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Lesen Sie ,,So 1s(s)t Italien™ als E-Paper - wann und wo
Sie wollen - und sichern Sie sich viele Vorteile
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verbrauch erheblich

e DA

; Gudt fiirs Konto:

- Sie sparen 85 Prozent Im

s fgkungen Vergletch zum gedruckten
S Magazin®*

g teh) stellen, moi \_/ |

E th-rmmre

£ Sl - ) o i s ¥t :

£ NEUE IDEEN FUR i & e Sie sind ﬂembel: :
% OFENGER“:HTE Bt e Ob Sie Im Urlaub sind _
- , A o | haben Ihr Magazin fur

o I T o < N | A _ italienischen Genuss
Herzhafte S8 ey | PUBSRE N Y , ~‘immer bei sich

- . .- = L i ."J.'. ._-. ' l & "
One-Pot-HitS s GRENEGE- o |\ a7 8 .
Ganz unkompliziert und | | S |
- 56 i J

ohne gropen Aufwand kcrchen '

."‘,-l:__ .

Zipfel & Birnen

in feinem Geba k"

Grandiose Lieblingskuchen und
siipspeisen mit dem Kernobst

r

Deftig, 1

HERB

GEMUSE: Pasta mit frischen Pilzen * G€s 1a
FUR DIE FAMILIE: Gutes aus Hackﬂelsch' Ll e

i1 Euro. Im E-Paper-Abo spare

. Archiv (1)

(NS Jahresabo (35,90 Euro fiir 8 Ausgaben) wech$e

Fotos: AdobeStock/
Yaruniv-Studio (1

s , '

.

—

-



Liebe Leserinnen, liebe Leser,

auch wenn wir das Kochen lieben - im Alltag muss es manchmal
einfach unkompliziert sein. Gerichte mit wenigen Zutaten sind dann
unsere erste Wahl. Auf diese Weise halten Sie den Zeitaufwand und
die Kosten beim Einkauf gering und miissen zudem nicht lange in der
Kiiche stehen, um etwas Leckeres auf den Tisch zu bringen. Die Rezepte
in diesem ,LandGenuss“-Readly Exclusive sind so aufgebaut, dass
Sie lediglich fiinf Zutaten einkaufen miissen, die restlichen haben

Sie garantiert ohnehin in Ihrem Vorratsschrank.

Freuen Sie sich auf unsere liebsten alltagstauglichen Fiinf-Zutaten-
Gerichte. Neben facettenreichen Fleisch- und Fischgerichten servieren
wir kunterbunte, vegetarische Gemiisekreationen und Deftig-Leckeres

aus dem Ofen. Nach einem anstrengenden Arbeitstag sind unsere

Feierabendideen ruckzuck zubereitet.

Wir wiinschen Thnen viel Freude bei der Zubereitung und stets

die richtigen Zutaten im Kiihl- bzw. Vorratsschrank!

Ihre Redaktion von

LandGeniiss

IM PRES SUM www.landgenuss-magazin.de

Verlag: falkemedia GmbH & Co. KG, An der Halle 400 #1, 24143 Kiel | Tel. +49 (0) 431 / 200 /66-0 | info@landgenuss-magazin.de | Herausgeber:
Kassian Alexander Goukassian (v.i.S.d.P.) | Chefredakteurin: Amelie Flum (a.flum@falkemedia.de) | Redaktion (redaktion@landgenuss-magazin.de):
Henrieke Wolfl, Janika Ewers, Nicole Neumann | Rezeptservice: rezeptservice@falkemedia.de | Fotos & lllustrationen: Anna Gieseler, Kathrin Knoll,
AdobeStock, Getty Images, Depositphotos.com | Grafik & Bildbearbeitung: Nele Witt | Datenschutz: Jirgen Koch (datenschutzanfrage@falkemedia.de) |
Urheberrecht: Alle hier verdffentlichten Beitrage sind urheberrechtlich geschuitzt. Reproduktionen jeglicher Art sind nur mit Genehmigung des Verlags
gestattet. | Datenschutz: Jirgen Koch (datenschutzanfrage@falkemedia.de) | falkemedia, 2023

Titelfoto: Anna Gieseler (1) | lllustrationen: AdobeStock/Anna Suchowa (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/seamartini (1)
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Fix fertig

