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Der Juli in Hamburg war
ein verregneter Monat.
Grauer Himmel, meist
um die 18 Grad und am
Ende die ersten gelben Blitter an den
Baumen. Schlechte Stimmung garan-
tiert, kdnnte man meinen. Doch im
Gegenteil: Durchgehend gute Laune
in der Redaktion, als wir an dieser
Herbst-Ausgabe Ihres Genuss-
Magazins schrieben. Denn: Zu keiner
anderen Zeit im Jahr konnen wir ku-
linarisch so aus dem Vollen schépfen
wie zwischen August und Oktober.
Die einzige Frage war, was aus die-
sem Fullhorn wir IThnen zuerst ans
Herz legen sollten. Am Ende haben
wir uns fiir einen Klassiker entschie-

Was Warmes
Mit Mini-Schnit-
zeln oder Rost-
gemiise spielen
Salate glatt die
Hauptrolle

Titelfoto: Eat Club

r g
| 6 Genial gegugelt!
Mit neuen Aromen 3y
wird aus Napfkuchen das p "

Highlight der Kaffeetafel S

GenielSer lieben Sonntage

den, dem wir gerne zu neuen Ehren
verhelfen wiirden: dem Sonntags-
braten (S. 36). Begleitet von Knddeln
und Zucchini, gefiillt mit Kiirbis und
Paprika oder richtig aufgebrezelt im
Teigmantel ist er etwas ganz Beson-
deres. Gonnen wir uns dafiir echt gu-
tes Fleisch. Denn damit schmecken
sogar die Reste am nichsten Tag
noch so kostlich, dass wir glatt ver-

gessen, dass schon wieder Montag ist.

Ich wiinsche Thnen viele genuss-
reiche Herbst-Sonntage
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1 Frisch gefiillt

Paprika & Co. beweisen:
Hier stimmen auch die inneren Werte
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on August bis ,
Ende Oktober \
wird hierzulande P -

das Lieblingsobst der

Deutschen geerntet: Apfel!

Mit 25,5 kg pro Kopf und

Jahr beif3en wir europaweit

| am haufigsten in die knacki-

. ge Frucht. 2/3 davon L

- stammen aus heimischem
Anbau, vor allem aus der

Region um den Bodensee ==
und aus dem Alten Land vor & ‘
*den Toren Hamburgs.

Tipp: Auf vielen Apfel-

héfen ist Selberpfliicken
erwiinscht - Riesenspaf fir |
die ganze Familie, naschen  *

inklusive. Zum Einlagern die
Friichte nebeneinander (1)
an einen kiihlen, dunklen

.

~ Ort legen. Und keinesfalls
waschen, das wiirde diena- « -
tirliche schiitzende Wachs-
schicht zerstéren. Gut zu
wissen: Auch Apfel-Allergi-
~ ker miissen nicht ganz ver- -~
zichten. Je saurer der Apfel t ’
(z.B.Boskop), desto besser &

“§ wird er meist vertragen. &
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44 % der

im letzten Jahr bei
uns gekauften Weine
kamen aus
Deutschland.

" In Deutschland
werden fast
doppelt so viele
weife wie rote Reb-
sorten angebaut

Darauf stofden wir gerne an

Gutes im Glas

Die Lese in den deutschen Weinbergen ist in vollem Gange. Grund genug,
genauer hinzuschauen - auf Trauben, Tropfen, Trends.

eutscher Wein hat eine lange
Tradition und wird in 13 Re-
gionen zwischen Elbe und
Bodensee angebaut - fast
doppelt so viele weifde Rebsorten wie
rote. Trockene Hitze machte den Win-
zern lange zu schaffen, trotzdem kann
sich der neue Jahrgang sehen lassen.
Besonders die Rotweine, z. B. aus der
Pfalz oder von der Ahr, haben von der
Sonne profitiert, trumpfen auf mit wei-
chen Tanninen und strotzen vor Farbe
und Frucht. Vor allem bei jlingeren Kun-
den sind alkoholfreie bzw. -reduzierte
Weine im Kommen. Der Kauf direkt
beim Produzenten ist dabei nicht mehr
den Bewohnern der Weinregionen vorbe-
halten. Gute Adressen sind wirwinzer.de,
wein-vom-winzer-kaufen.de oder ein-
fach uber die Suchmaschine Weingiiter
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in der Lieblingsregion finden. Ein Buch
mit sieben Siegeln sind fiir Nicht-Profis
oft die Qualitdtsklassen, nach denen

deutsche Weine unterteilt werden. Hier

=» Deutscher Wein (frither: Deutscher
Tafelwein): Unterste Qualitatsstufe,
kaum mehr im Handel.

=» Deutscher Landwein: 85 % der
Trauben aus einem Landweingebiet,
z.B. Badischer Landwein.

=» Qualitatswein: Das sind die meisten
deutschen Weine. Trauben zu 100 %
aus einem der 13 Weinanbaugebiete.

=» Priadikatsweine (Qualititsweine
mit Pridikat): Aus einer Rebsorte,
durfen nicht mit Zucker angereichert
werden. Man unterscheidet nach

ein Uberblick fiir den nichsten Einkauf:

natlirlichem Zuckergehalt sechs Pradi-
kate, die man auf dem Etikett findet:

=» Kabinett: Unterstes Pradikat, meist
leichte, feine Weine, wenig Alkohol.

=» Spitlese: Aus spit geernteten, voll-
reifen Trauben, reife, elegante Weine
mit feiner Frucht.

=» Auslese: Edle Weine aus vollreifen
Trauben, sehr aromatisch.

=» Beerenauslese: Aus tiberreifen, edel-
faulen Beeren, meist Dessertwein.

-» Eiswein: Trauben wurden in gefrore-
nem Zustand gelesen und gekeltert,
nur das Fruchtkonzentrat ausgepresst.

=» Trockenbeerenauslese:

Beeren werden erst im rosinenartigen
Zustand geerntet, sehr siif3, Honig- und
Karamellaromen, gut als Aperitif.



Fotos: Adobe Stock, Shutterstock (2), Nadine Stenzel

Vollkornliebling
aus Nordbaden

Ist Griinkern Getreide? Nicht ganz! Es
ist friih geernteter, halbreifer Dinkel.
Das griine Korn wird getrocknet,
schmeckt herzhaft, nussig, leicht
rauchig. Das weltweit bedeutendste
traditionelle Anbaugebiet ist , Bau-
land”, eine Gegend in Nordbaden. Hier
wird von ca. 50 Erzeugern aus der Sor-
te ,Baulander Spelz” Griinkern produ-
ziert. Der passt super in Salate, Eintop-
fe, Auflaufe. Als Hackersatz schmeckt
er in Frikadellenform (Re-
zept), Bolognese oder
Kohlrouladen, in
Bowls sorgt er
fir Biss.

Saftige Griinkernfrikadellen

=» 200 g Griinkernschrot in 400 ml Gemiisebriihe einmal aufkochen. Dann bei
kleiner Hitze 20 Minuten quellen lassen, bis die Fliissigkeit aufgenommen ist.

- Etwas abkiihlen lassen. 1 Méhre fein raspeln. 1 Zwiebel schélen, fein wiirfeln.
' \: 1kleines Bund Petersilie hacken. 2 Eier verquirlen, salzen und pfeffern. Mit
b Griinkern, Mohren, Zwiebel, Petersilie, 5 EL Paniermehl, 50 g geriebenem Hart-
p - 4 kdse und 1TL Senf zur geschmeidigen Masse verkneten. Ist sie zu feucht, evtl.
Al Paniermehl zugeben. 8 Frikadellen formen. In einer Pfanne 2-3 EL Ol erhitzen.

Frikadellen hineingeben, leicht flach driicken, rundherum 6-8 Minuten braten.
Dazu passt ein Dip aus griechischem Joghurt, Zitronensaft und Knoblauch.

BUCH-TIPP
Kochen nach 99

Saison Kein Genuss ist voriibergehend;

Ein Jahr lang haben sich Ewa

und Nikita Petrakis von dem denn der EindruCl(; den cr

erndhrt, was vor Ort wichst

- zu Hause in Tiibingen wie ur ﬁCklﬁSSt, iSt bleib end.

im Urlaub. Also Erdbeeren (Johann Wolfgang von Goethe)
nur im Sommer, keine Gurken

von Oktober bis April. In ‘ ‘

.Das Gute so nah" teilen sie

ihre Erfahrungen sowie viele
Rezepte (Molino Verlag,
240 Seiten, 25 €).

% Vil Sp  beim , Ackern" in der Schule

\ B Weniger Lebensmittel verschwenden und das
I\ Bewusstsein fiir Umwelt und gesunde Ernah-
‘ . rung starken - das sind drei Ziele, die Acker
. eV.verfolgt. Das Sozialunternehmen hat das
Schul-Bildungsprogramm ,GemiiseAcker-
demie” ins Leben gerufen. Hier bauen Kinder
" mitihren Lehrern Gemiise an und lernen, wie
: ? viel Arbeit und Freude das machen kann. Und

Wia wir-ain Jahe ouf dem Washeamarkt sikaufteo
und der Genuss dos Lobens catdeckten

Unser Kochbuch

| ; sie sehen, wo ihr Essen herkommt: Spannend,
% et wenn z.B. aus Samen eine knackige Mohre wird
AC k(; rg‘eﬁ?e i (acker.co/gemueseackerdemie).
1

BILD der FRAU Gut
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Am liebsten jeden Tag

(Genuss mit <
~ Laib und Seele

Stullen zum Friihstiick oder Abendbrot sind eine feine Sache. Doch auch als pikante . |
Happchen, im Salat oder gefilllt sollten Sie sich diese Brote nicht entgehen lassen —~

Zupfbrot mit Kase-
Waurst-Fiillung

Fingerfood fiir Freunde

Zutaten (fiir 4-6 Personen)

» 2 Lauchzwiebeln

» 150 g kleine Champignons

» 1EL Butter

» Salz, Pfeffer

b 2 Stiele Petersilie

» 1Stiel Rosmarin

» 4EL Ol + etwas zum Betriufeln
» 200 g Raclettekdse

» 1Weizenmischbrot (ca. 500 g)

» 80 g italienische Salami in diinnen
Scheiben

Lauchzwiebeln putzen, waschen

und in feine Ringe schneiden.
Pilze sdubern, putzen und in Scheiben
schneiden. Butter in einer Pfanne
erhitzen und Pilze darin anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krauter
waschen, trocken tupfen, Blattchen
abzupfen und Nadeln abstreifen. Alles
fein hacken. Mit Ol verrithren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Raclettekise
entrinden und in Streifen schneiden.

Brot diagonal (in einem Abstand

von ca. 3 cm) tief einschneiden.
Dabei den unteren Teil ca. 2,5 cm ste-
hen lassen. Vorsichtig aufbrechen,
damit das Brot nicht auseinanderfallt.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen. Schnittflichen mit
Ol betraufeln. Pilze, Salami, Lauch-
zwiebeln und Kise gleichmaéfiig in
den Einschnitten verteilen.

Brot im heifden Ofen (E-Herd:

Vorbereitet
in 12 Minuten 200 °C, Umluft: 180 °C, Gas: Stu-

fe 3) ca. 15 Minuten backen. Aus dem
Ofen nehmen, sofort servieren.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 780 kcal,
50gF 50gKH,23¢gE.

e




Fotos: Eat Club (2), Stockfood

Brotsalat mit Bohnen und Paprika

Noch Ciabatta von gestern da?

Zutaten (fiir 4 Personen)
» 1Dose weifde Bohnen
(425 ml)
» 1Knoblauchzehe
» 4 Stiele Thymian
» 200 g Ciabattabrot
» 6ELOI
» 150 g Speckwiirfel
» 1rote Spitzpaprikaschote
» 1Romersalatherz
» 2 EL Ajvar
(pikante Paprikapaste, Glas)
» 2 EL weifler Balsamico-Essig
» Salz, Pfeffer
» Zucker

Bohnen in ein Sieb abgie-
Ren, abspiilen und abtrop-
fen lassen. Knoblauch schilen
und fein hacken. Thymian
waschen, trocken schiitteln.
Blattchen abstreifen. Brot
in Wiirfel schneiden.

Vom Ol 2 EL in einer grofien
Pfanne erhitzen. Speck

darin knusprig auslassen,
herausnehmen, auf Kiichen-
papier etwas entfetten. Brot
im Speckfett unter Wenden
rundherum knusprig résten.
Zum Schluss Knoblauch und
Thymian kurz mitbraten, von
der Hitze ziehen.

Paprikaschote putzen,

waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Romersalat
putzen, waschen, trocken
schleudern und in Streifen
schneiden bzw. in Stiicke
zupfen. Ajvar mit Essig, Salz,
Pfeffer und 1Prise Zucker
verquirlen. 4 EL Ol unter-
schlagen, noch einmal ab-
schmecken. Brot mit allen
Salatzutaten und Dressing
mischen, sofort servieren.

Zubereitung: ca. 20 Minuten.
Pro Portion: ca. 370 kcal,
20gF 34gkKH,15¢gE.

e

el

Crostini mit Schinken

und Birne
tolle salzig-fruchtige Mischung

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 300 g Bauern- oder Ciabattabrot
» 3EL Olivendl

» 400 g Halloumi

» 2 Birnen

» 2 EL Honig

» Salz

) Pfeffer

» 80 g Rucola

» 100 g Parmaschinken
» 60 g Parmesan

Brot in Scheiben schneiden, mit 2 EL 1
betraufeln und auf einem Blech mit Back-
papier verteilen. Im heiflen Ofen (E-Herd:
200 °C, Umluft: 220 °C, Gas: Stufe 3) ca.
7 Minuten rosten.

Halloumi in Scheiben schneiden und in

1EL Ol in einer grofen (Grill-)Pfanne in
ca. 5 Minuten rundum knusprig braten.
Herausnehmen. Birnen waschen, lings in
diinne Scheiben schneiden und im Bratfett
andiinsten. Mit Honig betrdufeln und
karamellisieren lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Brotscheiben auf einem Brett verteilen.

Rucola waschen, Schinken zerzupfen,
beides mit Halloumi auf den Broten ver-
teilen. Mit Birnen toppen, Parmesan
dartiiberhobeln, pfeffern und servieren.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Pro Portion: ca. 685 kcal, 43 g F, 34 gKH, 39 g E.

BILD der FRAU Gut kochen & backen 9
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Wird kiihler drauf3en? Ist ja prima!

Wohltiihl-Suppen

Sie warmen Bauch und Gemiit auf
unnachahmliche Weise und sind obendrein
randvoll mit Gesundstoffen

Preis
pro Person:
Kése-Lauch-Suppe mit Hack €a.2,50€

wunderbar sahnig

Zutaten (fiir 4 Personen) » 100 g Cheddar-Kase Pfeffer kréftig abschme- Suppe rithren und schmel-
» 400 g Porree (Lauch) (am Stiick) cken und herausnehmen. zen lassen. Hack wieder

» 250 g Méhren » 200 g Sahneschmelzkdse Porree, Méhren und zufiigen. Suppe mit Salz

» 1Zwiebel » 1Bund Schnittlauch Zwiebeln im Bratfett ca. | und Pfeffer abschmecken.

) 6 . : Schnittlauch waschen,
2ELOI Porree putzen, waschen 2 Minuten anbraten. Mit trocken schiitteln. in Roll-

» 250 g gemischtes - : Mehl bestduben und unter ) .
Hackfleisch undinRingeschnelden. | po o anschwitzen. Mit chen schneiden und tiber
Mohren schilen, waschen die Suppe streuen. Dazu
» Salz s - Bruhe und Wein abléschen, pp :
und fein wiirfeln. Zwiebel . schmeckt Baguettebrot
» Pfeffer schilen und fein wiirfeln, | ufkochenund ca.10 Minu- & i
» 2EL Mehl ) i Ol in einem Topf erhitzen. ten kocheln lassen. Zubereitung: ca. 30 Minu-
» 750 g Gemiisebriihe Hackfleisch darin kriime- Cheddar reiben, mit ten. Pro Portion: ca. 610 kcal,
» 250 ml Weifdwein lig anbraten. Mit Salz und Schmelzkéise in die 38gF,17gKH,30¢gE.

-~
=2310 B
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Chili sin Carne

auch veggie super fiir die Party

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 1Zwiebel

» 1Knoblauchzehe

» je 1gelbe und griine
Paprikaschote

» 200 g rote Linsen

» 2ELOI

» Salz

» Pfeffer

» ca.1TL Chiliflocken

» 1TL getrockneter Oregano

» etwas Zucker
» 2 EL Tomatenmark

» 500 g passierte Tomaten
(Packung)

» 11 Gemiisebriihe

» 1Dose Kidneybohnen
(425 ml)

» 200 g Schmand

» 100 g Tortillachips

» nach Belieben Oregano
zum Garnieren

Zwiebel und Knoblauch
schilen, beides fein wiir-
feln. Paprika waschen, putzen
und ebenfalls klein wiirfeln.
Linsen abspiilen und abtrop-

fen lassen.

Olin einem Topf erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch

darin glasig andiinsten. Papri-

ka kurz mitdiinsten. Mit Salz,
Pfeffer, Chiliflocken, Oregano
und Zucker wiirzen. Tomaten-
mark unter Riithren kurz mit-
dinsten. Linsen, passierte

Auf der niichsten Seite reisen wir nach Asien =

Tomaten und Gemiisebriihe
zufiigen, aufkochen und alles
ca. 20 Minuten kocheln lassen,
bis die Linsen weich sind.

Bohnen abgief3en, abspiilen

und in der Suppe erhitzen.
Suppe nochmals abschme-
cken. Mit Schmand und Chips
servieren. Nach Belieben mit
Oregano garnieren.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 580 kcal,
29gF 55gKH, 25 gE.

Fotos: Eat Club




REGIO-KUCHE

Thai-Curry-
Suppe

Erdniisse fiir Extra-Knusper

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 2-3 Méhren

» 300 g Blumenkohl

» 200 g Zuckerschoten

» 2 Knoblauchzehen

» 1Stiick Ingwer
(ca.3cm)

» 500 g Hiahnchen-
brustfilet

» 2ELOI

» Salz, Pfeffer

» 2 TLrote Currypaste

» 1Dose Kokosmilch
400ml)

» 500 ml Hiihnerbriihe

» 60 g gerostete
Erdnusskerne

» 1Bund Koriander

Mohren schilen,

waschen und in
diinne Scheiben schnei-
den. Blumenkohl putzen,
waschen und in kleine
Roschen teilen. Zucker-
schoten waschen, putzen
und in Streifen schnei-
den. Knoblauch und Ing-
wer schilen, beides sehr

fein hacken. Fleisch
trocken tupfen und in

kleine Wiirfel schneiden.

Olin einem Topf

erhitzen. Fleisch
darin unter Wenden
anbraten. Mohren,
Ingwer und Knoblauch
zufiigen und unter
Rihren ca. 3 Minuten
andiinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Curry-
paste zufiigen und kurz
anschwitzen. Mit Kokos-
milch und Briihe ab-
16schen. Aufkochen,
Blumenkohl zufiigen
und alles ca. 10 Minuten
zugedeckt kocheln.

Zuckerschoten zu-

fligen, weitere ca.
5 Minuten kocheln.
Erdniisse grob hacken.
Koriander waschen und
Blattchen abzupfen.
Suppe nochmals ab-
schmecken. Suppe mit
Erdniissen und Korian-
der bestreut servieren.

Zubereitung: ca. 30 Min.
Pro Portion: ca. 360 kcal,
17 gF 13gKH,38 ¢gE.

Preis

pro Person:
ca.1,60 € 4

Wer braucht schon Zucker?
Siif3es und Desserts, aber auch herzhafte
Gerichte wie Burger und Suppen: Gleich
80 wunderbare, schén bebilderte Rezepte

hat Zuckerfrei-Expertin Hannah Frey in

ihrem neuen Buch zusammengestellt - jedes

einzelne macht Lust aufs Nachkochen

(176 Seiten, 22 €, GU Verlag).

12 BILD der FRAU Gut kochen & backen

Ramen

Seelenfutter aus Japan

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 4 Lauchzwiebeln

» 200 g Chinakohl

» 2 Mohren (ca.150 g)

» 1Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang)

» 2 EL Kokosol

» 4 TL Currypulver

» 4TL edelsiifdes Paprikapulver

» 1TL gemahlener
Kreuzkiimmel

» ca. 600 ml Haferdrink
(ohne Zuckerzusatz)

» 100 g Vollkorn-Dinkel-
Mie-Nudeln

» 8 EL Tamari
(Sojasofie ohne
Zuckerzusatz)

» 4 EL kalt gepresstes Sesamol

» Salz

» 4 Eier (M)

Lauchzwiebeln waschen,

putzen und in diinne Ringe
schneiden. Chinakohl putzen,
waschen und den Strunk ent-
fernen. Die Blatter in grobe
Streifen schneiden. Mohre
putzen, schilen und in diinne
Stifte schneiden. Ingwer scha-
len und fein reiben.

Preis
pro Person:

ca.3,40 € it

Kokosol in einem Topf er-

hitzen. Lauchzwiebeln, bis
auf 2 EL, MOhren und Ingwer
kurz darin anbraten. Curry-
pulver, Paprikapulver und
Kreuzkiimmel dazugeben und
kurz mitbraten. Das Gemiise
mit Haferdrink und 500 ml
Wasser abloschen. Chinakohl
und Nudeln zugeben und
zugedeckt 9-10 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.
Zwischendurch umriihren.
Zum Schluss Tamari und
Sesamol dazugeben und die
Suppe mit Salz wiirzen.

In der Zwischenzeit die Eier

in kochendem Wasser in ca.
10 Minuten hart kochen, dann
kalt abschrecken, pellen und
halbieren.

Die Suppe auf Schiisseln

verteilen. Zum Schluss die
Eierhdlften darauf anrichten
und die Suppe mit restlichen
Lauchzwiebeln garnieren.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Pro Portion: ca. 455 kcal,
25gF,40gKH,15gE.

Fotos: Eat Club, Grafe und Unzer Verlag/ Mona Binner



Alles andere als altmodisch

Eine Kelle Seligkeit

Selbst gemacht ist Hihnersuppe das leckerste Allheilmittel
gegen graues Wetter und triibe Stimmung. Und so tiberraschend
abgeschmeckt wird glatt ein Trendgericht draus

Das gehort rein

Am wichtigsten ist natiirlich
das Huhn. Kommt es in Bio-
Qualitat ganz frisch vom
Markt, schmeckt die Briihe
besonders gut. Ist kein gan-
zes Huhn zu haben, tun es
auch Schenkel oder Brust.
Wichtig: Immer mit Kno-
chen garen, das bringt Kraft
in die Briihe. Das Suppen-
griin sorgt fiir intensiven
Geschmack. Lorbeerblatt,
Gewiirznelken, Wacholder-
beeren und Pfefferkorner
verleihen Tiefe.

Kleine Aroma-Kniffe
Fiir raffinierten Extrakick
sorgen Rostaromen. Dafiir
eine Zwiebel schilen, hal-
bieren und auf den Schnitt-
flachen im heif3en Topf
ohne Fett anrésten. Auch
das Suppengemiise kurz
mitrésten. Gart man dann
noch eine Tomate oder ein
paar Pilze mit, wird man mit
noch mehr Aroma belohnt.

Gut Ding

will Weile haben

Je langer das Huhn kécheln
darf, desto besser wird die
Briihe. Deshalb sollte es
mindestens 90 Minuten auf
den Herd. So wandern alle
Geschmacksstoffe in das
feine Stippchen.

Klare Sache

Beim Kécheln entstehen
Triibstoffe und Schaum
durch geloste Proteine aus
dem Fleisch. Damit die
Briihe schén klar wird,

den Schaum wihrend des
Kochens immer wieder
abschopfen. Ein besonders
~sauberes"” Ergebnis wird
erzielt, indem man die
Suppe durch ein Sieb mit
einem Passiertuch aus Mull
oder Leinen gieft.

1. Ganz traditionell
Hihnerbriihe nach Grund-
rezept zubereiten. 2 Eier,

125 ml Milch, je 1 Prise Salz
und Muskat verriihren. In ein
hitzebestindiges, gefettetes
Foérmchen geben (es sollte

zu 2/ voll sein), mit Alufolie
verschlief3en. In eine Auflauf-
form stellen und so viel Was-
ser angiefien, dass das Form-
chen etwa zu 2/ darin steht.
Im Ofen (200 °C) ca. 30 Minu-
ten stocken lassen. Abkiihlen
lassen und wiirfeln. 300 g
Mohren in Stiicken und

2 Porreestangen in Ringen

ca. 10 Minuten in der fertigen
Briihe kocheln. Eierstich,
Fleisch, 400 g gegarte Nudeln
und 2 EL gehackte Petersilie
darin erhitzen.

