, dabei
150 g Zucker einrieseln
lassen. Ca. 2 Minuten
weiterschlagen, bis die
Eischneemasse glinzt.
Kuchen aus dem Ofen
nehmen, Eischneemasse
locker daraufstreichen.
Kuchen bei gleicher Tempe-
ratur weitere 5-8 Minuten
backen. Herausnehmen,
vom Formrand l6sen und
auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Stiick: ca.
290kcal;E4g,F11g,KH43g

TIPP: Unter den Teig noch
2-3 EL gehackte und

gerostete Haselniisse oder
Mandeln rihren.
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Zwetschgen-Kuchen mit Walnusskrokant m —

ZUTATEN FUR CA. 24 STUCKE:
« 75 g Butter - 200 ml Milch

« 1Wiirfel (42 g) Hefe - 500 g
Mehl - 275 g Zucker « 1 Prise
Salz « 1Ei (GroBe M) - 1,2kg
Pflaumen oder Zwetschgen

« 200 g Walniisse « Fett und
Mehl fiir das Backblech « Mehl
fiir die Arbeitsfltiche

ZUBEREITUNG:
Butter schmelzen. Milch
in einem kleinen Topf
erwiarmen und Hefe darin
auflosen. Mehl, 75 g
Zucker und Salz in einer
Rithrschiissel mischen.
Ej, fliissige Butter und
Hefemilch dazugeben und
mit den Knethaken des

Rithrgerits zu einem
glatten Teig verkneten. Teig
zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 1 Stunde
gehen lassen.
Zwetschgen waschen,
halbieren und die

Steine entfernen. Teig auf

bemehlter Arbeitsfliche

rechteckig (ca. 32x39 cm)
ausrollen und in ein tiefes
gefettetes und bemehltes

Backblech (32x39 cm)

legen. Zwetschgen darauf

verteilen. Weitere ca.

30 Minuten gehen lassen.
Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 200°C/

Umluft: 180°C) ca.

25 Minuten backen.

200 g Zucker und 2 EL

Wasser aufkochen und
so lange kocheln, bis der
Zucker karamellisiert.
Niisse dazugeben und
unter Wenden in der Masse
rosten. Fertigen Kuchen
herausnehmen und
Walnusskrokant darauf
verteilen. Kuchen auskiih-
len lassen und in Stiicke
schneiden. Dazu schmeckt
geschlagene Zimt-Sahne.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca.
1% Stunden. Pro Stiick: ca.
200kcal;E3g,F69,KH33 g
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Schoko-Nuss-Kuchen [EIH

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:

« 600 g Pflaumen oder Zwetschgen
« 75 g Walniisse » 200 g Zartbitter-
kuvertiire « 80 g Butter « 4 Eier
(Gr6Be M) « 60 g Zucker « 1 Prise
Salz « 80 g Mehl « 1 Péickchen
Backpulver « Fett fiir die Form

ZUBEREITUNG:

Zwetschgen waschen,
trocken reiben, halbieren
und entsteinen. Walniisse grob
hacken. Kuvertiire fein hacken
und mit der Butter iiber einem
heifSen Wasserbad schmelzen.

Vom Herd nehmen. Eier

nacheinander gut unterrithren.

Zucker und Salz einriihren.
Mehl, Backpulver und Wal-
niisse, bis auf ca. 25 g, vermi-
schen. Mehlmischung zur
Schokoladenmasse geben
und unterriihren.
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Teig in eine gefettete
quadratische Springform
(24x24 cm) streichen.
Zwetschgen gleichmifig auf
dem Teig verteilen. Zum
Schluss mit den restlichen
Walniissen bestreuen.
Schoko-Nuss-Kuchen im
vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 45 Minuten backen.
Kuchen herausnehmen,
auskiihlen lassen und in Stiicke
schneiden. Dazu schmeckt
Vanille- oder Walnusseis.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Stiick: ca.
220kcal;E69,F179,KH23 g

TIPP: 