FEIERABEND

Diese sechs Mahlzeiten sind ohne gro3en Aufwand im
Handumdrehen zubereitet und schmecken richtig lecker
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- Eichblattsalat, Rucola, gemischte Beeren,
Ziegenkaserolle, gemischte Kerne




Fotos: Anna Gieseler (2)

Salat mit Beeren und
gratiniertem Ziegenkiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Eichblattsalat

» 75 g Rucola

> 50 g gemischte Kerne (z. B. Sonnenblumen-
und Kiirbiskerne)

> 1 Schalotte

» 200 g Ziegenkiserolle

» 2-3 EL Zucker

» 300 g gemischte Beeren (z.B. Erdbeeren,
Himbeeren und Blaubeeren)

> 4 EL Olivenol

> 3 EL Apfelessig

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofengrill auf hochster Stufe vorheizen. Eichblattsalat und

Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Kerne ohne

/ugabe von Fett in einer Pfanne goldbraun résten. Herausneh
etwas abkuhlen lassen. Schalotte schalen und sehr fein wirfe

men und

M.

Den Ziegenfrischkéase in 8 gleich grol3e Scheiben schneiden. Diese

nebeneinander in eine flache Auflaufform setzen und mit Zucker

(bis auf 1 Prise) bestreuen. Im vorgeheizten Ofen kurz gratinieren, bis

der Zucker karamellisiert ist.

3 Beeren verlesen, ggf. waschen und vorsichtig trocken tupfen. Ol,

Essig, 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer verquirlen. Rucola, Eichblatt-

salat, Schalotte und Beeren vorsichtig in einer Schissel mit dem Dres-

sing vermengen. Den Salat auf leller verteilen, mit gratiniertem Ziegen-

kase toppen und mit Kernen bestreut servieren.

TIPP: Dazu kénnen Sie nach Belieben geréstetes Weil3brot

oder bei

grol3em Hunger eine Ofenkartoffel mit Krauterquark servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
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Fenchelk_ngllen, Biozitrone, Linguine
Pinienkerne, Pecorino |




Fotos: Anna Gieseler (2)

Linguine mit Zitronen-Fenchel-Sofse

ZUTATEN ftiir 4 Personen
> 3 Fenchelknollen

> 1 Zwiebel

» 2 EL Rapsol

> 75 ml Gemiisebriihe

> 400 g Linguine

» 50 g Pinienkerne

> 1 Biozitrone

» 60 g Pecorino

> 3 Eier

> etwas Salz und Pfeffer

Den Fenchel waschen und putzen, das Grin zum Garnieren bel-
seitelegen. Die Knollen halbieren und den Strunk keilférmig heraus-

schneiden. Fenchel in dinne Streifen schneiden, das Grin fein hacken.
/wiebel schalen und fein wirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Fenchel darin andiinsten.

Mit der GemUsebrihe abléschen, mit Salz und Preffer wiirzen und
den Fenchel offen 5=/ Minuten unter gelegentlichem Rihren kécheln
lassen. Inzwischen die Linguine nach Packungsangabe in kochendem
Salzwasser bissfest garen.

3 Die Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne goldbraun
anrosten. Herausnehmen und etwas abkiuhlen lassen. Die Zitrone

heil3 abwaschen und trocken reiben. Die Schale fein abreiben, dann die
Frucht auspressen. Pecorino reiben. Die Eier in einer Schissel verquir-
len, den Pecorino unterrtthren und den Mix mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Linguine abgieBen und zurtck in den Topf geben. Die Eimischung
dazugeben und zlUgig untermengen, damit eine cremige Sol3e ent-

steht und das Ei nicht stockt. Fenchel ebenfalls untermischen und alles
mit Zitronensaft, -schale, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gericht

auf Teller verteilen, mit Fenchelgriin und Pinienkernen bestreuen und
sofort servieren.