2. Fernostlich
kostlich

Hiithnerbriihe nach Grundre-
zept zubereiten. Fertige Briihe
aufkochen. 1 Dose Kokosmilch
(400 ml), 1 rote Chilischote in
Ringen, 1 angedriickte Stange
Zitronengras, 1 gehackte
Knoblauchzehe, 2 Limetten-

Gyundreze t
Hiithnerbriihe

Fiir ca. 6 Personen 1Bund
Suppengriin schilen bzw.
putzen und klein schneiden.
1Zwiebel schilen, halbieren.
1 kiichenfertiges Suppenhuhn
(ca. 1,6 kg) waschen. In einem
grofen Topf Zwiebelhilften
auf der Schnittfliche ohne
Fett ca. 3 Minuten rosten.
Vorbereitetes Gemiise zuge-
ben, kurz mitrosten, Huhn
daraufsetzen. 2 Lorbeer-
blatter, je 4 Gewiirznelken,
Wacholderbeeren, Pfeffer-
korner und 2 EL Salz zugeben.
Ca. 3 Liter Wasser zugieflen
und 1)%-2 Stunden kécheln,
Schaum gelegentlich ab-
schépfen. Huhn herausneh-
men, abkiihlen lassen. Fleisch
vom Knochen I6sen und
zerzupfen. Briihe durch ein
Sieb giefien und auffangen.

blatter (Asia-Shop) und
400 g geviertelte Champig-
nons darin ca. 10 Minuten
kocheln. Fleisch zugeben
und ca. 2 Minuten ziehen
lassen. Mit Limettensaft ab-
schmecken. Mit Koriander-
blattchen garnieren.

3. Fin Hauch

Griechenland
Hithnerbriihe nach Grund-
rezept zubereiten. 250 g Reis
oder Kritharaki (griechische
Reisnudeln) nach Packungs-
anweisung zubereiten. Ferti-
ge Brithe mit einer Bio-Zitro-
ne in Scheiben aufkochen.

2 Eier und 1Eigelb in einer
Schiissel verquirlen und Saft
einer Zitrone nach und nach

&9 unterrithren. 1-2 Schopfkel-

" len heife Briihe zufiigen und
sofort unterschlagen. Ei-
mischung in die heif3e Brithe
rithren. Topf vom Herd neh-
men, Reis und Fleisch zuge-
ben und ca. 2 Minuten ziehen
lassen (Suppe darf nicht
mehr kochen). Mit Dill und
Petersilie garnieren.

N

Fotos: Adobe Stock
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Aber hier spielen Rote Bete sogar die
Hauptrolle - und machen das richtig gut

Galette mit Feta

auch die Blitter kommen mit rein

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 350 g kleine Rote-Bete-Knollen

» Salz

» 1Rolle Blatterteig (270 g;
Kiihlregal)

» 200 g Feta

» Pfeffer

» 1EL Olivenol

» 1Eigelb

» 2 TL Krduter der Provence

» THandvoll Rote-Bete-Blitter

» 2 EL gerostete Pinienkerne

Rote Bete waschen, putzen und

in kochendem Salzwasser ca.
15 Minuten vorgaren. Abgief3en,
abkiihlen lassen und in Scheiben
schneiden.

Blatterteig auf einem Bogen

Backpapier entrollen und rund
ausrollen (ca. 30 cm @). Bei Bedarf
Rdnder zuschneiden. Samt Back-
papier auf ein Backblech ziehen.
150 g Feta auf den Teigboden
kriimeln, dabei rundherum
3-4 cm Rand frei lassen, diesen
nach innen einschlagen. Rote Bete
auf dem Feta verteilen, salzen,
pfeffern. Ol dariibertraufeln.
Teigrand mit verquirltem Eigelb
bestreichen, mit 1 TL Krautern der
Provence bestreuen. Im heiflen
Ofen (E-Herd: 200 °C, Umluft:
180 °C, Gas: Stufe 3) ca. 25 Minu-
ten goldbraun backen.

Rote-Bete-Blitter verlesen,

waschen und trocken schiit-
teln. Ubrigen Feta mit restlichen
Kriutern bestreuen. Die fertige
Galette mit Pinienkernen be-
streuen und mit den Blattern
garnieren. Krauter-Feta dariiber-
kriimeln. Sofort servieren.

Zubereitung: ca. 35 Minuten.
Backzeit: ca. 25 Minuten.
Pro Portion: ca. 480 kcal,
32gF,32gKH, 16 gE.



Carpaccio mit
Champignons

erfrischend scharf mit Meerrettich

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 500 g mittelgrofie Rote-Bete-Knollen
» 60 g Walnusskerne

» 2 Handvoll Feldsalat

» 100 g Champignons

Feldsalat putzen, waschen und tro-

cken schleudern. Pilze putzen und
in feine Scheiben hobeln oder schnei-
den. Rote Bete schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Auf vier Tellern
kreisférmig auslegen. Pilze darauf ver-
teilen. Honig, Zitronensaft, Oliven- und
Walnussol verrithren. Mit Feldsalat
vermengen und diesen mittig auf
den Beten anrichten. Mit Salz und

» 1TL Honi
. g Pfeffer wiirzen. Meerrettich schilen
» 2 EL Zitronensaft . - . o
o und fein dartiberreiben. Mit Niissen
» 3EL Olivenol

. bestreut servieren.
» 2 EL Walnussal

» Salz, Pfeffer
» 2 cm Meerrettichwurzel

Bete waschen, bedeckt mit Wasser

aufkochen und zugedeckt bei mittle-
rer Hitze 30-45 Minuten kochen, bis sie
sich leicht einstechen lassen. Rote Bete
abgiefen, abkiihlen lassen. Niisse in
einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
duften, herausnehmen.

N T R
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Tweed Time

Autorin Theresa Baumgartner ladt zu einer
zauberhaften Reise durch die Herbstlandschaf-
ten Luxemburgs und Schottlands ein und

serviert viele Leckereien fiir kiihle Tage - alle
wunderschon bebildert und leicht nachzu-
kochen (256 S., 32 €, Brandstatter Verlag).

Zubereitung: ca. 55 Minuten.
Pro Portion: 185 kcal, 13gF,13gKH,5¢gE.

Schon gewusst?

Rote Bete ist reich an Folséure und

Eisen. So wirkt sie blutbildend und
macht munter.

Rote-Bete-Knodel

perfekt dazu: Eichblatt- und Rucolasalat

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 400 g Dinkeltoast

» 600 g Rote Bete

» Olivenél

» 100 ml Milch

» 1grofde rote Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen

» 120 g Butter

» 7 Zweige frischer Thymian

» 1EL dunkler
Balsamico-Essig

» 200 g Ricotta

» 2 Eier (M)

» 60 g Semmelbrosel

» Salz

» Pfeffer

Auferdem:

» 50 g Butter

» 50 g gehobelter Parmesan

Toastbrot in ca.1cm

grofie Wiirfel schneiden
und tiber Nacht auf einem
Blech trocknen lassen oder
fiir 1 Stunde bei 50 °C
(Umluft) in den Backofen
stellen, zwischendurch
wenden.

Rote Bete ungeschilt

mit Wasser bedeckt ca.
1Stunde abgedeckt kochen
lassen. Kochwasser ab-
gieflen, Bete mit kaltem
Wasser abschrecken. Etwas
Olivenol auf die Hinde
geben und unter flieen-
dem kalten Wasser die
Schale der Roten Beten mit
den Handen abreiben. Bete
anschlieflend grob raspeln.

kochen & backen 15

Brotwiirfel mit Milch

kurz einweichen lassen.
Zwiebel und Knoblauch
schilen, fein hacken. Butter
schmelzen. Thymianblatter
von den Zweigen zupfen,
mit Zwiebeln und Knob-
lauch zur Butter geben und
alles andiinsten. Rote Bete
und Balsamico hinzufiigen
und vermengen. Ricotta,
Eier, Semmelbrosel und
Toastbrot in eine Schiissel
geben. Warme Rote-Bete-
Masse hinzugeben und
alles rasch vermengen.
Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Aus dem Teig
mit befeuchteten Hinden
Klof3e formen. Wasser mit
etwas Salz in einem grofien
Topf zum Kochen bringen.
Klof3e ins Wasser legen und
bei milder Hitze gar ziehen
lassen, bis sie an der Ober-
flache schwimmen. Die
Knédel auf einem Backpa-
pier etwas abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit

Butter in einer Pfanne zu
Nussbutter schmelzen. Die
Rote-Bete-Knddel darin wen-
den. Zum Servieren Knodel
mit Parmesan anrichten.
Nach Wunsch mit gebrate-
nem Salbei garnieren.

Zubereitung: ca. 80 Minuten
+ Wartezeit.

Pro Portion: ca 895 kcal,
52gF, 78 gKH, 25 gE.

BILD der FRAU Gut

Fotos: Melina Kutelas/Brandstéatter Verlag, Stockfood (2)
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Mikrowelle & Co.
richtig reinigen

ut gepfleg

ist doppelt lecker

Wenn Kiichengerate mit Lebensmitteln
in Bertihrung kommen, ist regelmafiges
Saubermachen angesagt

as Aund O bei der
Pflege: frithzeitig
handeln! Dann rei-
chen simple Haus-
statt aggressiver Putzmittel.
Tabu sind Scheuermittel und
raue Schwidmme, die kbnnen
Materialien beschadigen.
Backofen: Zitronensaft und
Wasser in einer flachen

Schiissel mischen, in den
Ofen stellen (130 °C ca. 10 Mi-
nuten). Gerat kurz abkiihlen
lassen, Verschmutzungen mit
feuchtem Tuch wegwischen.
Alternativ ein Pickchen Back-
pulver mit 3 EL Mineralwas-
ser mischen, auf Verkrustun-
gen auftragen, 30 Minuten
ruhen lassen. Fiir die Dich-

tungen reicht ein Tuch mit
warmem Wasser und Spiuli.
Wasserkocher: Ein Tuch mit
Zitronensaft trinken und das
Gerateinnere damit einrei-
ben. Dann lauwarmes Wasser
mit Zitronensaft im Verhalt-
nis 1:1bis zur Hochstmarke
einfiillen und 30-60 Minuten
wirken lassen. Ausgiefien, mit
klarem Wasser nachsptilen.
(Brot-)Schneidemaschine:
Nach jeder Benutzung das
Gerat und Messer vorsichtig
() mit einem feuchten Tuch
abwischen.

\ o

Toaster: Regelméflig Kriimel-
fach leeren - sonst besteht
Brandgefahr! Fiirs Kunststoff-
gehduse reicht ein feuchter
Lappen, fur Edelstahl gibt es
spezielle Reiniger.
Mikrowelle: Am besten so-
fort mit Schwammtuch,
Wasser und Spulmittel durch-
wischen. Drehteller rausneh-
men, separat sdubern, per
Hand oder in der Maschine.
Nicht vergessen: Bei allen
Elektrogerdaten vor dem
Saubermachen immer den
Stecker ziehen!

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Rezept Granola mit Zi

—~ T
=

mt-Joghurt & Konfitiire

Fiir 4 Portionen 3 EL Kokosol zerlassen,
mit TEL Nussmus glatt riihren. 350 g
Haferflocken mit 150 g Buchweizen,

% TL Zimt, % TL Vanillezucker und 150 g
Macadamia- oder Haselnusskernen
mischen. Warme Kokosmischung unter-
riihren. 2 EL Birne-Kakao-Konfitiire unter-
mengen. Masse auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen. Im heif3en Ofen
bei 180 °C Umluft ca. 20 Minuten backen.
Abkihlen lassen, dann zerbréseln.

500 g cremigen Joghurt mit % TL Zimt
und 1Prise Vanille verrithren. Birnen in
Spalten schneiden. Je 3-4 EL Granola auf
4 Schusseln verteilen. Joghurt damit
anrichten, je 1 TL Birne-Kakao-Konfitire
zugeben. Mit Birne und Minze garnieren.

\h‘5 ‘:E,ﬁﬂ—//

Feine Kombi
Cremig und knusprig ist die
neue Herbst-Winter-Edition

von Bonne Maman: ,Birne
mit Kakaonibs" vereint
Fruchtstiickchen und kna-
ckige Schokolade zum raffi-
nierten Aufstrich
(310 g, ca. 4 €).



. © Wozu passen

e Fein tomatig! . °)
a Als Basis ftir Nudel- und ASIa SOBen .
e Reisgerichte ist der aroma- Sojasofle gibt
JL‘&’"‘ Eﬁngbcln . . . OjaSO e g' es aus
TOMATEN-FOND tische, reichhaltige Fond zwei Landern: Die japanische
B ool ?“S sc?[nnegggreblf}en ; ist dickfliissig, aromatisch, ideal zum DaS rat der Profi
~L SENST, AIESITE Dippen von Sushi. Die dunkle chinesi-
Mahren eine wunderbare

sche ist dickfliissig und salzig, die helle
fliissig, dezent wiirzig (toll fur Fleisch).
Fischsofde schmeckt als Dressingzu-
tat fur Salate, v. a. in Kombination mit
Limette. Austernsofle hat eine cremi-
gere Konsistenz, schmeckt nach Fisch,

Maria Grof},

Sache (von Jiirgen Lang-
bein, 500 ml, ca. 3,20 €).

Fernsehko6chin und
Restaurantchefin

=> Ich habe das erste Mal

Reise nach Schwarzwurzeln zuberei-

Lateinamerika Zwiebeln und Knoblauch, siiflich - toll ~tet-und war etwas ent-
Ein besonderer Mix: fiir Wokgerichte. Die weniger bekannte tauscht. Alles hat geklebt,
Knusprige Kichererb- vom Sparschiler bis zur

Hoisin-Sof3e ist siiBlich, ideal fiir Ma-
rinaden und Schmorfleisch (z.B. Ente).

Buch-Tipp
So ein Kase!

Wenn es um Wohlfiihlgerichte aus dem
Ofen geht, schlagt die Stunde von Gou-
da, Mozzarella und Co.!In,,Mit Kase

tiberbacken - die
Mit Kase

besten Rezepte”
uberbacken erwarten Sie Kost-

lichkeiten vom
schnellen Sand-
wich uber Kase-
_schnecken bis zu
Stifdkartoffel-Can-

Arbeitsflache.
Simone L., Potsdam

Schwarzwurzeln besitzen
einen milchig-klebrigen Saft,
der Flecken hinterlasst. Um
Haut und Kleidung zu schiit-
zen, Kiichenhandschuhe
anziehen oder die Hande mit
Olivendl einreiben. Die Stan-
gen unter fliefhendem Wasser
schélen, so wird der Saft
gleich abgespiilt. Danach
sofort in Zitronenwasser
legen, damit sie nicht ver-
farben. Den Sparschaler z.B.
mit Essigreiniger saubern.

=> Zum Stromsparen erhit-
ze ich Wasser fiir Nudeln
vorher im Wasserkocher.
Warum soll man das fiir
Kartoffeln nicht machen?

Anette B., Wolfsburg

Weil sie dann nicht gleichma-
fig garen. Das Wasser muss

sen, gerostete Salz-
mandeln und knackige
Favabohnen sind toll
zum Snacken - zu
Wein oder Bier oder
einfach solo (von See-
berger, 125 g, ca. 3 €).

Schmeckt jederzeit

Intermezzo - die kleine Mittelmeer-Mahlzeit
zwischendurch - hat scharfen Zuwachs bekom-
men: Ch|||—SaIam| und aromatische Chili-Toma-

- tensofde auf locker-
knusprigem Boden
/| werden alle begeis-

| tern, die es peppig
mogen (von Dr.
Oetker, ,Hot Chili"
Special Edition,
185¢, ca. 2,40 €).

Die besten Rezepte

= ne (Thorbecke,
64 Seiten, 12 €).

Fotos: Shutterstock, Hersteller

sich nach und nach erwdrmen
und die Kartoffel durchdrin-
gen. Nach ca. 20 Minuten bei
70°C verkleistern die Starke-
teilchen - die Kartoffel ist gar.
Kommt die Knolle in heif3es
Wasser, kann Hitze nur
schwer ins Innere vordringen.
Produkt/ Heimatgut enerBio Rodfrugtchips Torres Veggie  Terra Real v Die Kartoffel wird auRen
Hersteller Fein gesalzen Gemiisechips (bei flyingtiger)  Beetroot, vegetable weich, bleibt innen fest.
Gemiise Chips (bei Rossmann) Parsnip & Chips Original .
(z.B. bei Edgka) Sweet?’otato SeapSaIt & = Das letzte StUCk.v qm
Parmesan werfen wir immer
Preis 2,29€/100 g; 179€/75g; 1,50€/50g; 299€/90¢g; 329€/M0¢g; in den Biomiill. Kann man es
Kalorien/Fett/ 527kcal;36gF; 530kcal;36 g 453 kcal; 28 g F; 522kcal;34 g 499 kcal; 30 gF; nicht sinnvoll verwenden?
Zucker (pro100g) 26 g Zucker F: 27 g Zucker 30 g Zucker F: 22 g Zucker 9,2 g Zucker EvaF, Bayreuth
Besonderheit  Bio-Produkt aus Bio-Produktaus  ausKarotte,Pas-  ausRoteBete,  aus Sii3kartoffel, Zum Reiben ist die Rinde
Pastinake, Stuf3kar-  Rote Bete, Pas- tinake, Rote Bete Pastinake, Taro, Batate und tatsachlich meist zu hart. Als
toffel, Rote Bete tinake, Stiftkar- Stiftkartoffel Pastinake Ganzes kénnen Sie sie aber
toffel zum Verfeinern in Minestro-
Bewertung diinn, knusprig, sehr diinne der héchste diinn, knusp- schon grofe, ne, Tomat.enso'ﬁen und -sup-
schén nach Chips, Rote Zuckergehalt im rig, sehrkleine  knusprige pen oder ins Risotto geben.
L 4 Gemiise Bete z.T. ver- Test; kaum Stiicke, recht  Stiicke, wenig Das gibt ein tolles Aromal
Unser Favorit brannt, bitter knusprig fettigund si®  Salz, natirlich Vor dem Servieren einfach
wieder entfernen.

BILD der
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Wasi,f?;Z'rt;:‘"w"e.‘r’iE 1el‘ ste th.
viel Feines drin.

Ob Kiirbis, Paprika oder grofde . o -

Champignons - mit der richtigen :
Fiillung schmecken sie

tatsachlich doppelt lecker

Paprikaschoten
mit Lachs

fiir mehr Bitterstoffe: griine Paprika
Zutaten (fiir 4 Personen)

» je 2 rote und gelbe Paprikaschoten
» 200 g Langkornreis
» Salz

» 150 g TK-Erbsen

» 250 g Lachsfilet Preis

» 2ELOI pro Portion:
» 4 Stiele Dill

» 1Bio-Orange
» Pfeffer

» 1Packung Sauce hollandaise
(250 ml)

Paprika waschen, halbieren, entkernen

und in eine gefettete Auflaufform legen.
Im heien Ofen (E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) ca. 10 Minuten garen.
Reis nach Packungsanweisung in kochen-
dem Salzwasser garen. Gefrorene Erbsen ca.
5 Minuten vor Ende der Garzeit mitgaren.
Alles abgief3en und abtropfen lassen.

ca. 3,20€

Lachs waschen, trocken tupfen, wiirfeln.

Ol in einer groften Pfanne erhitzen und
Lachs darin rundherum scharf anbraten.
Dill waschen und fein schneiden. Orange
heif waschen, 1 TL Schale fein abreiben.
Orange halbieren, eine Hélfte auspressen.
Lachs mit Dill, ¥ TL Orangenschale, 1-2 EL
Saft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Paprikaschoten mit Reismischung und

Lachs fiillen. Hollandaise mit restlicher
Orangenschale und 2 EL Orangensaft glatt
rithren. Sof3e liber die Paprikaschoten
geben und im heifien Ofen bei gleicher
Temperatur ca. 10 Minuten goldbraun
uberbacken.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Backzeit: ca. 20 Minuten.
Pro Portion: ca. 480 kcal, 13 g F, 64 gKH, 24 g E.

TiPpP

Statt Hollandaise: Cheddar in kleine Wiirfel
schneiden oder raspeln und mit Reis und Lachs
mischen. Macht die Fiillung am Ende schon
cremig. Wer mag, gart die Schoten zudem in

einer samigen Tomatensof3e.



Super auch mit grofien Zucchini

Zutaten (fiir 4 Personen)
» 2 Schmorgurken

» Salz

» 2EL Mehl

» 2 EL Butter

» 3 EL Tomatenmark
» 300 ml Milch

» Pfeffer

» 150 g Mdhren

» 1Zwiebel

» 100 g Gouda (Stiick)
» 300 g Mett

» 300 g Rinderhack
» 3 Stiele Petersilie

Von den Schmorgurken

am Stielansatz ein dickes
Stiick abschneiden. Gurken
evtl. schilen, langs halbie-
ren, Kerne herauskratzen.
Gurkenhailften in kochen-
dem Salzwasser ca. 2 Minu-
ten blanchieren. Heraus-
nehmen, kalt abschrecken,
Gurkenkochwasser auf-
bewahren.

Spinat-Ei-Pilze

perfekt, wenn der Dotter fliissig bleibt

Preis
Zutaten (fiir 4 Personen) pro Portion:
» 125 g Spinat

ca.2,80€ §

» 8 grofde Champignons - .

(Portobellos; a ca. 80 g)
» 1Zwiebel
» 1Knoblauchzehe
» 40 g Bacon
» 1ELOI
» Salz, Pfeffer
» geriebene Muskatnuss
» 8 Eier (S)
» % Bund Schnittlauch

Spinat waschen und trocken schleudern.
Pilze sdaubern, Stiele herauslosen und fein
hacken. Zwiebel und Knoblauch schalen
und fein wiirfeln. Bacon in Streifen schnei-
den und im heiflen Ol knusprig braten, he-
rausnehmen. Gehackte Pilzstiele, Zwiebeln
und Knoblauch im Bratfett kurz andiinsten.
Spinat zugeben und zusammenfallen las-
sen. Mit Salz und Muskat abschmecken.
Pilze mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
eine gefettete Auflaufform legen. Mit der
Spinatmischung fiillen. Je 1 Ei aufschlagen
und auf den Spinat geben. Im heifen Ofen
(E-Herd: 180 °C, Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 2)
ca. 25 Minuten backen. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln, in Rollchen
schneiden. Mit Bacon tiber die Pilze streuen.
Dazu schmeckt Baguette.

Zubereitung: ca. 60 Minuten.
Pro Portion: ca. 220 kcal, 14 g F, 3g KH, 21 g E.

Aufdern
ichsten Seite wird's lecker mit Kiirbis und Kohl =%

Gefiillte Schmorgurken

Preis

pro Portion:

Flr die Sofse Mehl in zer-

lassener Butter anschwit-
zen. Tomatenmark, Milch
und % 1 Gurkenkochwasser
einriithren und 2-3 Minuten
kocheln. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Mohren und Zwiebel scha-

len und fein wiirfeln. Kise
ebenfalls wiirfeln. Mett, Hack,
Mohren, Zwiebel und Kase
verkneten. Die Gurken mit
der Mettmasse fiillen und in
ein oder zwei Auflaufformen
setzen. Sof3e angiefen. Im
heiflen Ofen (E-Herd: 180 °C,
Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 2)
30-40 Minuten backen.
Petersilie waschen, trocken
schiitteln, fein hacken.
Schmorgurken damit
bestreuen.

Zubereitung: ca. 75 Minuten.
Pro Portion: ca. 635 kcal,
46gF 16 gKH,37 g E.

)

E

ca.3,45€ 4

Fotos: Eat Club




CLEVER KOCHEN

Preis
.+ pro Portion:
ca.3,40€

Kasefondue im Kiirbis

ofenfrisch servieren

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 1Hokkaido-Kiirbis (ca. 1,2 kg)
» 250 g Gruyere-Kase

» 1Knoblauchzehe

» 4 EL Butter

» 2EL Mehl

» 150 ml trockener Weiflwein

» 150 ml Milch

» 150 g geriebener Emmentaler
» Salz, Pfeffer

» 125 g Baguette

» 1-2 Stiele Thymian

Kiirbis waschen, Deckel abschneiden, Kerne

aus dem Kiirbis herauskratzen. Gruyére
reiben. Knoblauch schélen, hacken. In 2 EL
heifer Butter andiinsten. Mehl dariiberstau-
ben, anschwitzen. Wein und Milch einriihren,
unter Riithren ca. 3 Minuten kécheln. Beide
Kidsesorten in der Sof3e schmelzen, salzen,
pfeffern und in den Kiirbis fiillen. Deckel auf
den Kiirbis legen, in eine Auflaufform setzen.
Im heiflen Ofen (E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) 30-40 Minuten backen.