TIPP: Mischen Sie 50 g eingeweichte Rosinen unter die Nudeln, sie
sorgen flr fruchtiges Aroma. Fiir etwas Knusper kénnen Sieca. 50 g
in 1-2 EL Butter angertstete Semmelbrésel untermengen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

11
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Suppengrun, Mettenden, Gemusebriihe, weil3e
Bohnen (Dose), Buchstabennudeln



Fotos: Anna Gieseler (2)

Gemiise-Nudeleintopf mit Mettenden

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Bund Suppengriin

> 3 EL Rapsol

» 1,751 heifde Gemiisebriihe
» 200 g Buchstabennudeln

» 425 g weilSe Bohnen (Dose)
> 4 Mettenden

> etwas Salz und Pfeffer

Karotten und Sellerie schalen, waschen und in mundgerechte Sti-

cke schneiden. Lauch putzen, gut waschen und in Ringe schneiden.
Petersilie waschen und trocken schitteln. Die Blattchen hacken.

Ol in einem Topf erhitzen, Karotten, Sellerie und Lauch darin unter
RUhren andinsten. Alles mit der heil3en Gemusebrihe abléschen,
aufkochen und mit Salz und Pteffer wirzen. Die Suppe abgedeckt ca.

15 Minuten kécheln lassen. Buchstabennudeln nach Packungsangabe
mit in den Topf geben und mitgaren.

3 nzwischen die Bohnen in ein Sieb abgiel3en, absptlen und grind-

iIch abtropfen lassen. Mettenden in Scheiben schneiden. Bohnen
und Mettenden in den Topf geben und in den letzten 5 Minuten der Sup-

pengarzeit mitkdcheln lassen. Die Suppe ggt. mit etwas Salz und Preffer

abschmecken und mit Petersilie garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten






Fotos: Anna Gieseler (2)

Krauteromelett mit Lachsfiillung

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 1 Bund gemischte Krauter
(z. B. Dill, Petersilie, Schnittlauch)
> 8 Eier
> 8 EL Milch
> 2 EL Rapsol
> 1 EL Butter
» 200 g TK-Erbsen, aufgetaut
> 100 g Friséesalat
» 200 g Schmand
> 150 g Raucherlachs in Scheiben

> etwas Salz und Pfeffer

Die Krauter waschen und trocken schutteln. Die Blattchen ggf.

abzupfen, alles fein hacken. Eier, Milch und etwas Salz und Pfefter

in einer Schussel verquirlen. Die Krauter unterrihren.

Rapsol und Butter portionsweise in einer Pfanne erhitzen. Jewells

1/4 der Eimasse hineingiel3en, je 50 g Erbsen dazugeben und alles
bel mittlerer Hitze stocken lassen. Das Omelett vorsichtig wenden und
2—3 Minuten weiterbraten. Auf diese Weise aus der Ubrigen Eimasse
und den restlichen Erbsen 3 weitere Omeletts braten.

3 Friséesalat verlesen, waschen, trocken schleudern und in mund-
ocerechte Stucke zupfen. Den Schmand in einer Schissel mit Salz

und Pfeffer glatt rihren.

Die 4 Krauteromeletts jeweils mit 1/4 der Schmandcreme gleich-

mal3ig bestreichen, dann jeweils mit Friseesalat und Raucherlachs
belegen, umklappen und servieren.

TIPP: Die Omeletts schmecken lauwarm hervorragend. Wer mag,
kann sie auch auskihlen lassen, dann mit dem Schmand bestrei-
chen und mit Salat und Lachs belegen. Anschliel3end alles wie einen
Wrap einrollen. So erhalten Sie einen gut vorzubereitenden Snack
far die Mittagspause.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten






Fotos: Kathrin Knoll (2)

Feldsalat mit gebratenen Pilzen
und Crotutons

ZUTATEN ftiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

» 500 g gemischte Pilze (z. B. Champignons,

Austernpilze, Krauterseitlinge)
> 2 Scheiben Bauernbrot

> 150 g Feldsalat

» 50 g Parmesan

> 1 Granatapfel
> 9 EL Rapsol

> 2 EL Apfelessig

» 1/2 TL Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel schalen und grob wurfeln. Pilze putzen und je nach Grol3e

oof. iIn mundgerechte Sticke schneiden. Brot in Wirfel schneiden.

Feldsalat putzen, gut waschen und trocker
Spane hobeln. Granatapfel halbieren und ¢

3 ELOIlineiner
Rer Hitze schar

schleudern. Parmesan in
le Kerne herauslosen.

Ptanne erhitzen. Pilze darin portionsweise bei gro-

-anbraten. Am Ende alle Pilze zurlck in die Pfanne

oceben, Zwiebel ebenfalls dazugeben und kurz mitbraten. Dann mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

3 3ELOlin ei
herum gold

ner weiteren Pfanne erhitzen.

Brotwilrfel darin rund-

oraun und knusprig braten. Mit etwas Salz wiirzen. Das

Ubrige Ol mit Essig, Zucker sowie etwas Salz und Pfeffer verquirlen.

Feldsalat und Dressing vermengen. Den Salat mit den gebratenen

Pilzen, den Croltons, den Granatapfelkernen und dem Parmesan

anrichten und sofort servieren.

TIPP: Geben Sie in das Salatdressing statt des Zuckers 1-2 TL lhrer
Lieblingskonfitiire. Die Croutons kénnen Sie auch mit Krautern wie
Thymian oder Rosmarin verfeinern.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

17



Kartoffeln, gewiirfelter Speck, Brokkoli.
Kresse, mittelscharfer Senf
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Fotos: Anna Gieseler (2)

Senfeier mit Pellkartofteln und Brokkoli

ZUTATEN ftiir 4 Personen

» 800 g festkochende Kartoffeln
> 8 Eier

> 600 g Brokkoli in Roschen
> 2 EL Butter

> 2 EL Mehl

> 200 ml Gemiisebriihe

> 400 ml Milch

> 3 EL Rapsol

» 100 g Speck, gewiirfelt

> 1 Beet Kresse

> 1-2 EL mittelscharfer Senf

> etwas Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und ungeschalt in kochendem Wasser In
25—-30 Minuten gar kochen. Inzwischen Eier anpiken, in kochendem
Wasser in 6—-8 Minuten wachsweich kochen, abgiel3en und abschrecken.

Brokkoll waschen und in kochendem Salzwasser 2—3 Minuten blanchie-
ren, dann abgiel3en, abschrecken und abtropfen lassen.

Die Butter in einem Topf zerlassen. Das Mehl dazugeben und darin

bel mittlerer Hitze unter Rihren anschwitzen. Mit Briihe und Milch
abloschen. Die Sol3e unter RiUhren aufkochen und bel kleiner bis mittle-

rer Hitze 8—10 Minuten unter Rihren sanft kocheln lassen, bis sie cre-
mig geworden ist.

3 Die Kartoffeln abgiel3en, abschrecken und abkihlen lassen. Wie
die Eier pellen. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, Speck darin knusp-

rig braten. Den Brokkoli kurz mitbraten. Kresse vom Beet schneiden.

4 Den Senf unter die Sol3e rihren, diese mit Salz und Pfeffer wirzig
abschmecken. Die Eier in die SolRe geben und kurz darin erwarmen,

dann mit den Kartoffeln und dem Speck-Brokkoli auf Teller verteilen.
Das Gericht mit der Kresse garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

19
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Mahlzeiten mit
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Mit Hahnchen, R
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‘en bereiten Sie Spiel3e, Wraps und mehr zu
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Erbsen-Plree
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Fotos: Anna Gieseler (2)

SchweinefleischspiefSe mit Kartottelsalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 1,5 kg festkochende Kartoffeln
> 1 Zwiebel

> 200 ml heifSe Gemiisebriihe

» 7 EL Rapsol

> 4 EL WeifSweinessig

> 1 Prise Zucker

> 1 rote Paprikaschote

> 1 gelbe Paprikaschote

» 700 g Schweinenackensteaks
> 1 TL edelsiifSes Paprikapulver
» 1 Salatgurke

> 1 Bund Schnittlauch

> etwas Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und in kochendem Wasser je nach Grél3e

25—-30 Minuten garen. Zwiebel schédlen und fein wirfeln. Kartofteln
abgiel3en, abschrecken und kurz abkuhlen lassen. Anschliel3end pellen,
In Scheiben schneiden und in eine Schissel geben.

HeiBe Briihe uber die Kartoffeln geben. 4 EL Ol, Essig, Zucker, Salz
und Pfeffer verquirlen und zusammen mit der Zwiebel ebenfalls da-

zugeben. Alles vermengen und bis zum Servieren durchziehen lassen.