Ca.10 Minuten vor Ende der Backzeit den

Deckel abnehmen, neben dem Kiirbis
weiterbacken. Baguette wiirfeln und in 2 EL
Butter knusprig rosten. Thymianblattchen
abzupfen, dartiberstreuen. Deckel wiirfeln
und mit Brotwiirfeln (zum Dippen) servieren.

Zubereitung: ca. 60 Minuten.
Pro Portion: ca. 675 kcal, 41g F, 36 g KH, 30 g E.
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Fotos: Eat Club

Orientalische
Wirsingrouladen

pikant mit Aprikosenstiickchen

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 300 g Méhren

» 2 Knoblauchzehen

» 1Bund Lauchzwiebeln

» 100 g getrocknete
Soft-Aprikosen

» 2ELOI

» 250 g Instant-Couscous

» 750 ml Gemiisebriihe

» 1TL Harissa (scharfe Chilipaste)

» Salz

» 1Kopf Wirsing

» 250 ml Orangensaft

» 3 Stiele Minze

» 300 g Vollmilchjoghurt

» Pfeffer

Mohren schélen, waschen, grob

raspeln. Knoblauch schélen,
hacken. Lauchzwiebeln putzen,
waschen, in Ringe schneiden. Apri-
kosen klein schneiden. Ol im Topf
erhitzen. Méhren und Knoblauch
andiinsten. Couscous und Lauch-
zwiebeln zufiigen, 500 ml Brithe
zugieflen und aufkochen. Harissa
unterrithren und mit Salz wiirzen.

Topf vom Herd ziehen und
Couscous zugedeckt ca. 10 Minuten
quellen lassen.

Vom Wirsing 8 Bldtter ablosen,

Rest Wirsing anderweitig ver-
wenden. Blatter waschen und in
kochendem Salzwasser 2-3 Minu-
ten blanchieren. Herausnehmen,
kalt abschrecken und gut abtropfen
lassen. Die dicken Mittelrippen der
Blatter flacher schneiden. Apriko-
sen unter den Couscous heben.

Aufje 1 Wirsingblatt 2-3 EL
Couscous geben, Blattseiten
einschlagen und Blétter aufrollen.

Mit Holzspief3chen feststecken.
250 ml Brithe und Orangensaft in
einer grofien Pfanne aufkochen.
Rouladen hineinsetzen. Zugedeckt
ca. 10 Minuten schmoren.

Minze waschen, fein hacken

und in den Joghurt rithren.
Mit Pfeffer wiirzen. Restlichen
Couscous erwdrmen. Rouladen
aus dem Sud heben. Mit Couscous
und Joghurt servieren. Dazu
schmeckt Baguette.

Zubereitung: ca. 45 Minuten.
Pro Portion: ca. 410 kcal,
17gF 51gKH, NgE.
Preis

pro Portion:
ca.1,40€
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raue Winterstimmung?
ie Gewiirze der Welt

Mehr Abwechslung garantiert

Neue Gewurze,
neuer Geschmack

Von Bockshornklee bis_.Za.'atar - hier kommen
iberraschende Aromen aus aller Welt auf den Tisch

* bringen Farbe ins Spiel j J

Tamarinde

Hierzulande ist das sii3sauer-
liche Fruchtmark der Baum-
friichte noch ein Geheimtipp.
Invielen anderen Landern - von
Asien iiber Europa bis Nord-
afrika - gehort die Paste aber
langst zur Gewiirz-Grundaus-
stattung. Tamarinde harmoniert
besonders gut mit scharfen
Chilis, passt also gut in Currys
und Chutneys. Aber auch
Fruchtsofden, Desserts und
Smoothies verleiht sie eine
spannende Note.

Sumach

Fein sauerlich und leicht
fruchtig, ersetzt das Gewdirz
aus einer roten Steinfrucht im
siidlichen Mittelmeerraum
Essig oder Zitronensaft.
Sumach passt gut in Salat-
dressings und Marinaden,
rundet auch Tomatensof3en
und Schmorgerichte ab.

Za'atar

Die Gewiirzmischung aus wil-
dem Thymian, Sumach, geros-
teten Sesamsamen und Salz ist
in Nordafrika, der Tiirkei und
dem nahen Osten zu Hause.
Mit Olivendl vermischt, wird
Za'atar traditionell vor dem
Backen auf Fladenbrot gestri-
chen. Ideal auch als Tisch-
gewlirz zu Brot und Ol oder
zum Abschmecken von Dips.

Harissa

Die feurige Mischung auf Chili-
Basis kommt in Nordafrika und
Israel haufig zum Einsatz. Sie
gehort in jede Merguez-Wurst,
wiirzt Couscous-Gerichte,
Eintopfe und Schmorgerichte.
Mit Frischkase, Hummus oder
Schmand verriihrt wird Harissa
zum scharfen Dip oder Brotauf-
strich. Erhaltlich als Paste oder
Pulver, das vor der Verwendung
mit etwas Ol angertihrt wird.

Curryblatter
Asia-Fans kennen und lieben
die aromatisch-scharfen Blatter
des Currybaums. Frisch oder
getrocknet werden sie zundchst
in Ol angerostet und dann in
Brithen, Suppen, Eintopfen oder
Currys mitgekocht. Vor dem
Servieren wieder entfernen.

Ras el Hanout

Bis zu 100 verschiedene Ge-
wiirze konnen in der orienta-
lischen Mischung stecken,

in Marokko hat jede Familie ihr
eigenes Rezept. Haufig pragen
Zimt, Pfeffer, Muskat, Kreuz-
kiimmel, Koriander und Nelken
ihren Geschmack. So vielseitig
das Aroma, so abwechslungs-
reich auch die Verwendungs-
moglichkeiten fiir RaselHanout:
Traditionell rundet es Couscous-
Rezepte aus der Tajine ab. Auch
lecker: eine Prise an Joghurt-
Dips, Ofengemiise, Reisgerichten
oder auf dem Steak.

b g

Bockshornklee

Als Bestandteil von Curry-
mischungen ein absolutes Muss
in der indischen Kiiche. Die
leicht bitteren, wiirzigen Samen
machen aber auch solo eine
gute Figur: Leicht gerostet und
anschliefsend gemoérsert ent-
falten sie ihr volles Aroma und
schmecken gut zu Fischgerich-
ten, kraftigen Fleischsorten wie
Rind und Lamm oder wiirzigen
Kasespeisen.
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Auch ohne Dirl inladung

- -
o el

echt ziinftig

zum Oktoberfest

Wer auch jenseits der Isar

in Wies'n-Stimmung kommen
“. mochte, feiert am besten
mit diesen Rezepten - und

Waurstsalat mit in grofSer Runde

Rettich und
roten Zwiebeln

darf gerne noch langer ziehen

Zutaten (fiir 8 Personen)

» 1kg grobe Brithwurst
(z.B. Regensburger oder
Fleischwurst)

» 2rote Zwiebeln

» 250 g Rettich

» 1Bund Schnittlauch

» 4-6 EL Weiflweinessig

» 2 TL kérniger Senf

b Salz, Pfeffer

» 2 Prisen Zucker

» 8ELOI

Brithwurst pellen und in

feine Scheiben schneiden.
Zwiebeln schilen und in |~
dinne Ringe schneiden.
Rettich schélen, evtl. langs b’ -~
halbieren und fein hobeln. - ‘
Schnittlauch waschen und
in feine Rollchen schneiden.

Essig mit Senf, Salz, Pfeffer

und Zucker verquirlen. Ol
unterschlagen. Mit allen vor-
bereiteten Zutaten griindlich
vermengen und mindestens
20 Minuten ziehen lassen.
Mit frischem Bauernbrot
servieren.

Zubereitung: ca. 25 Minuten
+ Ziehzeit.

Pro Portion: ca. 505 kcal,
47gF,3gKH, 17 gE.

.......



Kraut-Schupfnudeln
mit Debreziner

Paprikawurst fiir den Aroma-Kick
Zutaten (fiir 8 Personen)

» 1, 5 kg Sauerkraut (frisch oder Konserve)
» 2 Zwiebeln

» 750 g Debreziner Wiirstchen
» 3ELOI

» ca. 500 ml Fleischbriihe

» 1EL Wacholderbeeren

» 1kg Schupfnudeln (Kiihlregal)
» 4-6 EL Butterschmalz

» Salz, Pfeffer

» evtl. Petersilie zum Garnieren

Kraut abtropfen lassen. Zwiebeln wiirfeln. Wiirst-

chen in Scheiben schneiden und in heiflem Ol
kraftig anbraten. Herausnehmen. Zwiebeln im Bratfett
diinsten. Sauerkraut zugeben, Brithe angief3en, Wachol-
der zugeben, aufkochen und zugedeckt ca. 45 Minuten
schmoren. Eventuell noch etwas mehr Briihe zufiigen.

Schupfnudeln portionsweise im heiflen Butter-

schmalz ca. 5 Minuten knusprig braun braten.
Wurstscheiben unter das Kraut rithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit den Schupfnudeln anrichten.
Nach Belieben mit Petersilie bestreuen.

Zubereitung: ca. 1% Stunden.
Pro Portion: ca. 575 kcal, 35 g F, 40 g KH, 20 g E.
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Belegte
Laugenstangen

mit hausgemachtem Krautsalat
Zutaten (fiir 8 Personen)

» 160 g Weifdkohl

» Salz

» 2ELOI

» 4 EL Weiflweinessig

» Pfeffer

» 1TL Zucker

» 2 Msp. gemahlener Kiimmel
» 4 Stiele Petersilie

» 500 g Leberkise

» 8 Laugenstangen (aca.80g)
» 8 ELsiifder Senf

Kohl in feine Streifen schneiden,
mit etwas Salz kraftig verkneten.
Ol und Essig unterriihren. Mit Pfeffer,
Zucker und Kiimmel abschmecken, ca.
1Stunde marinieren. Petersilie hacken.
Leberkase in Stiicke schneiden.

Laugenstangen eventuell kurz ros-

ten, je in Stiicke schneiden, diese
waagerecht halbieren. Schnittflachen
mit Senf bestreichen. Untere Hélften
mit Kraut und Leberkése belegen, mit
Petersilie bestreuen. Obere Laugen-
stangenhilften darauflegen, mit Zahn-
stochern fixieren.

Zubereitung: ca. 30 Minuten
+ Marinierzeit. Pro Portion: ca. 430 kcal,
21gF,42gKH,19¢gE.

Fotos: Stockfood

Mebhr fiirs Feier-Buffet auf der néichsten Seite



Eingelegter Bergkise

Und dazu? Natiirlich Brezen!

Fiir 8 Personen 1,2 kg Bergkase
entrinden und inca.2 cm
grofle Wiirfel schneiden.

16 Stiele Oregano waschen.

4 rote Zwiebeln schédlen und
in Ringe schneiden. Eine
Schicht Kasewiirfel in 8 Glaser
(a ca. 250 ml) fallen. Zwiebel-
ringe, 8 Lorbeerbldtter und
Halfte Oregano darauf ver-
teilen. Rest Kasewiirfel und
Oregano daraufgeben. 2 TL
schwarze Pfefferkdrner und

2 TLrosa Pfefferbeeren
mischen und auf die Glaser
verteilen. Ca. 1,2 1 neutrales
Pflanzendl angief3en, sodass
die Zutaten gut bedeckt sind.
Glaser verschlief3en und min-
destens 24 Stunden im Kiihl-
schrank durchziehen lassen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten
+ Ziehzeit.

Pro Portion: ca. 660 kcal,
54gF 2gKH, 41gE.
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Obazda

ruhig dick auftragen

Zutaten (fiir 8 Personen)

» 1grofie Zwiebel

» 500 g reifer Camembert

» 200 g Doppelrahmfrischkise
» 120 g weiche Butter

» 1TL Paprikapulver edelsiif8

» Salz, Pfeffer

» 2 Msp. gemahlener Kiimmel
» % Bund Schnittlauch

Zwiebel schilen und sehr fein

wirfeln. Camembert wiirfeln
und mit einer Gabel fein zer-
driicken. Frischkase, Butter und
Zwiebel untermengen. Obazda
mit Paprika, Salz, Pfeffer und
Kiimmel wiirzen, mindestens
30 Minuten im Kihlschrank
durchziehen lassen.

Schnittlauch waschen und in

feine Rollchen schneiden.
Obazda mit Schnittlauch bestreut
servieren. Dazu schmecken
Laugengeback oder die Kiimmel-
Bier-Semmeln (Rezept rechts).

Zubereitung: ca. 15 Minuten
+ Ziehzeit.

Pro Portion: ca. 425 kcal,
40gF,2gKH,15¢gE.
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Kiimmel-Bier-Semmeln

mit Leberkiise
Die Brotchen sind der Hit!

Zutaten (fiir 8 Personen)
Fiir die Semmeln:

» ca. 500 g Mehl

» 1TLSalz

» 1TL Zucker

» 1Péckchen Trockenhefe
» 1-2 EL Kitmmel

» 330 ml helles Bier
Auflerdem:

» 8 Scheiben Leberkise
» 6 ELOI

» 8 Eier

» Salz, Pfeffer

» 8 TLsiiBer Senf

Fiir die Semmeln 500 g

Mehl, Salz, Zucker, Hefe
und Kiimmel mischen.
300 ml Bier erwdrmen, zuge-
ben, glatt verkneten. Evtl.
etwas Mehl oder warmes
Wasser zufligen. Zugedeckt
ca.1Stunde gehen lassen. Auf
wenig Mehl noch mal durch-
kneten, in 8 Portionen teilen,
zu Brotchen formen. Aufein
Blech mit Backpapier legen
und zugedeckt weitere ca.
20 Minuten gehen lassen.

Semmeln diinn mit restli-

chem Bier bestreichen. Eine
Tasse Wasser auf den Boden
des heifien Ofens (E-Herd:
220 °C, Umluft: 200 °C, Gas:
Stufe 4) gieflen. Semmeln ca.
10 Minuten backen. Ofentem-
peratur auf 180 °C reduzieren,
Semmeln weitere ca. 10 Minu-
ten backen. Herausnehmen
und abkiihlen lassen.

Leberkise in mehreren

Pfannen im heiften Ol unter
Wenden kréftig anbraten. Im
noch heifSen Ofen warm hal-
ten. Eier im Bratol zu Spiegel-
eiern braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Semmeln hal-
bieren, untere Halften mit Senf
bestreichen. Je 1 Scheibe Leber-
kase und 1 Spiegelei daraufset-
zen. Obere Semmelhalfte da-
rauflegen und sofort servieren.

Zubereitung: ca. 35 Minuten +
Teiggeh- und Auskiihlzeiten.
Backzeit: ca. 20 Minuten.

Pro Portion: ca. 735 kcal,
44gF, 48gKH,34¢gE.

Lebkuchenherzen

siifie Gastgeschenke

Fiir 8 Stiick je 1 EL Hirschhorn-
salz und Pottasche in 8 EL
Milch auflésen. 500 g Honig,

2 EL Puderzucker und 50 ml
Wasser erwdrmen. 750 g Mehl
und 2 EL Lebkuchengewtirz
mischen. Honigmasse, 2 Ei-
gelb (M) und Pottasche-Mix
zugeben, zu einem glatten Teig
verkneten. Zugedeckt im Kiihl-
schrank tiber Nacht ruhen
lassen. Auf etwas Mehl ca.

5 cm dick ausrollen. 8 Herzen
ausstechen. Eventuell ein
kleines Loch zum Aufhingen
hineinstechen. Auf zwei Bleche
mit Backpapier legen, mit
Milch bestreichen. Bei 180 °C
ca. 15 Minuten backen. Auskiih-
len lassen. 250 g Puderzucker
mit 1-2 EiweifSen (M) zu einem
festen, zahen Guss verriithren.
Eventuell einen Teil mit

Lebensmittelfarbe einfarben.
Herzen damit verzieren.

Mit bunten Zuckerperlen be-
streuen, trocknen lassen. Zum
Aufhidngen Geschenkbander
durch die Locher ziehen.

Zubereitung: ca. 45 Minuten

+ Kiihl-, Auskiihl- und Trocken-
zeiten.

Backzeit: ca. 15 Minuten.

Pro Stiick: ca. 670 kcal,
3gF150gKH, 11 gE.

Tipp

Die Herzen kdnnen Sie ruhig
schon ein paar Tage vor der
Party backen und verzieren.
Sollen die Herzen fest wer-
den, einfach drauf3en abge-
deckt lagern. Andernfalls mit
einem Stiick Apfel in eine
Blechdose legen.
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REPORT

Aber holla, das trinken
ja auch Manner gern!

)

ir haben das

Frauenbier erfunden”

Oberfranken hat die hichste Dichte an Brauereien in Deutschland. Fast alle
liegen fest in Mannerhand. Doch jetzt mischen Isabella (36), Gisela (36)
i & Monika (34) die Branche mit ihrer Marke , HolladieBierfee" auf
A ; T A N _

b

rall hangen die Dol-
den an den Ranken,
das Pfliickgerat greift
sie und legt sie in den
Héanger. Woche um Woche
haben die drei Frauen auf die
Ernte gewartet. Erst war der
Hopfen nicht reif, dann fehlte
Sonne, spater regnete es.
Aber heute geht’s los! Isabella
Mereien, Monika und Gisela
Meinel sind bei ihrem Hop-
fenbauern. Fiir die oberfran-
kischen Brauerinnen aus Hof
und Memmelsdorf ist es ei-
ner der Hohepunkte im Brau-
Jahr. Die drei haben Deutsch-
lands erstes Frauenbier
kreiert. Unter ihrer Marke
,HolladieBierfee“ brauen und
vertreiben sie etwas ganz
Besonderes. Die Idee girte
schon langer in ihnen. ,Wir
hatten vor acht Jahren die
Meisterschule in Doemens

fertig, kamen in die elterli-
chen Brauereien zuriick
und wollten das mit einem
eigenen Bier feiern erzahlt
Gisela Meinel.

Ein Frauenbier
braucht Alkohol!

Beim Stammtisch-Treffen fiel
ihnen auf, dass die Frauen
um sie herum nur Radler
oder Aperol Spritz tranken,
aber kaum Bier. Das wollten
sie andern! Aber wie muss ein
Bier sein, das alle Frauen an-
spricht - wo Geschmack doch
so individuell ist? Biersom-
meliere Gisela lacht. ,Am
besten kupferfarben wie ein
Sonnenuntergang. Es sollte
gut riechen, brillant im Glas
schaumen, charakterstark
schmecken.“ Alkoholgehalt?
,Gern hoher. Wir Frauen ma-
chen gern einen drauf.“ Beste
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Flaschengrof3e? ,0,3. Ein hal-
ber Liter ist oft viel zu viel
Zwei Nachte lang tiiftelten die
Brauerinnen, dann stand das
Rezept, das auf eine Extrapor-
tion Dinkelmalz, eine doppel-
te Vergdarung durch Ale- und

Isabella Mereien ist Dinkelfan,
betreut die Malzproduktion

Wird der Hopfen
gepfliickt, ist das fiir
Gisela (I.), Monika
~und Isabella ein
Gliickstag

Proseccohefe und kréftige
Hopfenaromen setzt. 2013
brauten die Frauen den
ersten Sud nach dem Rein-
heitsgebot, vier Monate
spater war die erste Auflage
von ,HolladieBierfee” fertig —
ein Dinkel Pale Ale. Gisela:
,,Es schmeckte toll und die
Leute wollten mehr.“ Das war
der Startschuss der Marke.

Auch international

ein Erfolg

Rund 25000 Flaschen fiillen
die Frauen pro Jahr im Mehr-
weggebinde ab. Kundinnen der
Bierfee-Biere finden sich in Ber-
lin, Italien, Belgien, Oberfran-
ken. Gisela schwort auf Genuss
im richtigen Glas: ,Das ,Dinkel
Pale Ale’ sollte bei acht Grad in
einem langstieligen, schlanken
Kristallglas getrunken werden.
Stil muss sein! JANA HENSCHEL



Mannerdoméane? Von wegen!

Schon im Mittelalter war das Bierbrauen fir Frauen Tagesgeschéft. Die Nonne
Hildegard von Bingen (gestorben 1179) fand dabei heraus, dass Malz aus Dinkel
dafiir das wertvollste Getreide ist, harmonisch und beruhigend wirkt. Daher
verwenden die Bierfeen in ihren Bierspezialititen Dinkelmalz.

Die Dolden werden von den
Ranken gezupft und im Wasser-
bad erwdrmt. Beim Erhitzen und
Abkiihlen geben sie ihr Aroma ab

dem BILD der FRAU-Fotografen, wie sie diese im
Kessel umriihrt. Rechts: Schwester Monika priift
das Bier auf Optik und Stammwiirze

INFO

Das Bier der Bierfeen kann direkt bei ihren
Brauereien in Hof (Meinel-Bréu) und
Memmelsdorf (Brauerei Drei Kronen)

oder im Onlineshop brauerei-franken.de

erworben werden.

Holla, das
brauen die
Bierfeen!  _§
.Dinkel Pale Ale". _

]
Der englische Bierstil _ ;-'f
Pale Ale neu interpre- =
tiert: Im Glas ist es

orange, duftet nach
Mandarine, Pfirsich,
Blutorange. Perfekt
als Sundowner oder
Aperitif. 6 % Alkohol.
0,33 I fiir 290 €.
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_ ™ Kartoffeln fiir - 7 X AL - R Clll‘l‘y mit Kohl
N eine Person lohnen = Pkl & 3 e LN {] duftet herrlich nach Kokos
e h nicht? R . SR S /| FiirlPerson1Schalotte, 1kleine
oM sich I'I-!Cht.. Aber doch! "y i 1 4 o Knoblauchzehe und % rote Chili-
’ Gefiillt, im Gulasch —— ¥l _ schote fein hacken. 250 g Kartof-
@ll." " oderals Salat sind sie i d |y felnwifeln. 200g Spitzkohl
14 . " i1k in breite Streifen schneiden.
48 sogar |dea|e : Schalotte, Knoblauch und Chili |
Alltagsessen 4% in einem Topf mit 1TL Ol glasig

diinsten. Kartoffeln und Kohl
zugeben und 5 Minuten anbra-
ten. Mit 1 TL Currypulver, Salz
und Pfeffer wiirzen. 50 ml Ins-
tant-Gemiisebrithe und 100 ml
Kokosmilch angief3en, auf-
kochen und bei milder Hitze
zugedeckt 15 Minuten kécheln.
Mit gehacktem Koriander
(ersatzweise glatter Petersilie)
W bestreuen.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: 385 kcal,
18gF 45gKH, 10 gE.



Gulasch mit
Paprika
das Gemiise darf knackig bleiben

Fiir 1 Person 1rote Paprika (ca.
200 g) und 250 g Kartoffeln
mundgerecht wiirfeln. 1 Stange
Sellerie (ca. 50 g) in Scheibchen
schneiden. 1 Zwiebel und 1Knob-
lauchzehe fein hacken. Beides in
einem Topf mit 1TL Ol glasig
diinsten. Kartoffeln, Paprika,
Sellerie und 1 TL Tomatenmark
zufiigen, 5 Minuten anbraten.
100 ml Gemtisebritheund 150 g
stiickige Tomaten angiefien. Mit
Paprikapulver, Oregano, Salz
und Pfeffer wiirzen. 20 Minuten
zugedeckt kocheln. 50 g griechi-
schen Joghurt als Klecks darauf-
geben und mit gehackter Peter-

Ofenkartoffel mit Kiasecreme

schmeckt sogar mit Schale

Fiir 1 Person Eine Gratinform
mit Backpapier auslegen, mit
Ol bestreichen, mit Salz und
Pfeffer bestreuen. 1 grof3e Kar-
toffel (ca. 250 g) langs halbie-
ren. Mit der Schnittflache nach
unten hineinlegen. Im heifen
Ofen (200 °C) ca. 35 Minuten
backen. Wahrenddessen 25 g
Parmesan reiben, mit 50 g
Creme légére und 1 EL Schin-
kenwtirfeln (15 g) vermischen.

¥

Kartoffel leicht aushohlen.
Masse mit einer Gabel sehr gut
zerdriicken und mit der Creme
mischen. In die Kartoffel fiil-
len und weitere ca. 15 Minuten
uberbacken. Mit Schnittlauch-
rollchen bestreuen.

Zubereitung: ca. 10 Minuten.
Backzeit: ca. 50 Minuten.
Pro Portion: 390 kcal,
18gF.39gKH,18gE.

silie bestreuen.

Salat mit Rucola

auch lauwarm richtig lecker

Fiir 1 Person 250 g Kartoffeln
in Salzwasser garen, abschre-
cken und in Scheiben schnei-
den. 75 ml Instant-Gemiise-
brithe mit 1 EL Weifiweinessig
aufkochen, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Uber die Kartof-
feln geben und 30 Minuten
ziehen lassen. 100 g Snack-
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Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: 390 kcal,
8gF 64gKH,15gE.

Tomaten halbieren. 1 Hand-
voll Rucola klein zupfen. Bei-
des unter die Kartoffeln
heben. 1 EL Olivenol mit 1 EL
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
verquirlen und dariiberge-
ben. Mit 10 g Pinienkernen
und Basilikum bestreuen.

Zubereitung: ca. 15 Minuten +
Ziehzeit. Pro Portion: 355 kcal,
17gF 41gKH,9¢gE.

Fotos: Eat Club



CLEVER KOCHEN

Wie gelingt eigentlich ...?

urbisstrudel

Der Herbst leuchtet herrlich orange - auch bei Tisch.
Und als elegante Fuillung, umhiillt von buttrigem
Blatterteig, hinterldsst er richtig Eindruck

” Kochen \
nach
Bildern



Kiirbisstrudel mit
Blauschimmelkise

vegetarische Super-Vorspeise
Zutaten (fiir ca. 8 Stiicke)

» 1Hokkaido-Kiirbis (ca. 1kg)

» 2 rote Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

» 2 EL Olivenél

» je 6 Stiele Thymian und Oregano
» Salz, Pfeffer

» 2 Rollen Blitterteig (a 270 g; Kiihlregal)
» 4 EL Semmelbrosel

» 100 g Blauschimmelkase

» 100 g saure Sahne

» 1Ei (M)

» TEL Kiimmel

» 1EL grobes Meersalz

» Oregano zum Garnieren

Zubereitung: ca. 1 Stunde.
Backzeit: ca. 20 Minuten. Pro Stiick: ca.
455 kcal, 25gF, 47 gKH,9 g E.

Extra-Tipps

Er kann so viel
mehr als Suppe

Das Spiel der Zutaten
Hokkaido und Zwiebeln wie im
Rezept oben beschrieben vorberei-
ten, aber in dickere Spalten schnei-
den. Mit Knoblauch, Krautern, 4 EL
0l, Salz und Pfeffer auf einem Blech
mit Backpapier mischen. Im heifen
Ofen bei 200 °C ca. 35 Minuten
résten. Blauschimmelkase mit sau-
rer Sahne verriihren, als Kleckse da-
raufgeben, mit Baguette servieren.

Schialen? Kein Muss

Die Schale vom Hokkaido kann
problemlos mitgegessen werden.
Sie bietet dem Kiirbisfruchtfleisch
sogar einen gewissen ,Halt",
sodass es beim Braten oder Rosten
im Ofen nicht zerfallt. Auch junge
Butternut- oder Muskatkiirbisse
mit noch relativ diinner Schale
brauchen - je nach Rezept - nicht
unbedingt geschalt werden.

Low-Carb-Knabberspaf

Ist noch Kiirbis iibrig? Dann die
Reste entkernen und in hauchdiinne

Kiirbis waschen und vierteln. Kerne und
faseriges Inneres entfernen. Kiirbisviertel
in Spalten schneiden, dann quer in diinne
Spalten schneiden. Zwiebeln und Knob-
lauch schélen. Zwiebeln in Streifen schnei-
den, Knoblauch hacken.

Blatterteig entrollen und ohne beiliegen-
des Backpapier auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache etwas gréBer ausrollen. Auf
jedes Teigrechteck mittig der Lange nach
je 2 EL Semmelbrosel streuen.

Zwiebeln und Knoblauch im heifden Ol ca.
3 Minuten diinsten. Kurbis zufiigen, 10-15
Minuten braten. Krguter waschen, kleiner
zupfen und zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Vom Herd ziehen.

Jeweils die Halfte der leicht abgekiihlten
Kirbismasse als breiten Streifen in

der Mitte der Strudelblatter verteilen.
Blauschimmelkase mit einer Reibe grob
dariiberraspeln.

Foto: Stockfood

Scheiben schneiden. Diese por-
tionsweise in 180 °C hei3em Ol

3-4 Minuten frittieren. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen und
wiirzen. Frisch servieren.

Saure Sahne daraufklecksen. Teig an den
kurzen Seiten einklappen. Dann jeweils eine
Langsseite tiber die Filllung schlagen, mit ver-
quirltem Ei bestreichen. Rest Teig dartber-
klappen, auf ein Blech mit Backpapier legen.

Strudel mit restlichem Ei bestreichen.
Mit Kiimmel und grobem Salz bestreuen.
Im heif3en Ofen (E-Herd: 200 °C, Umluft:
180 °C, Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten
backen. Mit Oregano garniert servieren.
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Ideen fiir die
ganze Familie

Schultag

Obstsalat mit
Zimtjoghurt
l6ffeln morgens alle gern aus

Zutaten (fiir 4 Personen)
» 1grofie Orange

» 1EL Zitronensaft

» 2 EL Honig

» % Granatapfel

» 2 Kakis

» 1grofier Apfel

» 2 Kiwis

» 1Banane

» 20 g Walnusskerne
» 200 g griechischer Joghurt
» 1TL Zimt

Orange mit einem Messer

so grof3ziigig schalen, dass
auch die weifle Haut mit ent-
fernt wird. Filets zwischen
den einzelnen Trennhéduten
herausschneiden, dabei den
Saft auffangen und die
Trennhdute am Ende aus-
driicken. Orangenfilets
halbieren. Aufgefangenen
Orangensaft mit Zitronen-
saft und 1 EL Honig zum
Dressing verrithren.

Kerne aus dem Granatap-

fel 16sen. Kakis schilen
und wiirfeln. Apfel waschen,
schilen, vierteln und entker-

Fit tiir den

Satt und gut gelaunt lernt es sich leichter:
Die gesunde Grundlage dafiir schaffen wir gleich
morgens zu Hause - und spater in der Pause

nen. Viertel nochmals hal-
bieren und die Spalten quer
in diinne Scheiben schnei-
den. Kiwis und Banane scha-
len. Kiwis langs halbieren
und in Scheiben schneiden.
Banane ebenfalls in Scheiben
schneiden. Obst mit dem
Dressing mischen. Niisse
grob hacken, in einer Pfanne
ohne Fett kurz anrésten und
unter den Salat mengen.

L

Klasse Niisse

Walnusskerne sind super
Gehirnnahrung: lhr hoher
Vitamin-B-Gehalt fordert die
Konzentration und senkt den
Stresspegel.

Joghurt mit 1 EL Honig

und % TL Zimt glatt riih-
ren. Obstsalat auf Tellern
anrichten, mit dem Joghurt
toppen und mit iibrigem
Zimtpulver bestreuen.

Zubereitung: ca. 20 Minuten.
Portion: ca. 340 kcal,
12gF,49gKH, 6 gE.

-~




Fotos: Stockfood

sl

Schnitzelsemmel mit Avocado

prima zum Mitnehmen

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 1grofie reife Avocado

» 2 TL Zitronensaft

» Salz, Pfeffer

» 2 Tomaten

» % Salatgurke

» 4 Blitter Kopfsalat

» 1-2 Handvoll Sprossen

» 4 kleine Schweineschnitzel
(3ca.100g)

» 30 g Mehl

» 1Ei

» 100 g Semmelbrosel

» 4ELOI

» 4Brotchen(aca.50g

Avocadofruchtfleisch aus

der Schale 16ffeln und mit
1TL Zitronensaft plirieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Tomaten waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. Gurke
waschen, schilen und in
Scheiben schneiden. Salat und
Sprossen waschen, trocken
schleudern.

Schnitzel waschen, trocken
tupfen, mit 1 TL Zitronensaft

betraufeln, salzen und pfef-
fern. Im Mehl wenden, etwas
abklopfen. Durch das verquirlte
Eiziehen und in den Semmel-
broseln panieren. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen.
Schnitzel darin je Seite ca. 3
Minuten goldbraun braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Brotchen aufschneiden,

Unterseiten mit Salat,
Tomaten, Gurken und Schnitzel
belegen. Avocadocreme darauf-
streichen, mit Sprossen bestreu-
en. Brotchendeckel auflegen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Portion: ca. 540 kcal,
22gF 53gKH,31gE.

Kalte Stullen

Die Schnitzel ruhig schon am
Vorabend zubereiten. Nach dem

Abkiihlen straff in Frischhalte-
folie wickeln und iiber Nacht
kalt stellen. Spart am néchsten
Morgen eine Menge Zeit.

Sandwich-Turm

noch schneller mit Kochschinken
Zutaten (fiir 4 Personen)

» 2 Hihnchenbrustfilets (a ca. 150 g)
» Salz, Pfeffer

» 3 EL Mayonnaise

» 3EL Joghurt

» 2 Tomaten

» 1Mini-Rémersalatherz

» "2 Beet Kresse

» 12 Scheiben Sandwich-Toastbrot

» 4 Scheiben Emmentaler (2 ca.10 g)

Fleisch salzen und pfeffern. Olin

einer Pfanne erhitzen. Fleisch
darin je Seite ca. 6 Minuten braten,
herausnehmen. Mayonnaise und
Joghurt verrithren. Tomaten
waschen und in Scheiben schneiden.
Salat in Blatter teilen, waschen und
trocken schiitteln. Kresse vom Beet
schneiden.

Toastscheiben résten. Mit
Joghurtcreme bestreichen und

mit Salat, Tomaten, Kresse, Kase und
Fleisch zu Sandwiches stapeln. Mit
kleinen Spief3en fixieren und nach
Belieben diagonal in Portionen
schneiden.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Portion: ca. 475 kcal,
19gF 45gKH,33¢gE.

eitere Rezepte finden Sie auf der nichsten Seite =%
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Fotos: Stockfood, Hersteller

Herbst-Porridge

Seelenwarmer fiir Stresstage

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 800 ml Milch

» 230 g zarte Haferflocken

» 2 Prisen Salz

» 1Glas Pflaumen (395 g
Abtropfgewicht)

» 1-2 EL Zucker

» 1Msp. Zimt

» nach Belieben Haferflocken,
getrocknete essbare Bliiten

und Kakao-Nibs zum Garnieren

Milch aufkochen. Hafer-

flocken und Salz einriihren,
aufkochen und 2-3 Minuten
unter Rithren kécheln, dann
noch ca. 5 Minuten zugedeckt
ausquellen lassen.

Inzwischen Pflaumen abgie-
Ben und abtropfen lassen.
Mit Zucker und Zimt in einem

Radieschenbrot

Ruck, zuck gemacht

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 4 Scheiben Vollkornbrot

» 150 g Doppelrahmfrischkdse
» 10 Radieschen, Pfeffer

» 2 Beet Kresse

Brotscheiben mit Frischkése
bestreichen. Radieschen put-

Topf mischen und etwas einkoé-
chelnlassen.

Nach Belieben ca. 3 EL Hafer-
flocken, Bliiten und Kakao-

Nibs mischen. Porridge in Schal-

chen anrichten, Pflaumen und
nach Belieben Blittenmischung
darauf verteilen.

Zubereitung: ca. 15 Minuten.
Pro Portion: ca. 430 kcal,
NgF 67gKH,15gE.

Schon gewusst?

Kakao-Nibs sind zersto3ene
Kakaobohnen. Sie haben einen
leicht herben, schokoladigen

Geschmack und sind reich an
zellschiitzenden Bioaktivstoffen.
Es gibt sie in Drogerien, Bio-
Laden und mittlerweile auch in
gut sortierten Supermarkten.

zen, eventuell etwas Griin dran

lassen. Radieschen waschen und

in Scheiben schneiden. Auf den
Broten verteilen. Mit Pfeffer
wiirzen. Kresse vom Beet
schneiden und dariiberstreuen,
sofort servieren.

~ Optimal fiir
1 , unterwegs

Trinken macht happy

Vor allem, wenn das Flaschendesign so
stif} ist: Trinkflasche ,,Oase Harry" mit
425 ml Inhalt, ca. 13 €, von Koziol.

Praktischer
Beutel

In der auswisch-
und waschbaren
.Snack Bag" haben
auch grofde Stullen
Platz. Von ever &
again, ca. 15 €,
everandagain.com

Guter Start

Der Mehrfrucht-Direktsaft macht kleine
Morgenmuffel schnell munter. Rotback-
chen ,Morgenstark”, 750 ml, ca. 3,50 €.

Geht nicht verloren

Die personalisierten Brotboxen bzw.
Lunchpots finden ihre Besitzer immer
wieder; von Mepal, ab ca. 17 €.

Zubereitung: ca. 10 Minuten.
Pro Portion: ca. 210 kcal,
10gF 21gKH, 6 gE.
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TITELTHEMA

Jetzt kommt er zu neuen Ehren

Zeit fur

Sonntagsbraten

Lieber weniger Fleisch essen, dafiir aber richtig gutes? Das liegt im

Trend - und ist gleichzeitig herrlich ,retro”. Wenn sich am Wochenende

.f',]' alle bei Tisch versammeln, empfehlen wir daher diese‘tollgn Stiicke

Ti

Fiir einen neuen Dreh beim
Kartoffelgratin: Sahne-
sof3e mit Senf und etwas
Honig abschmecken. Passt
toll zum Schweinefilet.

Schinkenfilets mit
Kartoffelgratin

Kirschtomaten geben Frische

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 1kg mittelgrofie Kartoffeln
» 5Schalotten

» 1Knoblauchzehe, 1EL Butter
» 250 g Schlagsahne

» Salz, Pfeffer

» geriebene Muskatnuss

» 2 Schweinefilets (a ca. 250 g)

* » 1Bund Petersilie

» 80 g Parmaschinken in Scheiben
» 100 g Kirschtomaten

» 50 g geriebener Cheddar

Kartoffeln schilen, waschen
und in Scheiben hobeln. Scha-

. lotten und Knoblauch schalen,

beides in feine Wiirfel schneiden.

Butter schmelzen. Schalotten-

und Knoblauchwiirfel andiins-
ten. Sahne zugeben, kraftig mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen. Kartoffeln in die Sahne
geben. Ca.7 Minuten unter vor-
sichtigem Rithren erwdrmen, in
eine Auflaufform umfiillen.
Im heifRen Ofen (E-Herd: 200 °C,
Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) ca.
40 Minuten backen.

Fleisch waschen, trocken tup-

fen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Petersilie waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen ab-
zupfen. Bis auf einige zum Garnie-
ren auf dem Fleisch verteilen.
Fleisch mit Schinkenscheiben
umwickeln. Nach ca. 10 Minuten
Backzeit die Filets mittig auf das
Kartoffelgratin setzen. Kirsch-
tomaten waschen, trocken reiben
und um das Fleisch verteilen.
Mit Cheddar bestreuen und alles
zusammen zu Ende garen.

Zubereitung: ca. 35 Minuten.
Backzeit: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 600 kcal,
30gF 41gKH, 41gE.



-
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wunderbar bunt gefiillt

Zutaten (fiir ca. 6 Portionen)

» je1griine + rote
Paprikaschote

» 400 g Hokkaido-Kiirbis

» 4 Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

» Salz, Pfeffer, Zucker

» 2 TL edelsiifdes Paprikapulver

» 2 TL getrocknete italienische
Krauter

» 6 Schweineschnitzel
(3ca.200¢g)

» 12 Scheiben Bacon
(Friihstiicksspeck)

» 400 ml Gemiisebriihe

» 1,5 kg Kartoffeln

» 2ELOI

» Thymian, Oregano und
Petersilie zum Garnieren

» Kiichengarn

Schnitzel-Schichtbraten

Paprika putzen, waschen

und klein wiirfeln. Kirbis
waschen, Kerne entfernen.
Kirbis ebenfalls klein wiirfeln.
Zwiebeln und Knoblauch
schilen, Zwiebeln in feine
Ringe schneiden oder hobeln,
Knoblauch fein hacken. Alles
in einer Schiissel mischen, mit
1TL Salz, Zucker, Paprika,
Krauter und Pfeffer wiirzen.

Fleisch zwischen 2 Gefrier-
beuteln sehr flach klopfen.
3 Schniire Kiichengarn (a ca.
80 cm) senkrecht, in einem Ab-
stand von ca. 2 cm aufein gro-
Bes Kiichenbrett legen. 6 weite-
re Schniire Kiichengarn (a ca.
50 cm lang) waagerecht, eben-
fallsin ca. 2 cm Abstand, darauf-

legen, sodass ein Gitter entsteht.

Ein Schnitzel senkrecht

mittig auf das Garn setzen.
2 Scheiben Speck darauflegen.
Etwas Gemiisemischung da-
rauf verteilen, leicht andrii-
cken. Restliche Zutaten ebenso
aufeinanderschichten. Oberes
Schnitzel erst mit Gemiise,
dann mit Speck belegen. Mit
dem Garn fest zusammenbin-
den. In eine Auflaufform (ca.
30 x 32 cm) setzen. Restliches
Gemiise darauf verteilen und
die Brithe angief3en.

Im heifden Ofen (E-Herd:

180 °C, Umluft: 160 °C, Gas
Stufe 2) zugedeckt ca. 2% Stun-
den garen. In der letzten Stun-
de den Braten offen garen.
Kartoffeln waschen, schilen
und in Stiicke schneiden. Olin

backen 37

einer groflen Pfanne erhitzen,
Kartoffeln zufiligen, mit Salz
wiirzen und unter mehrmali-
gem Wenden ca. 15 Minuten
goldbraun braten.

Krauter waschen, trocken

schiitteln, Petersilie fein
hacken. Braten aus dem Ofen
nehmen, etwas Gemiise auf
dem Braten verteilen. Mit
Krautern bestreuen und mit
den Kartoffeln servieren.

Zubereitung: ca. 45 Minuten.
Backzeit: ca. 2 % Stunden.
Pro Portion: ca. 500 kcal,
10gF,43gKH,54 gE.

Auf der nichsten Seite:
Neues vom Hackbraten
-

BILD der FRAU Gut kochen &

Fotos: Eat Club, Matthias Liebich



TITELTHEMA

Tex-Mex-Braten

Mais macht ihn supersaftig

Zutaten (fiir 4-6 Personen)

» 1Brotchen vom Vortag

» 1Dose Mais (212 ml)

» 1Dose Kidneybohnen (212 ml)

» 1rote Zwiebel

» 1kg gemischtes Hackfleisch

» 2 Eier (M)

» 4 EL Tomaten-Chili-Sofde
(z.B. Texicana Salsa)

» Salz

» Pfeffer

» 300 g griechischer Joghurt
(10 % Fett)

» 1Limette

» 500 g fertiger Krautsalat
(Kiihlregal)

» Chiliflocken zum Bestreuen

Brotchen in Wasser ein-

weichen. Mais und Bohnen
abgief3en, abbrausen und ab-
tropfen lassen. Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Hack mit
ausgedriicktem Brotchen,
Mais, Bohnen, Eiern, 2 EL

Tomaten-Chili-Sofse, Salz und
Pfeffer verkneten.

Eine Kastenform (25 cm

Lange) fetten. Hackmasse
hineingeben und glatt strei-
chen. Mit einem Messerriicken
rautenformig einkerben. Im
heifden Ofen (E-Herd: 200 °C,
Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3)
ca.1Stunde backen. Nach ca.
45 Minuten mit 2 EL Tomaten-
Chili-Sof3e bestreichen und zu
Ende backen.

Joghurt mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken.
Limette heifd waschen und
in Scheiben schneiden.
Braten kurz abkiihlen lassen.
In Scheiben schneiden. Mit
Limette, Krautsalat und
Joghurt-Dip servieren. Mit
Chiliflocken bestreuen. Dazu
schmeckt Baguette.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Backzeit: ca. 1Std.

Pro Portion: ca. 600 kcal,
40gF 16 gKH, 41gE.

Schon schnell im Otfen

Hackbraten im Blatterteigmantel
schmeckt warm und kalt

Zutaten (fiir 4-6 Personen) brosel auf die Teigmitte streuen.
» 150 g TK-Erbsen Hack auf den Semmelbréseln
» 200 g Champignons verteilen und zu einem langli-
» 1Zwiebel chen Braten formen. 1 Ei verquir-
» 2ELOI len, Teig damit bestreichen und
. - einschneiden. Teigstreifen
: 1SZaEI'>zg: :ehf:crlel:enwurfel abwechselnd schrig iiber die
» 80 0’ Rinderhack Hackmasse legen. Mit restlichem
g Rinder E_]_c Ei bestreichen und den Braten
» 4EL Semmelbrosel im heifRen Ofen (E-Herd: 200 °C,

» 2 Eier (M) . Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) ca.
» 1Rolle Blatterteig 35 Minuten auf der unteren
(270 g; Kiihlregal) Schiene backen.

) .
: gzs%lgics;::::gaum Schnittlauch waschen, tro-
cken schiitteln und in Ringe
Erbsen antauen lassen. Pilze schneiden. Hackbraten mit
putzen, siubern und in Schei- | Schmand servieren und mit
ben schneiden. Zwiebel schilen Schnittlauch bestreuen.
und in feine Wiirfel schneiden.

Olin einer Pfanne erhitzen. Pilze
darin kréftig anbraten. Zwiebel-
und Schinkenwiirfel zugeben
und 2-3 Minuten mitbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Vom
Herd ziehen, Erbsen untermi-
schen und abkiihlen lassen.

Hack mit der Pilzmischung,

2 EL Semmelbroseln, 1 Ei, Salz
und Pfeffer verkneten. Teig mit
dem Backpapier auf einem Back-
blech entrollen. 2 EL Semmel-

Zubereitung: ca. 45 Min.
Backzeit: ca. 35 Min.

Pro Portion: ca. 690 kcal,
48 gF 24gKH,40gE.

Tipp

Da der Braten ohne Sof3e

serviert wird, braucht es eine
cremige Beilage: am besten
Kartoffelpiiree.




Fotos: Eat Club

Italienischer One-Pot-Braten

braucht viel Platz in der Backform

Zutaten (fiir 4-6 Personen)

» 2 Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

» 4EL Olivenol

» 3 EL Tomatenmark

» 1Flasche passierte
Tomaten (690 ml)

» Salz, Pfeffer, Zucker

» 2 TL getrocknetes Basilikum

» 11 Gemiisebriihe

» 2 Scheiben Toastbrot

» 125 g Mozzarella

» 1kg gemischtes Hackfleisch

» 2 EL geriebener Parmesan

» 300 g Penne (oder andere
kurze Nudeln)

» nach Belieben Basilikum
zum Garnieren

Zwiebeln und Knoblauch

schilen, beides fein wiir-
feln. 2 EL Ol in einem Topf
erhitzen. Je die Hilfte Zwie-
beln und Knoblauch andiins-
ten. 2 EL Tomatenmark mit
anschwitzen. Tomatenpiiree
zufiigen. Mit Salz, Pfeffer,
1Prise Zucker und 1 TL Basili-
kum wiirzen. Ca. 5 Minuten
kocheln lassen. Brithe zugie-

f3en, noch einmal aufkochen
und Sof3e abschmecken.

Flr den Braten Toastbrot

in Wasser einweichen.
Mozzarella klein wiirfeln.
Hack mit restlicher Zwiebel
und Knoblauch, ausgedriick-
tem Toast, 1 EL Tomatenmark,
Mozzarella, Parmesan,1TL
Basilikum, Salz und Pfeffer
gut verkneten. Aus der Hack-
masse einen ovalen Laib for-
men. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und Braten darin von
jeder Seite kraftig anbraten.

Nudeln in eine grofle
Auflaufform geben (bitte

beachten: Das Nudelvolumen
verdreifacht sich in etwal).
Tomatensofie zufiigen und
alles gut vermischen. Braten
vorsichtig daraufsetzen.
Form mit Alufolie verschlie-
Ren. Im heiflen Ofen (E-Herd:
200 °C, Umluft: 180 °C, Gas:
Stufe 3) ca. 1Stunde schmo-
ren. Folie entfernen und
Braten offen ca. 15 Minuten
zu Ende garen. Mit Basilikum
garnieren.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Backzeit: ca. 1, Std.

Pro Portion: ca. 770 kcal,
44gF 46 gKH, 46 g E.