3 Inzwischen die Paprikaschoten waschen, entkernen und in mund-
cerechte Stlcke schneiden. Die Schweinenackensteaks trocken

tupfen, in ca. 3 cm grol3e Wirfel schneiden und abwechselnd mit den
Paprikastiicken auf lange SpieBBe stecken. Ubriges Ol mit Paprikapulver,
Salz und Pteffer verquirlen und die Spiel3e damit bestreichen.

4 Eine grol3e Pfanne erhitzen. Die Spiel3e bei mittlerer Hitze unter
oelegentlichem Wenden in 18-20 Minuten durchbraten. Die Gurke

waschen, der Lange nach vierteln und in Spalten schneiden. Schnitt-

lauch waschen, trocken schitteln, in feine Réllchen schneiden und mit

der Gurke unter den Kartoffelsalat heben. Kartoffelsalat und Spiel3e auf
Tellern anrichten und servieren.

TIPP: Wiirzen Sie das Fleisch auch mal mit etwas Currypulver oder
verwenden Sie je nach Belieben etwas Chilipulver.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

23
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Karotten, Rosmarin, Honig, Kartoffeln,
Hahnchenschenkel




Fotos: Anna Gieseler (2)

Hahnchenschenkel aut
Kartoftel-Karotten-Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 800 g festkochende Kartoffeln

> 400 g Karotten

» 3 Zweige Rosmarin

> 4 EL fliissiger Honig

> 4 EL Rapsol

> 4 Hihnchenschenkel (a ca. 350 g)

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen aut 180 °C Umluft vorheizen. Kartoffeln und Karot-

ten schalen und waschen. Die Kartoffeln der Lange nach in Spalten
schneiden. Karotten erst in mundgerechte Stiicke schneiden und dann
der Lange nach vierteln.

Den Rosmarin waschen und trocken schitteln. Die Nadeln von den
/weigen zupfen und fein hacken. Honig, 1 EL Rapsoél und die Haltte

des Rosmarins verquirlen und mit Salz sowie Pfeffer wirzen.

3 Ubriges Ol sowie restlichen Rosmarin mit Kartoffeln und Karotten
vermengen. Die Mischung in eine Auflaufform geben und mit etwas
Salz und Pfeffer wirzen.

Die Hdhnchenschenkel trocken tupfen, mit der Honigmarinade
bestreichen und auf das GemuUse legen. Alles im vorgeheizten Ofen

60-/0 Minuten auf mittlerer Schiene garen. Ggf. nach 45 Minuten wen-
den. Mit Alufolie abdecken, sollten Fleisch oder GemUse drohen, zu
dunkel zu werden. Das Gericht herausnehmen und servieren.

TIPP: Wer es gern pikant mag, kann etwas rosenscharfes Paprika-
pulver in die Honigmarinade geben.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

25



Rinderht’jftsteaks, WeiBwein. Paprikaschoten,

Kirschtomaten, Basilikum




Fotos: Kathrin Knoll (2)

Bunte Rindfleisch-Paprika-Pfanne

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 2 Knoblauchzehen

> 2 gelbe Paprikaschoten
> 1 rote Paprikaschote

> 1 griine Paprikaschote
» 250 g Kirschtomaten

> 1 Bund Basilikum

» 750 g Rinderhiiftsteaks
> 3 EL Rapsol

» 125 ml WeifSwein

> etwas Salz und Pfeffer

Knoblauch schalen und in hacken. Die Paprikaschoten waschen,
halbieren und entkernen, dann in Streifen schneiden. Die Kirsch-

tomaten waschen und halbieren. Das Basilikum waschen und trocken

schitteln. Die Blattchen von den Stielen zupfen.

Rinderhiftsteaks trocken tupfen und in ca. 5 cm lange Streifen

schneiden. Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin
bortionsweise bei grolR3er Hitze 2—4 Minuten scharf anbraten. Dann

neraushnehmen und beiseitestellen.

3 Paprikastreifen in die Ptanne geben und ebenfalls 2-4 Minuten
andinsten. Tomaten, Knoblauch und Rinderstreifen dazugeben

und alles gut durchschwenken. Mit Weil3wein abléschen, mit Salz und

Das Basilikum unterheben, das Gericht mit etwas Salz und Pfeffer ab-
schmecken und servieren.