Auf der nichsten Seite: kostliche Rouladen =
BILD der FRAU Gut kochen & backen 39



TITELTHEMA

Puten-Zucchini-
Rouladen

mit zweierlei Spaghetti
Zutaten (fiir 4 Personen)

» 500 g Zucchini

» 2 Knoblauchzehen

» 125 g Mozzarella

» 4 Putenschnitzel (3200 g)
» Salz, Pfeffer

» 4 EL Tomatenmark

» 3ELOI

» 500 ml Gemiisebriihe
» 200 g Spaghetti

» 4 Stiele Salbei

» 250 g Kirschtomaten
» 1EL Butter

» 2 TL Speisestirke

Zucchini waschen, putzen

und mit einem Spiralschnei-
der zu Gemiisespaghetti schnei-
den. Knoblauch schilen und
fein hacken. Mozzarella in
8 Scheiben schneiden. Schnitzel
etwas flacher klopfen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit Toma-
tenmark bestreichen. Einige
Zucchinistreifen und je 2 Schei-
ben Kdse darauf verteilen. Von

einer Seite aufrollen und fest-
stecken. 2 EL Ol in einer Schmor-
pfanne erhitzen. Rouladen darin
anbraten. Hilfte Knoblauch
zugeben, mit Brithe abloschen.
Zugedeckt ca. 1Stunde bei mitt-
lerer Hitze schmoren.

Nudeln in kochendem

Salzwasser nach Packungs-
anweisung garen, abgiefien
und abtropfen lassen. Salbei
waschen, Blatter abzupfen,
etwas zum Garnieren beiseite-
legen. Tomaten waschen. Butter
und 1EL Ol in einer grofRen
Pfanne erhitzen. Restliche
Zucchinistreifen, Knoblauch,
Tomaten und Salbei darin an-
diinsten. Nudeln untermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Starke mit etwas Wasser
glatt rithren. In den kochenden
Schmorsud rithren und ca.
1 Minute kocheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Rouladen mit Nudeln anrichten.
Mit Rest Salbeiblattern garniert
servieren.

Zubereitung: ca.1% Std. Pro Portion:
ca.630kcal, 21gF, 43gKH, 64 gE.
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Kiirbisrollchen
mit Gratin

Eiweif¥fans freuen sich

Zutaten (fiir 4 Personen)

» Tkleiner Hokkaido-Kiirbis
(ca.750 g)

» 1Zwiebel

» 4 Schweineschnitzel
(a150g)

» Salz

» Pfeffer

» 125 g Kriuterfrischkase

» 2ELOI

» 250 ml Weifdwein

» 400 g Kartoffeln

» 1EL Speisestdrke

» 150 ml Milch

» 250 g Schlagsahne

» geriebene Muskatnuss
» 4 Stiele Petersilie

Kiirbis halbieren, Kerne
herauskratzen. Kiirbis
waschen und Halfte Kiirbis

in Wiirfel schneiden.
Zwiebel schilen und wiir-
feln. Schnitzel etwas fla-
cher klopfen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Je ca.1EL
Frischkése auf die Schnitzel
streichen. Kirbiswiirfel
darauf verteilen, aufrollen
und feststecken. Ol in einer
Schmorpfanne erhitzen.

\"l,. ‘ <
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Rouladen darin rundherum
anbraten. Zwiebel und rest-
liche Kirbiswiirfel kurz mit
anbraten. Mit Wein und
400 ml Wasser abléschen.
Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca.1Stunde schmoren
lassen.

Restlichen Kiirbis in

diinne Scheiben schnei-
den. Kartoffeln schilen und
in diinne Scheiben schnei-
den oder hobeln. Kiirbis
und Kartoffeln in eine Auf-
laufform (ca.15x 22 cm)
schichten. Starke mit Milch
und Sahne glatt rithren,

mit Salz und Muskat wiir-
zen. Uber die Kartoffel-
mischung gieflen. Im
heifien Ofen (E-Herd:

200 °C, Umluft: 180 °C,
Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten
backen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und fein
hacken. Rouladen aus dem
Schmorsud nehmen. Sud
fein pilirieren und abschme-
cken. Rouladen mit Sof3e
und Gratin anrichten.

Mit Petersilie bestreut
servieren.

Zubereitung: ca. 1% Std.
Pro Portion: ca. 660 kcal,
35gF,29gKH, 42 gE.

Rinderrouladen
mit Knodel-Mix

mit cremig-wiirziger Fiillung

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 250 g Brétchen (vom Vortag)
» 2 Zwiebeln

» 350 g Méhren

» 250 g Champignons

» 1EL Butter

» 250 ml Milch

» Salz, Pfeffer

» geriebene Muskatnuss

» 1Bund Petersilie

» 1Ei

» 4Rinderrouladen (aca.175g)
» 4 TL mittelscharfer Senf

» 4ELOI

» 2 EL Tomatenmark

» 800 ml Gemiisebriihe

» 500 g Brokkoli

» 1EL Speisestarke

» 200 g Schlagsahne

Brotchen wiirfeln. Zwiebeln

und Mohren schilen und fein
wiirfeln. Pilze putzen, sdubern
und halbieren. Butter in einem
kleinen Topf schmelzen. Hilfte
Zwiebel- und % der Méhrenwiir-
fel darin andiinsten. Milch zugie-
f3en und erhitzen. Mit Salz, Pfef-
fer und Muskat wiirzen. HeifSen
Milch-Mix tiber die Brétchen-
wiirfel giefen. Ca. 15 Minuten
ziehen lassen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, fein hacken
und etwas zum Bestreuen beisei-

A

testellen. Rest mit Ei zur Knodel-
masse geben. Alles verkneten.

Rouladen mit Salz und Pfef-

fer wiirzen. Mit Senf bestrei-
chen. Je etwas Kndodelmasse
daraufgeben, aufrollen und fest-
stecken. Rest Masse kalt stellen.
2 EL Olin einem Briter erhitzen.
Rouladen darin rundherum
kraftig anbraten, herausneh-
men. Pilze, restliche Zwiebel-
und Mohrenwiirfel im Bratfett
anbraten. Tomatenmark zu-
geben, anschwitzen. Mit Briithe
abloschen. Alles aufkochen,
Rouladen wieder zugeben und
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca.
1% Stunden schmoren.

Brokkoli putzen, waschen,

in Roschen teilen. Aus der
restlichen Knodelmasse kleine
Taler (ca. 4 cm ¢) formen. Brok-
koli in Salzwasser ca. 8 Minuten
kochen. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Taler darin goldbraun
braten. Starke mit Schlagsahne
glatt rithren. In den kochenden
Schmorfond rithren und ca.
1 Minute kocheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Brokkoli abgief3en, abtropfen
lassen. Ubrige Petersilie hacken.
Rouladen mit Brokkoli und
Talern anrichten. Mit gehackter
Petersilie bestreut servieren.

Zubereitung: ca. 2 Std.
Pro Portion: ca. 830 kcal,
39gF 56 gKH, 56 gE.

uf der

nichsten Seite: ein besonderer Augenschmaus =+

Fotos: Eat Club



Puten-Speck-Rollbraten
mit Rostkartoffeln

Zeitaufwand, der sich wirklich lohnt

» 2 EL Olivenol
» Salz, Pfeffer

Zutaten (fiir 4-6 Personen)

» 1Stiel Salbei

» 1Zwiebel

» 2 EL Butter

» 400 g rohe Bratwiirste

» 2 EL Semmelbrosel

» 600 g Putenschnitzel

» 200 g Bacon
(Frithstiicksspeck;
in Scheiben)

» 250 g Cranberry-Chutney
(Glas; alternativ
Wildpreiselbeeren)

» 750 g Kartoffeln

Salbei waschen, trocken

schiitteln, Blatter in
Streifen schneiden. Zwiebel
schilen, fein wiirfeln und in
heifler Butter andiinsten.
Abkiihlen lassen. Wurstbrat
aus der Pelle driicken, mit
Zwiebeln, Salbei und Sem-
melbroseln verkneten. Masse
rechteckig (ca. 26 x 8 cm)
ausrollen. Schnitzel etwas
flacher klopfen. Eine Kasten-

Fotos: Stockfood % -
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form (ca. 30 x 11 cm) mit Ba-
conscheiben auslegen, dabei
anden Seiten je 3-4 cm Uiber-
lappen lassen. Nacheinander
Brat, Schnitzel und ¥4 Chut-
ney einschichten, dabei gut
festdriicken. Bacon dariiber-
klappen, Form in Alufolie
wickeln und ca.1Stunde

kalt stellen. Kartoffeln ca.

20 Minuten in Wasser garen,
abgiefen, abkiihlen lassen.

Braten in der Form auf

einem Blech mit Backpa-
pier im heifien Ofen (E-Herd:
180 °C, Umluft: 160 °C, Gas:
Stufe 2) ca. 1% Stunden
garen. Kartoffeln pellen, in

-

" A e W
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grobe Stiicke schneiden,
mit Ol mischen, salzen und
pfeffern. Ca. 30 Minuten
vor Garzeitende neben dem
Braten auf dem Blech vertei-
len und mitgaren.

Braten aus dem Ofen neh-

men, ca. 5 Minuten ruhen
lassen, aus der Form stiirzen.
Mit Kartoffeln anrichten.
Mit Salbei garnieren. Rest
Chutney dazu servieren.

Zubereitung: ca. 2 Stunden
+ Kiihl- und Abkiihlzeiten.
Backzeit: ca. 174 Stunden.
Pro Portion: ca. 670 kcal,
36gF 45gKH,39¢gE.




Dem Alltag
mehr Siife geben

VIOLAS’
GOLDEN MILK CACAO

Gewilirzmischung
75g

VIOLAS’
| BEEREN-STARK — TAG FUR TAG

Gewiirzmischung

759
Golden Milk Cacao
Der Ayurveda-Klassiker
mit Kurkuma und edlem Kakaopulver
- warmt, in heifle Milch geriihrt,
von innen

€8,90

Beeren-Stark - Tag fiir Tag
Die Power-Mischung aus Ingwer,
Hagebutte, Blaubeere und Himbeere
- toppt Miisli, Joghurt und
auch Smoothies

€12,90

Die beiden wunderbaren Wohlfiihl-Mischungen
sind online unter WWW.Violas.de Bild

und in den bundesweiten VIOLAS’ Stores erhiltlich. der
VIOLAS’ WHESTIER Hﬂll

GEWURZE & DELIKATESSEN

BILD der FRAU ist eine eingetragene Marke der Axel Springer SE



EINFACH GESUND

% wameni [ 1701 {§ —
< ein Alleskonner?

Brot, Desserts, Riegel, sogar Wasser kommt zurzeit kaum ohne igh Protein” ist aus den
ey | . . . C Supermarkten nicht
<[ zusatzliches Eiweifd aus. Aber: Tut die Extraportion wirklich gut? wegzudenken. Selbst von
Natur aus eiweifdreiche

Lebensmittel wie Milchprodukte
oder Niisse werden extra ausgelobt.
Fakt ist: Eiweif} ist wichtig fiir den
Korper. Muskeln, Knochen, Binde-
gewebe und Immunsystem sind
darauf angewiesen. Allerdings liegt
der Bedarf bei maximal 1,2 g pro
Kilo Kérpergewicht. Das konnen
gesunde Menschen mit ausgewo-
gener Erndhrung leicht abdecken.
Wer sich einseitig, z. B. mit zu viel
Kohlenhydraten oder Fett ernahrt,
sollte auf eine ausreichende Ei-
weiflzufuhr achten. Genauso wie
Kraftsportler oder Senioren, die
nur wenig Hunger haben. High-
Protein-Produkte kénnen da fiir
mehr Power sorgen, gut sattigen.
Das kann auch beim Abnehmen
hilfreich sein, denn Eiweif verhin-
dert Heifshunger — solange die
. e g Energiebilanz stimmt, das heifit,

=7 nicht zu viele Eiweif3-Kalorien
W o : zusammenkommen. Ein Zuviel

m € ' i an Protein baut der Kérper bei

wenden: lecke- S N Gesunden einfach ab.

. Fazit: Wer es unkompliziert mag
und schnelle Sattigung wiinscht,
kann zu High-Protein-Produkten
greifen. Oder auf natiirliche Quellen
mit viel Eiweif? setzen, wie Pilze,
Hiulsenfrichte, Fisch, Niisse, Soja-
flocken oder Parmesan.

res Eiweifbrot

Samtige Griifte vom Mittelmeer

Wir kennen ihn vom ltaliener um die Ecke - in unserer " Gnocchiin

eigenen Kiiche landet Salbei viel zu selten. Dabei ist das " Salbei-Butter

hellgriine Kraut mit den flauschigen Blattern so vielseitig: " Fiir 4 Portion Ca. 900 g Gnocchi
Mit intensivem Aroma und leicht herbem Geschmack passt | (Kiihltheke) nach Packungsanlei-
es toll zu Fleischgerichten (z.B. Saltimbocca, Huhn oder . tung garen. Blatter von 1 Bund
Wildgulasch), zu Pasta, in dunkle Sof3en und zu Brat- " Salbei nach Belieben grob schnei-

N . e . \ .150 g Butter
wilrsten. Seine gesundheitsfordernde Wirkung | ?negiggféfsgezr:a;faennn . sck?melzen.

zeigt Salbei, sobald es fettig auf dem Salbei darin anbraten. Gnocchi mit
Teller wird. Dann regelt er dank atheri- s, # | einer Schaumkelle herausheben,
scher Ole, Gerb- und Bitterstoffen / 7 & kurz abtropfen lassen, in die Pfan-
die Verdauung. Salbeitee wirkt gut ne geben, vorsichtig dUﬁFQSChY‘l’)‘Z?]'
gegen HaIsschmerlzen. Der Name ‘;%‘;-;’_?1 fb‘:;?;ﬂ?;;?\?\lz:rumiz.ell(ann
ist also Programm: Salbei ist abgeleitet 5

ini " noch grob gehackte gerostete
Vom lat“emISChen (Salvare’, was "~ | Walnusse zugeben.
.heilen” bedeutet.
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Ab jetzt jeden Tag

Alnatura versorgt Bio-Fans jetzt auch mit
einer preiswerten Produktserie: ,Prima!
Alnatura” bietet ein buntes Alltags-Sorti-
ment von Haferflocken tiber Apfelmark und
Honig bis zu Pasta.

Schon crunchy

Die Antersdorfer Bio-Miihle setzt auf
Rohstoffe aus der Region. Auch beim ver-
besserten Crunchy Hafer aus Hafervoll-
kornflocken, Dinkelpops und Kokosflocken
- mit weniger Zucker zum Knuspermiisli
gebacken (375 g, ca. 3,70 €).

Reise durch die Kontinente

Damit gelingen Gerichte aus aller Welt: Das Griechische
Salatgewiirz (35 g, ca. 4 €) passt zu allen Klassikern des
Landes; Chakalaka (65 g, ca. 4 €) wiirzt Gegrilltes oder
Couscous a la Siidafrika; Harissa (70 g, ca. 4 €) sorgt fiir
Schérfe in der arabischen Kiiche; das 5-Gewiirze-Pulver
(55 g, ca. 4 €) peppt Wok und Pfanne auf; Umami (herz-
hafte Universalwiirze, 60 g, ca. 5 €; alle Produkte von
Sonnentor) ist ideal fiir Sofden, Suppen und Gemiise.

Bio wichst!
Im letzten Jahr hatten

Bio-Lebensmittel

einen Marktanteil von

7 % - fast 2% mehr
als noch 2018.

Heilpflanze de Jahres:
die Weinrebe

Woussten Sie, dass fast alle Teile des Weinstocks in
Kiiche und Hausapotheke verwendet werden kénnen?
Die Friichte sind ballaststoffreich, sollen zellférdernd
wirken. Aber bitte: Nicht zu kernlosen Sorten greifen.
Die Kerne sind Powerkugeln: Sie enthalten, ebenso
wie die Schale, antioxidative und entziindungshem-
mende Stoffe. Sogar die Blatter der Weinrebe kommen
zum Einsatz. Sie kénnen, z.B. getrocknet als Tee,
Venenleiden lindern. In der Kiiche sind sie in Stideuropa
beliebt: Mit Reis gefiillte Weinblatter liefern Ballast-
und Mineralstoffe sowie Vitamin E und K.

Buch-Tipp
Makel- Kmder” BaId nicht mehr

Schnell was Kleines zu essen
machen, aber bitte gesund!
Wie das geht, erklart Maria
Serdarusic, Erndhrungsbera-
terin fr Sauglinge und
Kleinkinder, in ,,Gesunde
Snacks ftrr Kinder”. Neben
der Theorie bietet sie rund
60 einfache Rezepte fiir
daheim und unterwegs, inkl.
Lunchbox-Ideen, Aufbewah-
rungstipps und Snack-Check
fiir den Einkaufskorb (ZS
Verlag, 128 Seiten, 18,99 €). J

MARIA SERDARUSIC v

Gut kochen
& backen
im Abo lesen!

Jetzt kénnen Sie sich Ihr
Lieblings-Magazin direkt
nach Hause liefern lassen:
6 Hefte fiir nur 16,20 €
inkl. Versand. Als Danke-
schon erhalten Sie das
5-tlg. KING Schiissel-Set.
Infos und Bestellung per
Telefon: 040-231887121
(Stichwort: WABGR235S)
oder im Internet auf:
www.bildderfrau.de/
gkbredabo

Fotos: Shutterstock, Hersteller
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EINFACH GESUND

Mlt w;rme Zutaten noch v?aesser

- eggle-SchnltzeI machen aus der
typischen Beilage ein wunderbares
Hauptgericht fiir alle
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Preis

pro Person: }
ca.2,95 € 4

Rotkohl
mit Feta-Schnitzel

auch mit Halloumi klasse

Zutaten (fiir 4 Personen)

» Tkleiner Rotkohl (ca. 800 g)

» Salz, Zucker, Pfeffer

» 1Zwiebel

» 1Dose weifde Bohnen (425 ml)
» 1rote Paprikaschote

» 250 g Salatgurke, 2 Eier (M)

» 100 g Semmelbrosel

» 1TL Paprikapulver gerduchert
» 2EL Mehl

» 4 Scheiben Feta (2150 g)

» 6ELOI

» 4 EL Weilweinessig

Rotkohl waschen, putzen, vierteln,

in diinne Streifen schneiden. Mit je
1TL Salz und Zucker wiirzen, mit den
Handen gut verkneten. Zwiebel scha-
len, fein wiirfeln und untermischen.
Bohnen abgiefien, abspiilen und
abtropfen lassen. Paprika waschen, put-
zen und klein wiirfeln. Gurke waschen,
putzen und in diinne Scheiben schnei-
den. Alles mit dem Kohl mischen.

Eier im tiefen Teller verquirlen.

Brosel mit Paprikapulver mischen,
in einen tiefen Teller geben. Mehl
ebenfalls auf einen Teller geben. Feta
erst in Mehl, dann in Ei, zuletzt in den
Broseln wenden. 3 EL Ol in einer gro-
Ben Pfanne erhitzen. Feta rundum
goldbraun braten, herausnehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Essig und 3 EL Ol unter den Kohl-Mix
mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Feta-Schnitzel auf dem
Salat servieren. Nach Belieben mit
Oregano garnieren.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 680 kcal,
42gF 29gKH, 37 gE.

Fotos: Eat Club




Rostgemiise-
Salat

super: gebratener Rosenkohl

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 400 g Rosenkohl

» 650 g Kiirbisfruchtfleisch
» 350 g Champignons

» 1Knoblauchzehe

» 6 ELOI, Salz

» 2 TL Ras el Hanout

» 2 Schalotten

» ca. 200 ml Gemiisebriihe
» 4 EL Apfelessig, Pfeffer

Rosenkohl putzen,

waschen, abtropfen las-
sen, je nach Grofie halbie-
ren. Kiirbis in Wiirfel schnei-
den. Pilze sdubern, putzen
und halbieren.

Fiir die Marinade den
Knoblauch schilen, fein
hacken. Mit 4 EL O], Salz und

Karotten-
Kichererbsen-Salat

pikant mit Aprikosenkonfitiire im Dressing
) ‘ Zutaten (fiir 4 Personen)
Preis » 2 Dosen Kichererbsen (2 265 g)

pro Person: ) 4 Méh
ca.170 € 90 Hohren

» 1TL Chiliflocken

» Salz, 6 EL Olivendl

» 4 EL Zitronensaft

» 200 g Blattspinat (oder Rucola)
» 1Bund krause Petersilie

» 1sduerlicher Apfel (ca. 150 g)

» 2 EL Aprikosenkonfitiire

» 3EL Apfelessig, Pfeffer

Kichererbsen waschen, abtropfen lassen.

Mohren schilen, putzen, langs halbieren.
Schrag in Stiicke schneiden. Je die Hilfte der
Kichererbsen und Mohren mit Chiliflocken,
Salz, 4 EL Ol und 2 EL Zitronensaft mischen. Auf
einem mit Backpapier ausgelegten Blech im
heifen Ofen (E-Herd: 200°C, Umluft: 180 °C,
Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten rosten.

Spinat waschen, abtropfen lassen. Blatter
kleiner zupfen. Petersilie fein hacken. Apfel
grob raspeln, mit 2 EL Zitronensaft betraufeln.

Blech aus dem Ofen nehmen, die Konfitiire

in Klecksen auf das Blech geben und alles
gut mischen. Weitere ca. 10 Minuten im Ofen
backen. Réstgemiise aus dem Ofen nehmen,
Spinat, restliche Kichererbsen und Mohren
untermischen. Etwas abkiihlen lassen. Peter-
silie und Apfelraspel untermischen. Essig
und 2 EL Ol untermischen und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung: ca. 20 Minuten.
Backzeit: ca. 25 Minuten.
Pro Portion: ca. 390 kcal, 19 g F, 12 gKH, 40 g E.

Ras el Hanout verrithren
und mit dem Gemiise
mischen. Gemiise in der
Fettpfanne des Backofens
verteilen und im heiflen
Ofen (E-Herd: 180 °C,
Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 2)
ca. 30 Minuten garen.

Ca.10 Minuten vor Ende
der Garzeit die Schalot-
ten schilen und fein wiir-
feln. Mit der Briihe in einem
Topf aufkochen. Essig und
2 EL Ol unterrithren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Gemiise aus dem Ofen
nehmen, mit der Sofe
mischen und noch einmal
abschmecken.

Zubereitung: ca. 20 Minuten.
Backzeit: ca. 30 Minuten. Preis

Pro Portion: ca. 280 kcal, pro Person: |
18gF.18gKH,10 gE. ca.1,95€ 4

Weitere Rezepte finden Sie auf der nichsten Seite =



Linsen mit
Hackbillchen

in 25 Minuten auf dem Tisch
Zutaten (fiir 4 Personen)

» 400 g Tomaten

» 4 Snack-Gurken

» 3 EL Zitronensaft

» Olivendl

» Salz

» Pfeffer

» 400 g Linsen (Dose)

» 4 Lauchzwiebeln

» 1Knoblauchzehe

» Paprikapulver rosenscharf
» 300 g Rinderhack

» 4TL Senf

Tomaten und Snack-Gurken

waschen, putzen, klein
wiirfeln, mischen. Zitronen-
saft, 2 EL O], Salz und Pfeffer
verquirlen, iiber den Toma-
ten-Gurken-Mix geben.

Linsen abgieen. Lauch-

zwiebeln in Ringe schnei-
den. Knoblauchzehe fein
hacken, beides in etwas Ol
andiinsten. Aus der Pfanne
nehmen, Tomaten-Mix und
Linsen unterheben. Mit Papri-
kapulver und Salz abschme-
cken, beiseitestellen.

Hack mit Senf, Salz und

Paprikapulver verkneten.
Zu Billchen formen und im
Bratfett rundum ca. 7 Minu-
ten braten. Mit Linsensalat
anrichten.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Pro Portion: ca. 345 kcal,
13gF 22gKH,35¢gE.

48 BILD der FRAU Gut kochen & backen

T
pro Person: §;
ca.330€ j/

, pro Person: 3
s Ca.2,25€ 4

.

'*:Flelschfans,h 5= Sia
__ fgepasstl* e

Feldsalat mit
WeifSwurst

natiirlich mit siiRem Senf

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 8 Weifdwiirste

» 5ELOI

» 250 g Ringelbete
(oder gegarte rote Bete)

» % Salatgurke

» 1Bund Radieschen

» 150 g Feldsalat

» 1Schalotte

» 5EL Apfelessig

» 2 TLsiifBer Senf

» Salz

» Pfeffer

Tomaten und Gurke

waschen, putzen, Weif3-
wilrste pellen, in Scheiben
schneiden.1EL Olin einer
grof3en Pfanne erhitzen.