Pfeffer wirzen und bel kleiner Hitze 3-5 Minuten weiterkdcheln lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

27
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Krauterfrischkase, Héhnchenbrustfilets,
Tortillafladen

Rucola, Kidneybohnen,




Fotos: Anna Gieseler & Kathrin Knoll (2)

Hihnchen-Wraps

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 Hihnchenbrustfilets (a ca. 150 g)
> 2 EL Rapsol

> 1 Zwiebel

» 200 g Rucola

» 250 g Kidneybohnen (Dose)

> 4 Weizentortillafladen

» 250 g Krduterfrischkise

> etwas Salz und Pfeffer

Hahnchenbrustfilets trocken tupfen, mit Salz und Pteffer wiirzen

und in einer Pfanne in heiBem Rapsdl von beiden Seiten goldbraun
braten. Bel kleiner Hitze gar ziehen lassen, dann aus der Pfanne neh-
men und abkihlen lassen.

Inzwischen die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Rucola
waschen und trocken schleudern. Kidneybohnen in ein Sieb abgie-

3en, abspllen und abtropfen lassen. Hahnchen in Streifen schneiden.

3 Tortillatladen nach Packungsangabe erwarmen. Mit dem Krauter-

frischkdse bestreichen und mit Rucola, Zwiebelringen, Bohnen und
Hahnchentleisch belegen. Alles mit etwas Salz und Pteffer wiirzen. Die

Wraps einrollen, dann sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
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Kartoffeln, Krduterbutter. Rumpsteaks,
Schalotten, TK-Erbsen
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Fotos: Anna Gieseler (2)

Rumpsteaks mit Kartotfel-Erbsen-Piiree

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg mehligkochende Kartoffeln
> 300 g TK-Erbsen

> 8 Schalotten

> 4 Rumpsteaks (a etwa 200 g)

> 4 EL Rapsol

» 75 g Krauterbutter

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schéalen, waschen, in Stiicke schneiden und in kochen-
dem Salzwasser je nach Grél3e in 15-20 Minuten garen. 5 Minuten
vor Ende der Garzeit Erbsen dazugeben und mitgaren.

Inzwischen die Schalotten schélen, dann jeweils halbieren und in

Spalten schneiden. Die Steaks trocken tupfen. 2 EL Rapsdl in einer
Grillptanne erhitzen, die Steaks darin von beiden Seiten bei grol3er Hitze
3-5 Minuten schart anbraten. Mit etwas Salz und Pfeffer wlirzen, dann
in Alufolie wickeln und 5 Minuten ruhen lassen.

3 Ubriges Ol in die Pfanne geben, die Schalotten darin andinsten,
dann den Bratensatz mit etwas Wasser loskochen. Kartoftel-Erb-
sen-Mischung in ein Sieb abgiel3en, abtropfen lassen und zurltck in den

Topf geben.1-2 EL Krauterbutter dazugeben und alles mit dem Kartotf-

felstampfer zerkleinern. Das Piree mit Salz und Pteffer abschmecken.

Die Rumpsteaks aus der Alufolie nehmen und mit der restlichen
Krauterbutter, dem Kartoffel-Erbsen-Pluree und den gediinsteten
Schalotten auf Tellern anrichten. Das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Clever einkaufen und
schlau bevorraten

- ine gute Vorratshaltung ist das A und O, damit mit einfachen
Rezepten und wenigen frischen Zutaten das £ssen im Nu auf dem
isch steht. Mit unseren Tipps sparen Sie Zeit und Geld

Frisch & saisonal

Kaufen Sie je nach Jahreszeit
Gemuse und Obst der Saison ein.
Dann ist es nicht nur deutlich vita-
minreicher, sondern auch um eini-
oes glnstiger — selbst bei grol3en
Mengen. Auf dem Wochenmarkt
kdnnen Sie sich gut dazu beraten
assen und schauen, ob etwas
dabel ist, was Sie und |lhre Lieben
ganz besonders gern
essen. Zu Hause kon-
nen Sie dann grél3ere
Mengen an Gerichten
zubereiten und nach
Belieben einfrieren
oder einkochen.