§ = "‘“m
N
=

Wurstscheiben darin gold-
braun anbraten.

Ringelbete schilen und

in diinne Scheiben
hobeln. Gurke waschen,
putzen, in diinne Scheiben
schneiden. Radieschen put-
zen, waschen und vierteln.
Salat waschen, putzen und
gut abtropfen lassen.

Schalotte schilen und

fein wiirfeln. Essig, 4 EL
0l, Schalotte, Senf, Salz und
Pfeffer verquirlen. Salat,
Wurstscheiben, Ringelbete,
Gurke und Radieschen mit
der Vinaigrette mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschme-
cken, sofort servieren.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Pro Portion: ca. 500 kcal,
42gF,7gKH, 20 gE.

Fotos: Eat Club



Ob aus dem Wald oder
Su er Es ist wieder Pilzzeit vom Wochenmarkt:
Mit Champignons,

Stein- und Austernpilzen

ammlerstiicke =2

[ Y

- 4

» G J

Der Beliebte: o .
Wild wachst er auf Wiesen, aus der Zucht Austernpilz Der Edle: Steinpilz
gibt es ihn das ganze Jahr. Champignons Der wild auf Holz wachsende Pilz ver- Er zahlt zu Recht zu den edelsten Sorten,
haben ein typisches Aroma und einen an- dankt seinen Namen dem facher- und schliefdlich tiberzeugen Steinpilze mit
genehmen Duft. Perfekt fir Pilzeinsteiger, dachziegelartigen Wuchs. Der Austern- einem herrlich nussigen, intensiven, erdi-
denn sie sind sehr vielseitig und einfach seitling, wie man ihn auch nennt, punktet gen Geschmack. Weiteres Plus: Die Pilze
in der Zubereitung. Die dunklen Sorten mit einem feinen Aroma. Seine Konsistenz bleiben auch nach dem Grillen, Schmoren
haben starkeren Geschmack. erinnert leicht an Kalbfleisch. oder Braten schon fest.
Gebackene
Austernpilze

Fiir 4 Personen: 150 g Mehl, 2 Eier,

200 ml Milch, Salz, Pfeffer und Muskat
zum glatten Teig verriihren. 500 g geputz-
te Austernpilze portionsweise durch den
Teig ziehen, abtropfen lassen und in hei-
3em Frittierfett (ca. 170 °C) goldbraun
frittieren. Herausnehmen und abtropfen
lassen. Oder: Die Austernpilze wie Schnit-
zel in Semmelbréseln panieren und braten.
Dazu schmeckt ein Joghurt-Krauter-Dip.

N Gt ~ &
Champignoncremesuppe
Fiir 4 Personen: 800 g Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. 2 grof3e Kartoffeln schalen, klein wiirfeln. 1 gewirfelte
Zwiebelin 2 EL Butter andiinsten. Kartoffeln und Champignons, bis
auf einige Scheiben zum Garnieren, zufiigen und kraftig anbraten. Mit
1EL Mehl bestauben und anrésten. 800 ml Brihe zugiefien und auf-
kochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 15 Minuten kdcheln, dann
purieren. Mit 150 g Sahne verfeinern. Suppe abschmecken. Ubrige
Scheiben in Ol anbraten. Mit gehacktem Dill auf die Suppe geben.

Selbst sammeln: Auf Nummer sicher gehen Pappardelle mit Steinpilzen

Wer den geringsten Zweifel hat, ob die selbst gesammelten Fiir 4 Personen: 400 g Steinpilze putzen, sdubern und in
Pilze nicht doch giftig sind, sollte den Fund von erfahrenen Scheiben schneiden. Je 1 Schalotte und Knoblauchzehe fein
Pilzberatern begutachten lassen. Es gibt sie in vielen Stadten wiirfeln. 400 g Pappardelle (breite Bandnudeln) in Salzwasser
und Gemeinden. Am besten gleich fiir den Tag, an dem man kochen. Pilze in 3 EL Olivendl ca. 2 Minuten kraftig anbraten.
sammeln geht, einen Termin vereinbaren. Auf der Homepage Schalotte und Knoblauch kurz mitbraten. 2 TL gehackten Thy-
der Deutschen Gesellschaft fiir Mykologie (dgfm-ev.de) mian unterrithren. Mit 3 EL Weifwein abloschen. 200 g Sahne
gibt's die Adressen und viele Infos. zugiefden, etwas einkocheln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
abgetropften Nudeln anrichten. Mit Parmesan bestreuen.

Fotos: Shutterstock (3); Adobestock (3)
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7 Cremig gegart,
we st der Reis-Klassiker
ein wunderbares
Alltagsgericht. Unsere
Rezepte erleichtern

Pesto-Risotto mit

Dicken Bohnen
Veggie-Variante mit Italo-Aroma

Zutaten (fiir 4 Personen)

Bitte frisch kaufen:

» 250 g TK-Dicke-Bohnen

» 150 g Kirschtomaten

» 1Bund gemischte Kriuter
(z.B. Basilikum, Oregano)

» 300 g Risottoreis
(siehe Kasten)

» 150 g Basilikumpesto (Glas)

Bestimmt im Vorrat:

» Salz

» ca. 900 ml Gemiisebriihe
» 2 Schalotten

» 2 EL Olivenél

» Pfeffer

» 50 g Butter

» 50 g gehobelter Parmesan

Gefrorene Bohnen in kochendem Salz-

wasser ca. 5 Minuten garen. Abgiefien,
abschrecken, abtropfen lassen. Bohnenkerne
aus den dicken Hauten driicken, %4 grob
hacken. Tomaten waschen und halbieren.
Krauter waschen, trocken schitteln.

Briihe erhitzen und warm halten. Die
Schalotten schilen und wiirfeln. Mit
Reis im hei8en Ol glasig schwitzen. Mit ca.
200 ml Brithe abloschen und fast ganz
einkocheln lassen. Unter Rithren ca.
20 Minuten garen, dabei immer Briihe
in kleinen Portionen angiefien, wenn die
Flussigkeit im Topf fast verkocht ist.

Nach ca. 10 Minuten Garzeit gehackte

Bohnen und 4 EL Pesto zum Risotto geben
und mitgaren. Ganze Bohnenkerne und
Tomaten unterheben und kurz heifd werden
lassen. Ubriges Pesto unterriihren, Risotto
mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf
Teller verteilen. Mit Krdutern garnieren.

Zubereitung: ca. 1 Stunde.
Pro Portion: ca. 695 kcal, 25 g F, 87 g KH, 21 g E.

v




Kiirbisrisotto

mit Bacon
herbstlich-wiirzig, mit Alkohol
Zutaten (fiir 4 Personen)

Bitte frisch kaufen:

» 800 g Kiirbis (z.B. Hokkaido, Muskat)
» 250 g Risottoreis

» 150 ml trockener Weiflwein

» 8 Scheiben Bacon (Friihstiicksspeck)
» 100 g Parmesan

Bestimmt im Vorrat:

» 1Zwiebel

» 1Knoblauchzehe

» 2 EL Olivenél

» ca. 800 ml Gemiisebriihe
» Salz

» 2 EL Butter

» Pfeffer

Kiirbis schilen, entkernen, wiirfeln.

Zwiebel und Knoblauch schalen,
fein wiirfeln und im heifen Ol glasig
diinsten. Briihe erhitzen.

Kiirbis und Reis zum Zwiebel-Mix

geben und unter Rithren kurz mit
anschwitzen. Wein angief3en, fast
ganz verkochen lassen. Etwas Briihe
angiefBen, leicht salzen. Unter gele-
gentlichem Rithren ca. 20 Minuten
cremig kécheln, dabei {ibrige Briithe
inkleinen Portionen angief3en.

Bacon in einer Pfanne ohne Fett

knusprig braten. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Parmesan
hobeln, die Hilfte mit Butter unter
das Risotto ziehen. Abschmecken
und auf Teller verteilen. Mit Speck
und Uibrigem Parmesan toppen. Mit
Pfeffer ibermahlen.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 645 kcal,
33gF 58gKH18 gE.

Der richtige Reis

Abhéngig vom verwendeten
Reis variiert die benétigte
Fliissigkeitsmenge. Es eignen
sich Rundkornreissorten wie
Arborio, Carnaroli, notfalls auch
Milchreis. Zum Ende der Garzeit
das Risotto mehrmals probie-
ren, ob die gewiinschte Konsis-
tenz erreicht ist (perfekt ist es
mit einem leichten Biss), nach
Bedarf mehr Briihe zufiigen und
eventuell auch noch einige
Minuten langer garen.

Erbsen-Risotto mit Minze
Veggie-Version mit Knusper-Topping

Zutaten (fiir 4 Personen)

Bitte frisch kaufen:

» 300 g Risottoreis

» 150 g TK-Erbsen

» 1-2 rote Peperoni

» 1kleines Bund Minze

» 50 g geriebener Parmesan

Bestimmt im Vorrat:

» ca. 900 ml Gemiisebriihe
» 1Schalotte

» 1Knoblauchzehe

» 2 EL Olivenél

» Salz, Pfeffer

» 50 g grobe Semmelbrosel
» 3EL Butter

Briihe erhitzen, warm halten. Schalotte und

Knoblauch wiirfeln. In heitem Ol anschwit-
zen. Reis kurz mitdiinsten. Etwas Briithe angie-
Ben, unter Rithren fast ganz einkdcheln lassen.
Salzen, pfeffern, ca. 20 Minuten unter Rithren
garen, Ubrige Briithe in kleinen Portionen zugie-
Ren. Erbsen 5 Minuten mitgaren.

Peperoni entkernen, in feine Streifen schnei-

den. Minzblattchen hacken. Semmelbrésel
und Peperoni in 1 EL heif3er Butter anbraten.
Vom Herd nehmen, Parmesan und Minze unter-
rihren. Ubrige 2 EL Butter unter das Risotto
ziehen, abschmecken und auf Teller verteilen.
Mit dem Peperoni-Mix toppen.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 575 kcal, 20 g F, 70 g KH, 15 g E.
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Siifde Selbstmach- und Kauf-ldeen

A Platzelden e S r 1 S C
Egal ob in Kiiche, Bad oder

der tibrigen Wohnung, die
knuffigen Kérbe aus Wasser-
hyazinthe sind echte Aufbe-

wahrungskinstler und lassen
sich dank Schlaufe auch han-

gen. ZerSet (] cm .19 crm Rattan, Seegras oder das klassische Wiener Geflecht sind angesagt
och/15cm g, 23,5 cm hoch) .. . e .
vonihr, 29,80 € (shop.ihr.eu). wie nie. Klasse, dass sie so herrlich in jede Kiiche passen

<« Kiichen-

schonheiten

So werden alte Glaser
wieder flott: Wiener
Geflecht (Bastelbedarf)
zuschneiden, sodass die
Enden sich knapp 1cm
uberlappen. Mit dem
ausgefransten Rand nach
oben fest ums Glas legen
und die Naht mit Heif3-
kleber befestigen - fertig!

SSRRA

e




Die Tasche ,Pompon" aus Seegras mit
ihrem farbenfrohen Anhanger ist beim
Einkaufen, Ausfliigen und sogar ins Biiro
ein lassig-schicker Begleiter. Auch in
Schwarz oder Griin erhéltlich. Von
Hoff-Interieur, 66,90 € (hoff-shop.de).

A Kiffc

Wenn er auf dem runden Tablett , Sommar-

._1 flox" daherkommt, sagt keiner Nein. Das
Leichtgewicht (330 g, 40 cm o) ist aus

| Bambus und durch Lack auf Wasserbasis

geschitzt. Von Ikea, 15,99 €.

< Hingucker

Aus Seegras mit kontrastfarbenem Band
verarbeitet, ist das Tischset , Lattad”
superhiibsch. Und das nicht nur an der ge-
deckten Tafel. Auch hiibsche Sammlerobjekte
kénnen darauf in Szene gesetzt werden.

37 cm g, von lkea, 399 €.

Alles angerichtet

Fir einen einladend gedeckten Tisch braucht es
nicht viel. Servietten aber gehéren immer dazu,
ob Stoff oder Papier, ist Geschmackssache. Mit
den handgeflochtenen Serviettenringen aus
Rattan sehen sie doppelt gut aus. Der Naturton
harmoniert besonders mit Geschirr in zarten
Farben. ,Vargfisk”,
von lkea, 4er-Set
499 €.

[

‘reuer Begleiter

Als Servierwagen oder Beistelltisch
ist|,,Lubban” flexibel einsetzbar.
Die obere Platte l4sst sich heraus-
nehmen und abwaschen. Von lkea,
50 x 50 cm, 66 cm hoch, 74,99 €.
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REISE

Wunderbares Burgund

iy 4 Im Herzen des Landes
ra l I ZO SIS C werden nicht nur edle
Tropfen gekeltert.
° Verlockend sind auch
die traditionellen
Gerichte der Region

S o
UralteZeugen: Hoch
iiber den Weinbergen
und Dérfernder. |
Region Maconnais' )
“‘wachenimposante

Kalksteinfelsen

ie verstromen ein
geradezu magisches
Flair — die markanten
Felsen von Solutré.
495 Meter hoch thronen sie
uber den Weinbergen.
Maconnais heifst das tradi-
tionsreiche Gebiet ganz im
Stiden des Burgunds, dieser
herrlichen Region im Herzen
Frankreichs. Auf zahlreichen
Schléssern und herrschaft-
lichen Guitern lassen sich edle
Tropfen verkosten. Schon ist
etwa das Chateau de Chasselas
(90-minttige Tour, 35 €/
Person, www.winalist.de).
Man kann aber auch einfach
bei den Winzern an die Tiir
klopfen - viele haben kleine
Hofladen. Doch nicht nur fiir

Wein ist das Burgund be-
riithmt. Feinschmecker kom-
men hier voll auf ihre Kosten.

Schlemmen im
Senf-Paradies

Etwa in der bezaubernden
Stadt Dijon — der Metropole
des vielleicht besten Senfs der
Welt. Vor allem die scharfen
Pasten der Firma Maille sind
weltberithmt. Seit 1747 ist die
Familie in Dijon anséssig, im
Laden in der Rue de la Liberté
stehen mehr als 30 Sorten
zum Verkauf —aromatisiert
etwa mit Estragon, Feigen
oder Honig. Kostlich essen
kann man in dem hiibschen
Stadtchen natiirlich auch:
Kreative regionale Kiiche
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Rinderterrine mit Aspik

Fingerfood zum Glas Wein

Fiir 8 Portionen: 80 g Réucher-
speck klein wiirfeln. 400 g Rind-
fleisch (z. B. Tafelspitz) und 250g
Kalbfleisch (z. B. Wade) trocken
tupfen, knapp 1cm grof wiirfeln.
1Zwiebel und 2 Knoblauchzehen
schalen, fein wiirfeln. 1Mohre
schalen, klein wiirfeln. In einem
Topfje 10l und Butter erhitzen,
Fleisch- und Speckwiirfel darin
ca. 5 Minuten ringsum kraftig an-
braten, salzen. Zwiebel zuftigen,
ca. 5 Minuten mitbraten. 1Lor-
beerblatt, 2 Thymianzweige und
Knoblauch zugeben, mit 150 ml
trockenem Weifwein abloschen,
verkochen lassen. 500 ml Rinder-

briihe angief3en, Hitze reduzieren,

alles leicht salzen, pfeffern, bei
geringer Hitze

ca.1Stunde kécheln.

Mahre und /4 TL Chiliflocken zu-
geben, nochmals 20-30 Minuten
kacheln. Topfinhalt durch ein Sieb
passieren, Fliissigkeit auffangen. Mit
Briithe oder Wasser auf ca. 400 ml
auffullen, auskiihlen lassen. 25 g
Aspikpulver (200 Bloom) in der
kalten Flussigkeit einweichen, ca.

5 Minuten quellen lassen. Im Topf
erwarmen, auflésen, aber nicht
kochen. Terrinenform (ca. 1,2 ) mit
Frischhaltefolie auslegen. Fleischmix
abschmecken, einfiillen, mit Aspik-

mix iibergieBen. Mit Folie bedeckt ca.

24 Stunden kithlen. In Scheiben oder
Wiirfel schneiden, servieren.

Zubereitung: ca. 45 Minuten

+ Kiihlzeit.

Garzeit: ca. 1 Stunde 45 Minuten.
Pro Portion: ca. 245 kcal,

NigF,2gKH, 30 gE.

Fotos: Shutterstock, StockFood (2), Christian Verlag

Pochierte
Rotwein-Birnen

herrlich aromatisch

Zutaten (fiir 4 Portionen)

» 500 ml trockener Rotwein
(z. B. Pinot noir)

» 100 ml Orangensaft

» 120 g Zucker

» 2 Stangen Zimt

» 3 Nelken

» 2 Sternanise

» 4 Birnen

» 30 g gehackte Pistazien

Rotwein, Orangensaft,

Zucker, Zimt, Nelken und
Sternanise in einem weiten
Topf aufkochen.

Birnen schilen, halbieren,
Kerngehause ausstechen.

Die Halften mit der
Schnittflache nach oben in
den Weinsud legen, zugedeckt

v BURGUND ®

15-20 Minuten bei geringer
Hitze kocheln lassen, dabei
die Friichte mehrmals wen-
den. Vom Herd ziehen und im
Sud auskiihlen lassen.

Mit gehackten Pistazien

bestreuen und servieren.
Dazu schmeckt Joghurt mit
Pistazien und etwas Honig.

Tipp: Den Rotweinsud noch mit
etwas in kaltem Wasser ange-
riihrter Speisestarke binden.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Garzeit: 20 Minuten.

Pro Stiick: ca. 355 kcal,

5gF 57gKH,3gE.

% .Burgund. Cogau Vin
# & Chardonnay: Rezepte
& Geschichten aus der

pl St
% ,j;@: Bourgogne", erschienen
ansl Y . o6

ﬁ/ ¢ im Christian Verlag,

pedt ~° 256 Seiten, 3999 €

Weiter geht es auf der nidchsten Seite =2



= Fortsetzung

gibt’s etwa im Restaurant
,Lun des Sens“ Das wechselnde
Tagesmenii offeriert zum
Beispiel Kalbsterrine mit
Morcheln und feine Fisch-
gerichte. Noch ein Schmuck-
stiick des Burgunds ist das
Stadtchen Auxerre an der
Yonne. Schon zu Romerzeiten
gab es hier einen Hafen. Hoch
uber dem Fluss thront die
mittelalterliche Kathedrale
Saint-Etienne und auch in
den von Fachwerkhdusern
gesdumten, kopfsteinge-
pflasterten Gassen fiihlt man
sich in alte Zeiten versetzt.

Immer am
Wasser entlang

Im , Bistrot du Palais“ kommt
der Klassiker der Burgunder
Kiiche auf den Tisch: Beeuf
bourguignon, ein wiirziger
Schmortopf (siehe Rezept
rechts). Ubrigens: Neben
kulinarischen Geniissen
und toller Architektur ist das
Burgund auch fiir Sportfans
ein super Ziel: In den griinen
Weinbergen sowie entlang
des Canal de Bourgogne

und seiner Nebenarme kann
man wunderbar Rad fahren
oder wandern. Logisch: Nach
so einer Tour schmeckt’s
gleich noch mal so gut.
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Wahrzeichen von Auxerre:
Im Sommer steigen in der
Kathedrale Saint-Etienne
Konzerte und Lightshows

Boeuf bourguignon

im Schmortop
perfekt fiir Gaste

Zutaten (fiir 6 Personen)

» 800 g Rinderschulter

» 4 Schalotten

» 10 Perlzwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

» 3 Mohren

» 100 g Bauchspeck

» Raps6l zum Braten

» 1EL Tomatenmark

» 500 ml trockener Rotwein
(z.B. Spatburgunder)

» 2 Lorbeerblitter

» 1EL Wacholderbeeren

» 2 Zweige Thymian

» 500 ml Rinderfond

» 200 g Champignons

» Salz, Pfeffer

Fleisch trocken tupfen, in

grobe Wiirfel schneiden.
Die Schalotten schalen,
vierteln. Perlzwiebeln schilen.
Knoblauch schilen, in
Scheiben schneiden. Mohren
griindlich waschen und in
grobe Scheiben schneiden.
Den Bauchspeck in feine
Wiirfel schneiden.

Etwas Ol in einem (guss-

eisernen) Schmortopf oder
Brater erhitzen und das Fleisch
von allen Seiten anbraten und
gut braunen. Danach Schalot-

ten, Perlzwiebeln, Knoblauch,
Mohren und Speck mit dazu-
geben und kurz mitbraten.
Tomatenmark zufiigen und
ebenfalls kurz mitrosten.
Alles mit Rotwein abloschen.
Thymian waschen, trocken
schiitteln, mit Lorbeer und
Wacholder in ein Gew{irzsack-
chen fiillen, verschniiren und
zu Fleisch und Gemdiise geben.
Den Fond angief8en. Etwa

2-2 Y5 Stunden bei milder
Hitze zugedeckt schmoren
lassen. Ab und zu umriihren.
Wenn nétig, noch etwas
Wasser angief3en.

Pilze putzen und halbieren.

Ca. 20 Minuten vor Ende
der Garzeit die Pilze zufligen
und die Sof3e ohne Deckel
samig einkochen lassen. Das
Gewiirzsackchen entfernen,
Fleisch und Gemiise mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Dazu passen Rosmarin-
kartoffeln und Blattsalat.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Garzeit: 180 Minuten.

Pro Portion: ca. 685 kcal,
47gF14gKH, 46 g E.

Oecufs en Meurette

edle Vorspeise oder herzhaftes Abendessen

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 400 ml trockener Rotwein
(z.B. Bordeaux)

» 2 rote Zwiebeln

» 100 g Raucherspeck

» 20 g Butter

» Salz

» 2 EL Mehl

» 200 ml Kalbsfond

» 2 EL Weiflweinessig

» 8 Eier (S)

» Pfeffer

» 1EL Schnittlauchrolichen

» Chiliflocken

Den Wein in einem Topf
erhitzen und auf die Halfte
einkochen lassen.

Zwiebeln schilen, halbie-

ren, in Streifen schneiden.
Speck klein wiirfeln. Beides in
heiBer Butter unter gelegent-
lichem Riithren 5 Minuten
anbraten, nur wenig salzen.
Mit Mehl bestauben, ca.
3 Minuten unter Rithren

B < e

weiterbraten. Rotwein und
Kalbsfond mischen, angief3en.
Alles ca. 10 Minuten sdmig
einkocheln.

In einem Topf ca. 2 41 Was-

ser mit Essig aufkochen,
umrihren, bis ein Strudel
entsteht. Eier in eine Schopf-
kelle aufschlagen, ins sie-
dende Wasser gleiten lassen,
ca. 3 Minuten pochieren.

Rotwein-Zwiebel-Sof3e

pfeffern, in tiefe Teller
verteilen. Jeweils 2 pochierte
Eier darauf anrichten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Alles mit Schnittlauch und

Chiliflocken bestreuen
und servieren. Dazu schmeckt
gerdstetes Weiflbrot.

Zubereitung: ca. 20 Minuten.
Garzeit: 20 Minuten.

Pro Portion: ca. 325 kcal,
20gF 12gKH, 19 gE.

— e

Idyllisch: Mit dem Ausflugs- oder Hausboot auf den Wasserstrafien
des Burgunds unterwegs. Auch toll: radeln oder wandern am Ufer
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Jeden Tag
eine gute
Tarte!

Die Unterschiede
sind klein, aber fein

v

uiches & Tartes

Tartes sind im

Nu vorbereitet -
und im Anschluss
‘ ebenso schnell
~ verputzt

— kostliche Klassiker

Zugegeben, sie haben so einige Gemeinsam-
keiten. Doch wer genau hinschaut, kann die
beiden Franzosen auf einen Blick unterscheiden

ngewilirzter Miirbe-
teig —das ist die Ba-
sis fir Quiche und
Tarte. Und genau
der macht beide Gerichte
zum unkomplizierten Géste-
essen. Entscheidend fiir den
Geschmack ist, was oben-
drauf kommt. Die Quiche,
vom Lothringischen ,Kichle®

CHRISTINA
HEB

FERTIGIN
WENIGERALS
1STUNDE.

oder ,Kuechel“ abgeleitet, hat
meist eine stattliche Hohe,
wird grundsétzlich herzhaft
gefiillt. Das kann Gemdiise
sein, aber auch Fleisch wie
bei der berithmten Quiche
Lorraine mit Zwiebeln und
Speck. Charakteristisch ist ein
Guss aus Eiern und Schmand,
Milch oder Sahne, dann wird
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abgeschmeckt mit wiirzigen
Zutaten, z.B. Knoblauch,
Zitrone, Krautern oder Kase.
Toll als Beilage: ein frischer
griiner Salat!

Die Tarte kommt generell fla-
cher daher und kann pikant
oder siif} belegt werden. Auch
kleine Varianten, sogenannte
Tartelettes, oder gedeckte
sind moglich. Gebacken wird
in einer Form mit geriffeltem
Rand. In Frankreich hat jede
Region ihr eigenes Rezept: In
der Provence z.B. werden To-

maten, Sardellen und Ziegen-
kise kombiniert. Im Gegen-
satz zur Quiche muss kein
Guss darauf, Pinienkerne,
Kise oder Zitronenschale
reichen oft. Bei den siifen
Tartes kommen v. a. Friichte
zum Einsatz: Die bekannteste
Vertreterin ist die Tarte Tatin,
ein Apfelkuchen, der kopf-
uber gebacken wird. Mogen
Sie es sduerlich? Dann ist
Zitronentarte Ihr Ding. Ganz
Sifle kommen an einer
Schokotarte nicht vorbeil

Buch-Tipp Jetzt aber schnell ... Kuchen backen

Spontanbesuch hat sich ankiindigt? Plotzlich Lust auf ein Picknick? Christina Hef
hat in, Superschnelles Kuchengliick” passende Rezepte fiir Blech- oder Hefekuchen,
Cookies und Muffins parat. Viele kommen nur mit Riithrschiissel und Form aus,
andere ohne Mehl oder Butter, falls mal was fehlt (Thorbecke, 88 Seiten, 18 €).
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Hafermilch, frisch geschaumt

Cappuccino mit Hafermilch? Prinzipiell gut, aber die Schaum-
haube ist schwierig. Nimmt man normale Hafermilch, ist das
Ergebnis meist enttduschend: Der Schaum ist sehr pords, hier
fehlen Fett und Eiweif3. Besser
geht es mit den ,Barista"-
Varianten! Die sind etwas teu-
rer und enthalten oft Stabilisa-
toren und Emulgatoren bzw.
einen Sojaanteil. Das festigt
den Schaum, aber Allergiker
sollten unbedingt die Zuta-
tenliste im Auge behalten.
/

So klappt's mit
schlichter Hafermilch:
;fgol ;ﬁ'T,'_I'_ gashgwmu§ unter
oy SOamt:rmtl)lch mixen,

250 ml Hafermigh merd! ter
3ff Kalte Milch aus dem |

Kiihlschrank nehmen i

. und nicht
2u stark - zwischen 65
70 °C - erhitzen. Hnd

vo o il
Griaclfnict\sr
Art
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Ganz griechisch
Activia wird jetzt besonders cremig: Der Mix aus
5 nattirlichen Joghurtkulturen kommt auf griechi-
sche Art daher - mit nur 7 Prozent Fett. In Natur,

Honig oder Mandel (4 x 110 g, ca. 2,70 €).

Brotbacken leicht gemacht
Sie backen gern Ihr eigenes Ciabat-
ta oder Roggenbrot? Dann ist ein
Garkorb eine praktische Anschaf-
fung, denn der halt den Teig in
Form und schiitzt ihn vorm Aus-
trocknen. Diese natirliche, hand-
gefertigte Variante aus geflochte-
nem Peddigrohr in oval oder rund
ist auch noch hiibsch (von Tchibo,
ab 12. September, je ca. 15 €).

st S Der Herbst

Echt super, so ein
Sauerteig

Es wird eng im Kalender: Brotfans bekom-
men einen neuen Feiertag: Fiir den 19. Okto-
ber hat das Sauerteig-Unternehmen Bocker
(hat 1910 den ersten kommerziellen Starter
auf den Markt gebracht) den ,Tag des
Sauerteigs” ausgerufen. Dann soll Wissens-
£ wertes iiber den Herstellungsprozess von
Broten und Backwaren im Mittelpunkt
stehen (Infos: sauerteig.shop oder Insta-
£ gram: @boecker_b.pure).

tos: Shutter

EXCELLENCE &

T a. 4, sk :
T Ye% wird herb
TEXCELLENC EXCELLINCE - Knackige Edelbitter-
& de el ~Mandel, . .
g waae | schokolade vereint mit
W % | feinen aufgestreuten

Zutaten: Lindt bringt
fur den Herbst drei

limitierte Tafeln in den
Sorten Haselnuss-
Himbeer, Caramel-
Fleurde Sel und Oran-
ge-Mandel auf den
Markt (100 g, ca. 3 €).

EDELBITTER INTENSIV

="l % S

Rezept Apfel-Pops
Fiir 32 Stiick: 4 rotschalige Apfel
waschen, achteln, sorgfaltig entkernen.
Mit dem Saft von 2 Zitronen betraufeln.
Spalten auf kleine (Holz-)Stabchen
spieen. 100 g Zartbitterschokolade
und 100 g weifde Kuvertiire separat
schmelzen. 8 Spalten in die Bitter-
schokolade tauchen, in
Kokosflocken walzen.
8 Spalten in die weif’e g
Kuvertiire tauchen, in 3@
Schokosplittern walzen.
Auf Backpapier trocknen
lassen, kiihl stellen. 50 g
Zucker im Topf kara-
mellisieren, mit 100 ml
Sahne glatt riihren.
3 EL Orangensaft zuge-
ben, einkdcheln lassen.
Restliche Spalten eintau- v
chen, in gehackten Niissen wélzen
und auf Backpapier trocknen lassen.
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Bienenstich-

Kisekuchen
mit cremiger Pudding-Quark-Fiillung

Zutaten (fiir ca. 16 Stiicke)

» 200 g Mehl

» Salz

» 300 g Zucker

» 250 g Butter

» 4 Eier (M)

» 2 Packchen Puddingpulver
+Vanille" (zum Kochen)

» 500 g Magerquark

» 200 g Schmand

» 250 g Schlagsahne

» 1EL fliissiger Honig

» 100 g Mandelblittchen

Eine Springform (26 cm ¢) fetten.

Mehl, 1Prise Salz, 50 g Zucker,
100 g Butter in Stiickchen und 1Ei
rasch zu einem glatten Teig verkne-
ten. Auf einer bemehlten Arbeits-
flache rund (ca. 32 cm @) ausrollen.
Form damit auslegen, am Rand
andriicken und glatt schneiden.
Ca. 30 Minuten kalt stellen.

Fur die Kasemasse 100 g Butter

und 150 g Zucker cremig auf-
schlagen. 3 Eier nacheinander
unterriithren. Erst Puddingpulver,
dann Quark, Schmand und 200 g
Sahne unterriihren. Kdsemasse in
die Form fiillen und im heifien
Ofen (E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) ca. 40 Minuten
backen.

Fir die Bienenstichmasse

50 g Butter, 100 g Zucker,
50 g Sahne und Honig aufkochen
und 2-3 Minuten kocheln. Vom
Herd ziehen und Mandelblédttchen
unterrithren. Masse auf dem
Kuchen verteilen, Rand dabei frei
lassen. Bei gleicher Temperatur
weitere ca. 20 Minuten backen.
Im ausgeschalteten Ofen bei leicht
geoffneter Ofentir ca. 30 Minuten
abkiihlen lassen. Herausnehmen
und ganz auskiihlen lassen.
Dazu schmecken Schlagsahne
und Karamellsof3e.

Zubereitung: ca. 30 Minuten
+ Kiihl- und Auskiihlzeiten.
Backzeit: ca. 1 Stunde.

Pro Stiick: ca. 400 kcal,
25gF,30KH,9¢gE.

s M -
60 BULD der FRAU GuBiko

L -

LN

Bienenstich macht sich fe

e

Als tippig gefiillter Kranz, Cheesecake
und einmal sogar mit Schwips - davon
nehmen alle gerne ein zweites Stiic

P sage s
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Thrrarissattesiase.
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Johannisbeer-Bienenstichkranz

dieser Hochstapler hinterldsst den allerbesten Eindruck

Zutaten (fiir ca. 14 Stiicke)

Fiir die Fiillung:

» 500 ml Milch

» 1Packchen
Vanillepuddingpulver

» 50 g Zucker

» 200 g sehr weiche Butter

» 50 g Puderzucker

» 100 g schwarze
Johannisbeer-Konfitiire

Fiir den Teig:

» 30 g Butter

» % Wiirfel frische Hefe (21g)
» 125 ml lauwarme Milch
» 30 g Zucker

» Salz

» 1Eigelb (M)

» 230 g Mehl

Fiir die Bienenstichmasse:
» 100 g Butter

» 100 g Zucker

» 3 EL Honig

» 4 EL Schlagsahne

» 100 g Mandelblattchen

Fir die Fiillung 50 ml Milch
und Puddingpulver glatt

Seite =7

rihren. 450 ml Milch und
Zucker aufkochen. Pudding-
pulver einriihren und auf-
kochen. In eine Schiissel fiil-
len, mit Folie bedecken und
abkiihlen lassen.

Fiir den Teig Butter

schmelzen. Hefe in der
Milch auflosen. Mit Zucker,
1Prise Salz und Eigelb verquir-
len. Hefemischung, fliissige
Butter und Mehl zu einem
glatten Teig kneten. Zugedeckt
an einem warmen Ort ca.
1Stunde gehen lassen.

Fir die Bienenstichmasse

Butter, Zucker und Honig
erhitzen, bis sich der Zucker
gelost hat. Sahne und Mandel-
blattchen unterrithren.

Kranzform (ca. 22 cm @)
fetten und 24 der Mandel-
mischung einfiillen. Teig zu
einer langen Rolle formen und
in die Form driicken. Rest Man-
delmischung daraufgeben,
ca. 30 Minuten gehen lassen.

Kranz im heifRen Ofen

(E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) ca. 30 Mi-
nuten backen. Ca. 10 Minuten
abkiihlen lassen und vorsich-
tig auf eine mit Backpapier
belegte Platte stiirzen. Aus-
kiihlen lassen.

Fiir die Fiillung Butter und
Puderzucker hellcremig
rithren. Pudding glatt rithren,

loffelweise unterschlagen.
Creme in einen Spritzbeutel
mit Lochtiille fiillen. Kuchen
viermal waagerecht durch-
schneiden. Konfitiire auf den
untersten Ring streichen.
2.Ring auflegen. Buttercreme
aufspritzen. 2 weitere Ringe
und Creme aufschichten.
Oberen Ring aufsetzen.
Ca.1Stunde kalt stellen.

Zubereitung: ca. 1 Stunde +
Teiggeh-, Kiihl- und Auskiihlzei-
ten. Backzeit: ca. 30 Minuten.
Pro Stiick: ca. 435 kcal,

27gF 43gKH,5¢E.

Weitere Rezepte finden Sie auf der nichsten

Fotos: Eat Club; Matthias Liebich
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Weifdwein-
Trauben-Torte

dariiber freuen sich die Groflen

Zutaten (fir ca. 12 Stiicke)
» % Bio-Zitrone

» 3 Eier (M)

» 250 g Zucker, Salz

» 125 g Mehl

» 1TL Backpulver

» 75 g Butter

» 1EL fliissiger Honig
» 3EL Milch

» 50 g Haselnussblittchen
» 4 Blatt Gelatine

» 250 g rote, kernlose
Trauben

» %l trockener Weifdwein
» 400 g Schlagsahne

eall ¢
= % *ﬁ,
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Eine Springform (ca. 22 cm

@) am Boden mit Back-
papier auslegen. Zitrone
waschen, Schale fein abrei-
ben, Frucht auspressen. Eier
trennen. EiweifSe steif schla-
gen, 75 g Zucker und 1 Prise
Salz dabei einrieseln lassen.
Eigelbe und Zitronenschale
kurz unterrithren. Mehl und
Backpulver mischen, auf
die Eiermasse sieben, unter-
heben. Masse in der Form
glatt streichen. Im heifien
Ofen (E-Herd: 180 °C, Um-
luft: 160 °C, Gas: Stufe 2) ca.
15 Minuten backen.

Butter, Honig, 75 g Zucker
und Milch erhitzen, bis
die Butter geschmolzen ist.

Aprikosen-Kokos-
Bienenstich

Superschnell gemacht

Zutaten (fiir ca. 24 Stiicke)

» 2 Dosen Aprikosen (2 480 g)
» 500 g Schlagsahne

» 350 g Zucker

» 1Péckchen Vanillezucker
» 5Eier (M)

» 400 g Mehl

» 1P4ckchen Backpulver

» 150 g Butter

» 6 EL Milch

» 150 g Kokosraspel

Aprikosen abtropfen lassen. Fett-
pfanne des Backofens mit Backpa-

pier auslegen. Sahne steif schlagen,

Haselnussblattchen auf den
Biskuit streuen. Mit der
Honigmischung betriufeln.
Bei gleicher Temperatur wei-
tere ca. 15 Minuten backen.
Herausnehmen, abkiihlen
lassen. Formrand 16sen,
Kuchen auskiihlen lassen.

Gelatine einweichen.

Trauben waschen und
von der Rispe zupfen. Wein,
Zitronensaftund 100 g
Zucker erwarmen. Gelatine
ausdriicken und im Weif3-
wein auflésen. Im Kiihl-
schrank abkiihlen lassen.
Boden einmal quer halbie-
ren. Oberen Boden mit einem
scharfen Messer in 12 Torten-
stiicke schneiden. Um den

200 g Zucker und Vanillezucker ein-
rieseln lassen. Eier nacheinander kurz
unterrithren. Mehl und Backpulver
mischen, auf die Sahne sieben, kurz
unterriithren, bis sich die Zutaten ver-
bunden haben. Teig auf die Fettpfanne
geben und glatt streichen. Aprikosen
darauf verteilen. Im heiflen Ofen
(E-Herd: 200 °C, Umluft: 180 °C,

Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.

Butter, 150 g Zucker und Milch auf-

kochen. Kokosraspel unterriihren.
Auf dem Kuchen verteilen und bei glei-
cher Temperatur weitere ca. 15 Minuten
backen. Herausnehmen und auskiihlen
lassen. Dazu schmeckt Schlagsahne.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Backzeit: ca. 35 Minuten. Pro Stiick:
ca.280kcal, 17 gF, 26 gKH, 4 g E.

unteren Boden einen hohen
Tortenring stellen. Sahne
steif schlagen. Sobald der
Wein zu gelieren beginnt,
Sahne unterheben. Etwas
Creme auf den Boden geben
und glatt streichen. Trauben
darauf verteilen, restliche
Creme daraufgeben und glatt
streichen. Kuchenstiicke
darauflegen. Mindestens

3 Stunden kalt stellen. Torte
aus dem Ring 16sen und bis
zum Servieren kalt stellen.

Zubereitung: ca. 45 Minuten
+ Auskiihl- und Kiihlzeiten.
Backzeit: ca. 30 Minuten.
Pro Stiick: ca. 340 kcal,
19gF 32gKH,5¢E.

Foto: Eat Club
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’ NochzesseralsfrpherbelOma Genlal dlese

*\Gugelhupfe

Sie duften nach Kindheit,
sind aber so frisch in Szene ‘
gesetzt, dass noch unsere v
Enkel davon schwéarmen
werden



Kiba-Gugelhupftorte

Banane + Schoko + Kirsch = besser geht's nicht
Zutaten (fiir ca. 16 Stiicke)

» 1Glas Kirschen (720 ml)

» 250 g weiche Butter

» 300 g Zucker

» 2 Packchen Vanillezucker

» Salz

» 4 Eier (M)

» 300 g Mehl

» 1Péckchen Backpulver

» 50 g Kakaopulver

» 200 ml Milch

» 100 g Zartbitter-Schokoladenraspel
» 1grofie Banane

» 2 EL Zitronensaft

» 1Pickchen Sahnefestiger

» 350 g Schlagsahne

» 250 g Mascarpone

» 2 EL Kirschgelee (Glas)

Kirschen abtropfen lassen (Saft ander-

weitig verwenden). Butter, 250 g Zucker,
1Packchen Vanillezucker und 1 Prise Salz
cremig rithren. Eier einzeln unterriihren.
Mehl, Backpulver und Kakao mischen,
abwechselnd mit der Milch unterriihren.
Schokoraspel und Kirschen unterheben.
Teig in eine gefettete Gugelhupfform
(2,21Inhalt) fallen und glatt streichen.
Im heiflen Ofen (E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) ca. 50 Minuten
backen. Etwas abkiihlen, dann aufein
Kuchengitter stiirzen, auskiithlen lassen.

Banane schalen, in Scheiben schnei-

den und mit Zitronensaft betraufeln.
Sahnefestiger und 1 Packchen Vanille-
zucker mischen. Sahne steif schlagen,
Sahnefestigermischung dabei einrieseln
lassen. Ca.100 g Sahne abnehmen und
kalt stellen. Mascarpone mit 50 g Zucker
aufschlagen. Erst iibrige Sahne, dann
Banane unterheben.

Gugelhupf zweimal quer durchschnei-

den. Auf den unteren Boden ca. % der
Creme geben und verstreichen. Mittleren
Boden daraufsetzen. Restliche Creme
darauf verstreichen und oberen Boden
daraufsetzen. Kalt gestellte Sahne mit
einem Teeloffel auf der Torte verteilen.
Kirschgelee erwdrmen und Torte damit
betrdufeln. Ca.1Stunde kalt stellen.

Zubereitung: ca. 45 Minuten + Auskiihl- und
Kiihlzeiten. Backzeit: ca. 50 Minuten.

Pro Stiick: ca. 460 kcal,

26gF 45gKH,8¢gE.

Zimtschnecken-
Gugelhupf

Die ganze Kiiche duftet!

Zutaten (fiir ca. 18 Stiicke)

» % Wiirfel Hefe (21g)

» 200 g Zucker

» 500 g Mehl

» Salz

» TEi (M)

» 225 g weiche Butter

» 250 ml Milch

» 3EL Zimt

» 100 g Zartbitterschokolade
» 100 g Schlagsahne

» 1Wiirfel Kokosfett (16,7 g)

Hefe zerbrockeln, mit 80 g Zucker

flissig rithren. Mehl, 1 Prise Salz und
Eiin eine Schiissel geben. 75 g Butter in
einem Topf schmelzen, Topf vom Herd
ziehen, Milch zugiefien. Hefe- sowie
Butter-Milch-Mischung zum Mehl
geben und alles mindestens 5 Minuten
zu einem glatten Hefeteig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca.
45 Minuten gehen lassen, bis der Teig
sein Volumen verdoppelt hat.

Fir die Zimtbutter 150 g Butter,120 g

Zucker und Zimt cremig aufschlagen.
Teig nochmals durchkneten und auf
bemehlter Arbeitsflache ca. 35x45cm
ausrollen. Zimtbutter auf den Teig geben
und gleichmafiig verstreichen, dabei
rundherum ca.1cm Rand freilassen.
Teig von einer langen Seite her eng auf-
rollen. Teigrolle vorsichtig in eine gefet-
tete Gugelhupfform (ca. 3 Liter Inhalt)
legen und die Enden gut zusammen-

driicken. Zugedeckt nochmals ca.
20 Minuten gehen lassen.

Gugelhupfim heif}en Ofen (E-Herd:

200 °C, Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3)
ca. 30 Minuten backen. Eventuell nach
20 Minuten mit einem Stiick Alufolie
abdecken. Etwas abkiihlen lassen, dann
aufein Kuchengitter stlirzen und voll-
stindig auskiihlen lassen.

Schokolade hacken. Sahne und

Kokosfett erhitzen und einmal
aufkochen. Topf vom Herd ziehen und
Schokolade in der heifSen Sahne schmel-
zen lassen. Kuchen mit dem Schokoguss
betraufeln. Trocknen lassen.

Zubereitung: ca. 45 Minuten + Teiggeh-,
Auskiihl- und Trockenzeiten. Backzeit:
ca. 30 Minuten. Pro Stiick: ca. 300 kcal,
16gF 34gKH, 4gE.

3 ?h,

‘ ; A
Die Teigenden mit den Handen griindlich

zusammendriicken, damit der Hefeteig
gleichméRig aufgeht

Fotos: Eat Club
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So unwiderstehlich fruchtig

Wahre ¢,
oldstiickee

Aus den ersten pfliick-
frischen Apfeln des Jahres
zaubern wir diese siifien
Lieblingskuchen

.

nsere Apfelkénigin:
Backerin Myriam
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Apfeltorte mit
Karamellsofde

natiirlich auch mit Schokosofle ein Traum
Zutaten (fiir ca. 12 Stiicke)

» 5Apfel (2 ca.150 g)

» 3 EL Zitronensaft

» 125 g weiche Butter

» 150 g +1EL Zucker

» Salz

» 3 Eier (M)

» 250 g Mehl

» 2 TL Backpulver

» 100 mi Milch

» 400 g Schlagsahne

» 1Pé4ckchen Vanillezucker

» 150 ml Karamellsof3e (Flasche)

Zunichst 4 Apfel waschen, schélen,

vierteln, entkernen und in Wiirfel
schneiden. Mit 2 EL Zitronensaft
betraufeln. Butter, 150 g Zucker und
1Prise Salz cremig riihren. Eier ein-
zeln unterrithren. Mehl und Back-
pulver mischen, abwechselnd mit
Milch unter den Teig rithren. Apfel-
wiirfel unterheben. Teig in eine
gefettete Springform (22 cm g) fiillen

\

\
und glatt streichen. Im heif3en Ofen
(E-Herd: 180 °C, Umluft: 160 °C,

: "\ Gas:Stufe 2) ca. 35 Minuten backen.
.. Auskithlenlassen.

i Zum Verzieren 1 Apfel waschen

und das Kerngehduse mit einem
Apfelausstecher entfernen. Apfel in
Ringe schneiden. 1 EL Zucker und 1 EL
Zitronensaft in einer Pfanne aufko-
chen, Apfelringe darin 2-3 Minuten
dinsten. Herausnehmen und ab-
kithlen lassen.

Sahne und Vanillezucker steif i

schlagen, in einen Spritzbeutel mit
Lochttlle fiillen und in Tupfen dicht ‘
an dicht auf den Kuchen spritzen. Mit \
Karamellsof3e betrdufeln und mit
Apfelringen verzieren.

Zubereitung: 30 Minuten + Auskiihl-
zeiten. Backzeit: ca. 35 Minuten.

Pro Stiick: ca. 400 kcal,

21gF, 48gKH,5¢gE.

Kostliche Vielfalt

Die Sorte entscheidet, wie der Apfel
aufgetischt wird.
Links im Bild unsere besten

Boskoop, Elstar und
Braeburn. Und rechts: die
leckersten
Jonagold, Cox Orange und Wellant

Apfel-Stracciatella-Kuchen

gern mit einer Kugel Stracciatella-Eis servieren

Zutaten (fir ca. 24 Stiicke)

» 350 g Butter

» 1,3 kg kleine Apfel

» Saftvon1Zitrone

» 750 g Mehl

» 1% Péckchen Backpulver
» 250 g Zucker

» 1Packchen Vanillezucker
» Salz

» 6 Eier (M)

» 350 ml Milch

» 100 g Zartbitter-Schokoraspel
» 75 g Kakaopulver

» 100 g Apfelgelee

» 2 EL Puderzucker

Butter schmelzen und abkiihlen

lassen. Apfel waschen, schilen,
halbieren und entkernen. Halften auf
der gewoélbten Seite mehrmals ein-,
aber nicht durchschneiden. Mit
Zitronensaft betrdufeln.

Mehl, Backpulver, Zucker, Vanille-

zucker und 1Prise Salz mischen.
Eier, 250 ml Milch und fliissige Butter
zufiigen und alles zu einem glatten Teig
verriihren. Teig halbieren und Schoko-
raspel in eine Hélfte rithren. Die andere
Halfte mit 100 ml Milch und Kakaopul-
ver verrithren.

Beide Teige abwechselnd l6ffelweise

auf die mit Backpapier ausgelegte
Fettpfanne (ca. 32 x 39 cm) des Back-
ofens geben. Vorsichtig glatt streichen,
um die Liicken zu schlief8en. Apfelhalf-

ten dicht an dicht in den Teig driicken.
Im heiflen Ofen (E-Herd: 200 °C,
Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) ca.

30 Minuten backen. Apfelgelee erhitzen.
Kuchen herausnehmen und Apfel mit
Gelee bestreichen. Kuchen auskiihlen
lassen. Mit Puderzucker bestduben.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Backzeit: ca. 30 Minuten.
Pro Stiick: ca. 360 kcal,
17gF 46 gKH,7 gE.