Mit Plan einkaufen

Erstellen Sie einen 3-, 5- oder /-Tage-Plan der Mahl-
zelten, die Sie zubereiten mdchten und entwickeln
Sie daraus eine Einkaufsliste. Vergessen Sie dabel
nicht, abzugleichen, welche Lebensmittel sich mog-
licherweise noch Im Kiichenschrank befinden oder in einer dunklen
Kuhlschrankecke verstecken. Gehen Sie dann mit der Liste einkaufen
und weichen Sie nicht davon ab. Vermeiden Sie es aul3erdem, hungrig
einkaufen zu gehen, das verleitet nur zu Impulskaufen. Ist Ihre Liste
nicht sehr lang, wahlen Sie einen Einkaufskorb, statt einen Wagen.

Lockangebote erkennen

Vergleichen Sie die Preise beim Einkauf genau und
Uberprifen Sie kritisch, ob das vermeintliche Ange-
bot auch wirklich eines ist. Angebliche Preisknaller
entpuppen sich manchmal eher als Lockmittel denn
als echtes Angebot. Oft sind die Eigenmarken noch
oclinstiger. Diese Produkte stehen im Regal meist
canz unten, die teuren Markenprodukte eher auf
Augenhdhe. Es lohnt sich auBerdem, Kilopreise zu
vergleichen! Extratipp: Gehen Sie kurz vor Laden-
schluss einkaufen, denn manchmal werde frische
Lebensmittel dann reduziert angeboten.
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lllustrationen: AdobeStock/nonohana (1), Anna Suchowa (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/seamartini (1); Devil_WPT/Depositphotos.com (1)

Dose, Tetrapack & Glas

Obst, GemUse und Hulsenfrichte aus der Konser-
ve sind etwas aus der Mode geraten, dabei sind sie
ebenso hochwertig wie pur eingefrorene, unverar-
beitete Lebensmittel. Achten Sie auf zuckerfreie
Produkte und ggt. Bioqualitat. Mais, Erbsen, Sau-
erkraut, Kidneybohnen, passierte Tomaten, einge-
legte Gurken, Kirschen und Birnen: Schauen Sie
sich mal um, wie grol3 das Angebot an haltbaren
Basiszutaten in guter Qualitat ist!

Ordnung im Kiihlschrank

Bel einem chaotisch einsortierten Kihlschrank
verlieren Sie schnell den Uberblick. So bekom-
men Sie manchmal das Gefuhl, es wére nichts
drin. Sorgen Sie also daflr, dass alles seinen
festen Platz hat: Legen Sie
ein Fach fur Kase und Milch-
produkte fest, geben Sie |hr
Gemuse stets in die GemUse-
schublade und lagern Sie das
Fleisch direkt daruber, denn
dort ist der kihlste Bereich
Im ganzen Kihlschrank.

Aus dem Tiefkiihler

-isch sowie pures Gemuse und Obst aus dem Tiefkihlschrank — also
ungewlrzt, ohne Zucker und ohne Sol3e — stehen frischen Zutaten in
nichts nach. Ganz im Gegenteil: Sie sparen sich sogar die Putz- una
Schneidearbeit. Stellen Sie auch lhre eigene TK-Kost her, indem Sie
Suppen, Auflaufe oder Lasagne vorbereiten und nach dem Abkuhlen
einfrieren — auch super geeignet flr Reste.

Wie Sie den Vorrats-
schrank befiillen

Die meisten Grundnahrungsmittel
wie Nudeln, Hulsenfrichte, Reis,
Mehl und Getreide lassen sich sehr
lange lagern. Dasselbe gilt auch fur
Essig, Ol, GewUirze und vieles mehr.
So haben Sie immer einen Grund-
stock an wertvollen Lebensmitteln
zU Hause, die Sie zum gesunden
Kochen brauchen!

Diese Lebensmittel sind ein guter
Grundstock:

- Salz & Pfeffer sowie andere
Gewlirze nach Geschmack

0 Zucker

" Mehl

.~ Backpulver & Trockenhefe

~~ Olivenél & neutrales
Pflanzenol

- Essig

- Bruhe

- Zwiebeln

- Knoblauch

-~ Haltbare Milch (alternativ
Pflanzendrink)
Pasta, Reis, Getreide und
getrocknete Hiulsenfrichte
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Leckere

VEGGIE-HITS

Von Suppe tber Nudeln und Risotto bis hin zu herzhaftem Geback,
diese Gerichte zeigen die grof3e Vielfalt fleischloser Gerichte
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Fotos: Kathrin Knoll (2)