Die Apfel nur ein-, aber nicht
durchschneiden, damit sie beim
Backen gut in Form bleiben

Fotos: Eat Club

Paradiesisch lecker geht's auf der nichsten Seite weiter =
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Apfel-Cranberry-
Kuchen vom
Blech

ruhig sehr siiRe Apfel nehmen
Zutaten (fir ca. 24 Stiicke)
» 1Wiirfel Hefe (42 g)
» 150 g Zucker

» 200 g Butter

» 250 ml Milch

» 500 g Mehl

» 1Ei (M)

» Salz

» 500 g Apfel

» 1EL Zitronensaft

» 200 g frische oder
TK-Cranberrys

Hefe zerbrockeln, mit75 g

Zucker fliissig rithren. 100 g
Butter schmelzen, Milch zugie-
Ren, Topf vom Herd ziehen.
Mehl, Ei, 1Prise Salz und Hefe
in eine Schiissel geben. Lau-
warme Milch zugieen. Mit
den Knethaken des Handriihr-
gerdts ca. 5 Minuten zum glat-
ten Teig verkneten. Teig zuge-
deckt an einem warmen Ort ca.
1Stunde gehen lassen.

Teig auf einem gefetteten
Backblech (ca. 32 x 39 cm)
zum glatten Boden driicken.
Zugedeckt nochmals ca.
15 Minuten gehen lassen.

Apfel waschen, Kernge-

hduse mit einem Apfel-
ausstecher entfernen. Apfel
in diinne Scheiben hobeln,
mit Zitronensaft betraufeln.
Frische Cranberrys waschen
und abtropfen lassen (gefro-
rene Friichte antauen lassen).
Apfelscheiben und Cranberrys
auf dem Teig verteilen. 100 g
Butter in Flockchen daraufge-
ben. Mit 75 g Zucker bestreuen.

Kuchen im heifSen Ofen

(E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) 20-25
Minuten backen. Auskiihlen
lassen.

Zubereitung: 40 Minuten
+ Teiggehzeiten.
Backzeit: 20-25 Minuten.
Pro Stiick: ca. 180 kcal,
8gF 24gKH,3gE.




Apfel-Strudelkuchen

gern noch lauwarm servieren
Zutaten (fir ca. 16 Stiicke)
» 1Packung Filo- und
Yufkateig (250 g;
10 Teigblatter; Kiihlregal)
» 1kg Apfel
» 50 g Mandelkerne
» 100 g Sultaninen
» 3 EL Zitronensaft
» 500 g Magerquark
» 100 g Zucker
» 1Packchen Vanillezucker
» 50 g Weichweizengriefy
» 4 Eier (M)
» 100 g Butter
» 2 EL Semmelbrosel
» 2 EL Puderzucker

Teig aus dem Kiihlschrank

nehmen. Apfel waschen,
schilen, vierteln, entkernen
und in Stiicke schneiden.
Mandeln grob hacken. Beides
mit Sultaninen und Zitronen-
saft mischen. Quark, Zucker,
Vanillezucker, Grief und Eier
verriihren. Butter in einem
kleinen Topf schmelzen.

Teigblatter entrollen und

mit einem leicht feuchten
Kiichentuch bedecken. 7 Teig-
blatter nacheinander versetzt

in eine gefettete Springform
(26 cm @) legen, dabei jedes
Teigblatt mit Butter bestrei-
chen. Der Teig sollte am
Boden und an den Seiten
einigermaflen glatt sein und
der Rest tiber den Rand der
Form hangen. Boden mit
Semmelbréseln bestreuen.
Apfel darauf verteilen.
Quarkmasse darauf ver-
streichen. Uberhdngende
Teigrander tiber die Fullung
klappen und mit Butter
bestreichen. Restliche Teig-
blétter leicht zerkniillen und
auf die Fullung setzen. Mit

restlicher Butter bestreichen.

Kuchen im heifSen Ofen

(E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) auf der
unteren Schiene ca.1Stunde
backen. Etwas auskiihlen
lassen und mit Puderzucker
bestdubt servieren.

Zubereitung: ca. 45 Minuten
+ Auskiihlzeit.

Backzeit: ca. 1Stunde.

Pro Stiick: ca. 270 kcal,
9gF35gKH,10gE.

Tipp
Yufkateig wird vor allem in der
tiirkischen Kiiche verwendet Er
erinnert an Blatter- bzw. Strudelteig,
kann siif8 oder pikant gefiillt werden.

Apfel-Biskuit-Kuchen

herrlich luftiger Teig

Zutaten (fiir ca. 15 Stiicke)

» 4 Apfel

» 3 EL Zitronensaft

» 1% TLZimt

» 3EL+100 g Zucker

» 4 Eier (M)

» Salz

» 125 g Mehl

» 1TL Backpulver

» 125 ml Vanillesof3e (Flasche)

3 Apfel waschen, schilen,
vierteln, entkernen und
in Spalten schneiden. Mit 1 EL
Zitronensaft, 1 TL Zimt und
2 EL Zucker mischen. Eine gut
gefettete und mit Semmelbro-
seln ausgestreute Kastenform
(25 cm Lange) am Boden und
Rand mit Apfelspalten aus-
kleiden.

Eier trennen. Eiweif3e und

1Prise Salz steif schlagen,
100 g Zucker dabei zum
Schluss einrieseln lassen und
weiterschlagen, bis der Zucker
gelost ist. Eigelbe kurz unter-
rithren. Mehl und Backpulver
mischen, auf die Eimasse sie-
ben und unterheben. Ca. die
Halfte der Biskuitmasse in der
Form verteilen und glatt strei-
chen. Hilfte der iibrigen Apfel-
spalten darauf verteilen und

leicht andriicken. Restliche
Biskuitmasse daraufgeben und
glatt streichen. Ubrige Apfel-
spalten daraufgeben und
andriicken. Im heiflen Ofen
(E-Herd: 180 °C, Umluft:

160 °C, Gas: Stufe 2) ca. 35 Mi-
nuten backen.

Kuchen ca. 10 Minuten in

der Form abkiihlen lassen,
dann auf ein Kuchengitter
stiirzen. Nach ca. 5 Minuten die
Form vorsichtig abziehen,
Kuchen auskiihlen lassen.

Zum Verzieren 1 Apfel

waschen, schilen, vierteln,
entkernen und in Spalten
schneiden. 2 EL Zitronensaft
und 3 EL Wasser in einer
Pfanne erhitzen. Apfelspalten
und 1EL Zucker zufiigen, mit %
TL Zimt bestduben und alles
2-3 Minuten dinsten. Pfanne
vom Herd ziehen und Apfel-
spalten abkiihlen lassen.
Vanillesof3e auf dem Kuchen
verteilen. Kuchen mit Apfel-
spalten belegen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten +
Auskiihlzeit.

Backzeit: ca. 35 Minuten.

Pro Stiick: ca. 120 kcal,

2gF 21gKH,3¢gE.

BILD der FRAU Gut kochen & backen 69



' ‘Mit Friichten verfeinert, bildhiibsch
ziert oder als Schnitte vom Blech - hier
. geraten alle ins Schwarmen

Yy




Johannisbeer-
Sahnetorte

vierstéckiger Sahnetraum

Zutaten (fiir ca. 16 Stiicke)

Fiir die Fiillung:

» 500 g Zartbitterkuvertiire

» 600 g Schlagsahne

» 1Prise Zimt

» 2 EL Cassis (schwarzer
Johannisbeerlikor; ersatzweise
Johannisbeernektar)

» 2 Pickchen Sahnefestiger

Fiir den Biskuit:

» 4 Eier (M)

» Salz

» 120 g Zucker

» 1Packchen Vanillezucker

» 100 g Mehl

» 35 g Kakaopulver

» 1TL Backpulver

Auflerdem:

» 450 g schwarzer Johannisbeer-
Fruchtaufstrich

Kuvertiire hacken, in eine

Schiissel geben. Sahne erhit-
zen, uber die Schokolade gief3en,
ziehen lassen, bis die Schokolade
weich geworden ist. Zimt und
Likor zugeben, durchrithren. In
2 Rihrbecher fiillen, zugedeckt
mind. 2 Stunden kalt stellen.

Eier trennen. Eiweif3e mit

1Prise Salz steif schlagen.50 g
Zucker zum Schluss einrieseln
lassen. Weiterschlagen, bis der
Zucker gelost ist. Eigelbe, 3 EL
heifes Wasser, 70 g Zucker und
Vanillezucker aufschlagen. Meh],
Kakao und Backpulver mischen,
daribersieben. Eischnee darauf-
geben, mit dem Schneebesen
sanft unterheben. In eine mit
Backpapier ausgelegte Spring-
form (20 cm ¢) fillen. Im heiffen
Ofen (E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) ca. 25 Minu-
ten backen. Auskiihlen lassen.

Sahne kurz bei Zimmertempe-

ratur stehen lassen. Mischung
aufschlagen, den Sahnefestiger
einrieseln lassen (nicht zu lange
schlagen, sonst gerinnt die
Mischung). Kalt stellen.

Boden viermal waagerecht

durchschneiden. Boden, bis
auf den obersten, mit Fruchtauf-
strich, bis auf ca. 2 EL, bestrei-
chen. Béden und Sahne zur Torte
schichten. Mit oberstem Boden
enden, mit Rest Schokosahne
bestreichen. Rest Fruchtaufstrich
erwarmen, auf die Torte traufeln.

Zubereitung: ca. 1 Stunde + Kiihlzei-
ten. Backzeit: ca. 25 Min. Pro Stiick:
ca.390kcal, 31gF,23gKH,5¢gE.

WS

Cheesecake mit Birnen

mit Sahneklecks perfekt

Zutaten (fiir ca. 12 Stiicke)

» 800 g Birnen

» 2 EL Zitronensaft

» 150 g Butter

» 100 ml Milch

» 100 g Zartbitter-
schokolade

» 200 g Zucker, Salz

» 6 Eier (M)

» 750 g Doppelrahm-
frischkase

» 150 g Mehl

» 1EL Kakaopulver

» 1TL Backpulver

» 2 EL Speisestirke

» 125 g Schlagsahne

» 75 ml Schokoladensofie
(Flasche)

Birnen schilen, entkernen,

klein schneiden, mit Zitro-
nensaft betraufeln. 50 g Butter
schmelzen, beiseitestellen.
Milch erhitzen, vom Herd zie-
hen. Schokolade in Stiicke bre-
chen, in der Milch schmelzen.

2 Je 100 g Butter und Zucker
und 1Prise Salz aufschla-
gen. 2 Eier unterrithren.150 g
Frischkase und Schokomilch
zugeben. Mehl, Kakao, Back-
pulver mischen, unterrithren.
Teig in der gefetteten Spring-
form (ca. 18 x 28 cm) verstrei-
chen. Birnen darauf verteilen.

600 g Frischkdseund 100 g
Zucker verriihren. Fliissige

Tartelettes mit Frischkidsecreme

superhiibsch verziert

Zutaten (fiir ca. 8 Stiick)

» 250 g Nuss-Nougat-Creme

» 4 Eier (M)

» Salz

» % TL gemahlener
Kardamom

» je 1Prise Gewiirznelken
und Ingwer

» 175 g Schokofrischkise

» 250 g Schlagsahne

» 1Packchen Sahnefestiger

» 1EL Kakaopulver

» 4 Schoko-Nuss-Pralinen

Nuss-Nougat-Creme tiber

dem warmen Wasserbad
erwarmen. Eier, 1 Prise Salz,
Kardamom, Nelken und
Ingwer mit den Schneebesen
des Handriihrgerats
8-10 Minuten dickcremig
aufschlagen. 4 der Nuss-
Nougat-Creme langsam da-
zugeben, kurz unterrithren.
Dann restliche Creme unter-
heben. 8 gefettete Tartelette-

formchen (ca. 10 cm @; Lift-
off-Béden) auf ein Blech
stellen. Masse einfiillen.

Im heifien Ofen (E-Herd:
200 °C, Umluft: 180 °C, Gas:
Stufe 3) 12-15 Minuten ba-
cken. Auskiihlen lassen, aus
den Férmchen l6sen.

Frischkdse und Sahne

steif schlagen, Sahne-
festiger einrieseln lassen.
Creme in einen Spritzbeutel
mit franzosischer Sternttille
fillen. Dicht an dicht Creme-
tuffs auf die Tartelettes
spritzen. Mit Kakao bestdu-
ben. Pralinen halbieren und
in die Mitte der Tartelettes
setzen. Bis zum Servieren
kalt stellen.

Zubereitung: ca. 25 Minuten
+ Auskiihlzeit.

Backzeit: 12-15 Minuten.

Pro Stiick: ca. 405 kcal,
28gF,30gKH, 8 gE.

Butter und 4 Eier unterriihren.
Zum Schluss Stiarke unter-
rihren. Kdsemasse auf die
Birnen giefien. Im heiflen
Ofen (E-Herd: 200 °C, Umluft:
180 °C, Gas: Stufe 3) auf unte-
rer Schiene ca. 45 Minuten
backen. Ca. 10 Minuten im
ausgeschalteten Ofen ruhen
lassen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen. Sahne halb-
steif schlagen. Kuchen in
Stiicke schneiden. Mit Sahne
und Schokosof3e servieren.

Zubereitung: ca. 45 Min. + Aus-
kiihlzeit. Backzeit: ca. 45 Min.
Pro Stiick: ca. 490 kcal,
32gF36gKH,9¢gE.

Auf der nichsten Seite: das vielleicht schonste Dessert der Welt =
BILD der FRAU Gut kochen & backen 71
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BACKEN & DESSERTS

Appetit aut
ok iy fore Nachtisch?

Zutaten (fiir ca. 18 Stiicke)

» 300 g Mehl -

» 4 EL Kakaopulver

» % TL Backpulver

» 130 g Zucker

» Salz

» TEi (M)

» 125 g Butter

» 50 g gerdstete, gesalzene Erdnusskerne

» 400 g Erdnusscreme (Glas)

» 150 g Zartbitterschokolade

» 50 g Vollmilchschokolade

» 200 g Schlagsahne

» 3TL Instant-Espressopulver

» Gebéckkugeln, Schoko-Mokkabohnen
und essbare Bliiten zum Verzieren

Aufierdem:

» getrocknete Hiilsenfriichte zum
Blindbacken

Mehl, Kakao, Backpulver, 80 g Zucker

und 1Prise Salz mischen. Ei und Butter
in Stlickchen zufiigen. Erst mit den Knet-
haken des Handriithrgerats, dann mit
den Handen rasch verkneten. Evtl. 1-2 EL
kaltes Wasser unterkneten. Teig auf Mehl
ca. 22 x 45 cm grof3 ausrollen. Eine ge-
fettete Tarteform (ca. 17 x 40 cm) damit
auslegen. Uberstehende Rinder ab-
schneiden. Boden mehrmals einstechen.
Ca. 30 Minuten kiihlen.

Boden mit Backpapier belegen. Hiilsen-
friichte darauf verteilen und im hei-
Ren Ofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 180 °C,
~ Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten blindbacken.
Hiilsenfriichte und Papier entfernen.
Boden weitere ca. 15 Minuten zu Ende
backen. Auskiihlen lassen.

Erdniisse rosten. 50 g Zucker zuftigen

und karamellisieren. Auf Backpapier
verteilen, auskiithlen lassen. Erdnuss-
creme glatt rithren, evtl. leicht erwdrmen.
Erdnusskrokant hacken und bis auf 1-2 TL
unter die Erdnusscreme rithren. Auf dem
Boden verteilen, glatt streichen. Mindes- i

tens 30 Minuten kalt stellen.

Schokosorten hacken. Sahne erhitzen, |
Topf vom Herd ziehen. Espresso ein-
rithren. Schokolade darin schmelzen.
Masse in die Form gief8en und verstrei-
chen. Tarte mit Gebdackkugeln, Mokka-
bohnen, Krokant und Bliiten verzieren.
- Mindestens 1 Stunde kalt stellen.

2 Zubereitung: ca. 50 Min. + Kiihl- und

% Auskiihlzeiten. Backzeit: ca. 25 Min. a

= Pro Stiick: ca. 390 kcal, 16 g F, 28 g KH, 10 g E.
S ——

-
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Alle Rezepte im Uberblick

Unsere Ubersicht macht Lust aufs Kochen und
hilft lhnen dabei, Rezepte schnell wiederzufinden

Brotsalat mit Bohnen und®
Paprika S.9

Vorspeisen & Snacks

Brotsalat mit Bohnenund Paprika  S.9

Crostini mit Schinken und Birne S.9

Hiihnerbriihe S.13
Carpaccio mit Champignons S.15
Spinat-Ei-Pilze S.19
Wurstsalat mit Rettich S.22
Belegte Laugenstangen S.23
Obazda S.24
Eingelegter Bergkase S.24
Kartoffelsalat mit Rucola S.29
Sandwich-Turm $.33
Radieschenbrot S.34
Rostkarotten-Kichererbsen-Salat  S.47
Warmer Réstgemiise-Salat S.47
Champignon-Cremesuppe S.49
Gebackene Austernpilze S.49
Oeufs en Meurette S.57

Kase-Lauch-Suppe mit

Fleisch, Fisch &
Meeresfriichte

Zupfbrot mit Kise-Wurst-Fiillung  S.8

Kase-Lauch-Suppe mit Hack S.10
Thai-Curry-Suppe S.12
Paprikaschoten mit Lachs S.18
Gefiillte Schmorgurken S.19

Kraut-Schupfnudeln mit Debreziner S. 23 Gnocchi im Salbei-Butter S.44
Kiimmel-Semmeln mit Leberkdse  S.25 Rotkohlsalat mit Feta-Schnitzel  S.46
Schnitzelsemmel mit Avocado $.33 Pappardelle mit Steinpilzen S.49
Schinkenfilets mit Kartoffelgratin  S.36 Pesto-Risotto mit Dicken Bohnen S.50
Schnitzel-Schichtbraten S.37 Erbsen-Risotto mit Minz-Topping  S.51
Tex-Mex-Braten S.38

Hackbraten im Blatterteigmantel S.38

Italienischer One-Pot-Braten S.39

Puten-Zucchini-Rouladen S.40

Kiirbisrollchen mit Gratin S.42

Rinderrouladen mit Kndédel-Mix ~ S.43

Putenrollbraten mit Réstkartoffeln S.42

Linsen mit Hackballchen S.48
Feldsalat mit Weifiwurst S.48
Kiirbisrisotto mit Bacon S.51
Rinderterrine mit Aspik S.55
Boeuf bourguignon S.57

Orientalische
Wirsingrouladen S. 20

Vegetarisch
Griinkernfrikadellen S.7
Chili sin Carne S
Ramen S.12
Galette mit Feta S.14
Rote-Bete-Knédel S.15
Kasefondue im Kiirbis S.20
Orientalische Wirsingrouladen ~ S.20
Kartoffelcurry mit Kohl S.28
Kartoffelgulasch mit Paprika S.29
Ofenkartoffel mit Kisecreme S.29

Kiirbisstrudel m. Blauschimmelkése S.31

ZE e e e e e e e e

Weifdwein-Trauben-
Torte S. 62

Wenn’s was
Siifdes sein soll

Buchweizen-Granola S.16
Lebkuchenherzen S.25
Obstsalat mit Zimtjoghurt S.32
Herbst-Porridge S.34
Pochierte Rotwein-Birnen S.55
Apfel-Pops S.59
Bienenstich-Késekuchen S.60

Johannisbeer-Bienenstichkranz ~ S.61

Aprikosen-Kokos-Bienenstich S.62

Weiflwein-Trauben-Torte S.62
Kiba-Gugelhupftorte S.64
Zimtschnecken-Gugelhupf S.65
Apfeltorte mit Karamellsofle S.67
Apfel-Cranberry-Kuchen S.68
Apfel-Strudelkuchen S.69
Apfel-Biskuit-Kuchen S.69
Schoko-Johannisbeer-Torte S.70
Schoko-Tartelettes S.71
Schoko-Cheesecake mit Birnen S.7
Schoko-Erdnuss-Tarte S.72

Einige Rezepte in dieser Ausgabe wurden uns von den Herstellern zur Verfiigung gestellt. Die Redaktion weist darauf hin, dass
nicht alle genannten Produkte getestet wurden und natiirlich auch e
ntsprechende Produkte anderer Hersteller verwendet werden kénnen.
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VORSCHAU

Klasse: Kattee & Kiirbis

Jetzt beginnt wieder die Saison fiir ,,Pumpkin Spice Latte" (sprich: Pampkinn
Speif} Latte), einem Latte macchiato mit Kiirbispiiree, Zucker und
Gewiirzen. Heifd und aromatisch ist das Getrank aus den USA genau richtig,
um sich in Kuschelstimmung zu schliirfen.

So geht der Aroma- J {s !’ ;
,
, =L

Mix: 2 TL Zimt,

1 TL gemahlenen
Ingwer und je
2 TL Piment,

Muskat und Nelke
vermischen.

Wiirz-Mix mit Kiirbis-
mus verriihren, 1 EL da-
von zum Kaffee geben,

mit Sahnehaube toppen,
mit Zimt Giberpudern.

3

.u.d«,

Anti-Stress-Kiiche Und auﬂ,erdem

In der Vorweihnachtszeit

ist viel zu tun. Unsere Re- |

zept-ldeen gelingen auch i Weihnachts-Extra

an trubeligen Tagenim Nu . 3 Génge zum Fest - aber
welche? Mit unseren
Meniis fallt das Zusam-

menstellen leicht

Sehnsuchtsziel

New York

Keine andere Stadt hat
zu den Festtagen so viel
zu bieten wie diese
Metropole - tibrigens
auch kulinarisch

Prost Neujahr

Das wird eine lange
Party: Mitternachts-
suppen fiir Silvester

VO RS CHAU Die nachste Ausgabe erschemt am 20. Oktober 2023

" Das Beste bei Kohldampf
Die Hochsaison fiir das

mit Speckknddeln, mit Curry
oder wiirzig tiberbacken

Die Pldtzchenzeit beginnt!
Wie die duften! Freuen Sie sich
P auf Aprikosen-Kekse, Toffee-

Taler, Nougat-Baiser-Rauten
und viele mehr
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Bild| GUT KOCHEN & BACKEN jetzt bestellen!

ﬁ’ﬁu + Attraktives Geschenk sichern

;\ — ’-:--

/

KING' Messer-Set 7-tlg. Shopper M - Sumatra Haushaltsschere

KING® Messer-Set FRUTI mit 6 Messer in Einkaufen mit Funktionalitat und Stil. Die groRe Offnung Extra scharfe hochprazise Schneide sorgen fir
unterschiedlichen GréBen plus einen Schéler. und die Innentasche sind mit einem Reilverschluss herausragende Scharfe, die sich mit jedem Schnitt
Die Messerklingen sind Edelstahl beschichtet. verschlief3bar. Fester Stand. MaRRe: 51 x 30,5 x 26 cm. bewdhrt. Aus robustem, elegantem Cromargan®.

(K-995) (P794U) (WMF-164)

(DM10)

(TCH10) '

e C/ . -' _"I___f (Gese) IL-‘::I ckarte ‘ !O V E !rY
@ I0€ £ 90e
< R@SSMANN i

.“-fem_}n{qmeumrtf

[y

5, o 10€

(ROS10)
(REW10) -

JETZT BESTELLEN!

DIE VORTEILE: & bildderfrau.de/gkbabo

* 6 Ausgaben zum Jahrespreis von 3
zur Zeit 16,20 € inkl. Versand & 040 231887120

« Attraktives Geschenk
* GRATIS E-Paper

» GUT KOCHEN & BACKEN
bequem nach Hause bekommen!

Bestellnr.: WA _BG2305S
Bild
Frau

BILD der FRAU erscheint in der FUNKE Life GmbH, GroRRer Burstah 18 - 32, 20445 Hamburg, Registergericht Hamburg HRB 134730 er Sind das B”.D der FRAU




FEAT CLUB Taste-Collection

BRINGEN SIE SICH IN
TEUFELS KUCHE! -

i)

%

~

®

Eine Marke der FUNKE Mediengruppe

(©) eat_club.de | Foto: EAT CLUB

Ein extrascharfer

% b & Chiliwiirzer!

3 - Ganz grofles Kino zu

[« B B - Aglio e Olio, Pasta
v il “all’arrabbiata und

Chili con Carne.

Haben wollen!

=

~EAT

TR
)

o2l @

eatclub.tv/shop oder Amazon Die Prise Expertise aus dem EEOJKI: I8

Ay

s 3