Nudeln mit gebratenem Chicorée,
Gorgonzola und Birne

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 400 g Penne

> 4 bunte Chicorée

» 200 g Gorgonzola

> 2 Schalotten

> 100 g Walnusskerne

> 2 Birnen

> 4 EL Rapsol

> 2 EL Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsangabe
bissfest garen. Inzwischen Chicoree waschen und der Lange nach
vierteln. Gorgonzola in Sticke schneiden. Schalotten schalen und in

Streifen schneiden. Walniisse grob hacken und ohne Zugabe von Fett
iIn einer Pfanne goldbraun résten. Die Birnen waschen, vierteln und ent-
kernen. Dann in Spalten schneiden.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Chicorée darin von allen Seiten

kurz anbraten. Mit dem Zucker bestreuen und leicht karamellisie-
ren lassen. Dann mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Ubriges Ol in eine weitere Pfanne geben und die Schalotten darin
andinsten. Die Birnen dazugeben und ebenfalls andiinsten. Den
Gorgonzola dazugeben und darin schmelzen lassen. Nudeln abgiel3en,

dabel etwas Nudelwasser auffangen. Das heil3e Wasser nach und nach

zur Birnen-Gorgonzola-Mischung geben, bis die gewlinschte Sol3en-
konsistenz erreicht ist.

Troptnasse Nudeln mit der Birnen-Gorgonzola-Sol3e vermengen.
Die Nudeln mit Salz und Pteffer abschmecken, mit dem gebrate-
nen Chicoree anrichten und mit den Walntissen bestreut servieren.

TIPP: Flr eine noch cremigere Sof3e kbnnen Sie statt des Nudel-
kochwassers auch etwas Sahne verwenden. Anstelle von Birnen
schmecken auch Trauben wunderbar in diesem wirzigen Gericht.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

C 7



Karotten, Kokosmilch, Ingwer, Chiliflocken,

WeiRbrot




Fotos: Anna Gieseler (2)

Karottensuppe mit wiirzigen Croutons

ZUTATEN ftiir 4 Personen
> 2 Zwiebeln

> 2 Knoblauchzehen

> 2-3 cm Ingwer

> 1,2 kg Karotten

> 2 EL Rapsol

> 1,2 1 Gemiisebriihe

> 400 ml Kokosmilch (Dose)
> 4 Scheiben WeifSbrot

> 1 EL Butter

> 1 TL Chilitflocken

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebeln, Knoblauch und Ingwer schélen, alles sehr fein wirfeln.
Die Karotten ebenfalls schalen und in Stlicke schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe und Ingwer
darin andunsten. Die Karotten dazugeben und kurz mit andunsten.

Mit der Gemusebrihe abléschen und die Kokosmilch dazugiel3en. Alles
aufkochen, mit Salz und Ptfeffer wirzen und abgedeckt 15-20 Minuten
kdcheln lassen.

3 nzwischen das Weil3brot in Wirtel schneiden. Die Butter in einer
Ptfanne erhitzen, Chiliflocken und Brot dazugeben. Das Brot unter

Wenden goldbraun résten. Am Ende restlichen Knoblauch dazugeben,

kurz mitschwenken und die Cro(tons mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die Karottensuppe fein plUrieren und mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit den Croltons anrichten und servieren.

TIPP: Wiirzen Sie die Suppe mit etwas Currypulver und garnieren
Sie sie mit etwas gehacktem Koriander oder gehackter Petersilie.
Sie kdnnen aul3erdem noch einige Cashewkerne zu den Croutons
geben und kurz mitrésten.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Gemischte Pilze, Briihe, Risottoreis.
Frihlingszwiebeln, Parmesan




Fotos: Anna Gieseler (2)

Risotto mit gebratenen Pilzen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Bund Friihlingszwiebeln

» 5 EL Olivenol

» 250 g Risottoreis

> 11 heifde Gemiisebriihe

> 500 g gemischte Pilze (z. B. Champignons,
Krauterseitlinge, Austernpilze)

» 80 g Parmesan

> 1 EL kalte Butter

> etwas Salz und Pfeffer

Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen und das WeiRe der Frithlingszwiebeln
darin andunsten. Risottoreis dazugeben und glasig dinsten. Mit etwas
heil3er Brihe abléschen. Diese fast vollstandig verkochen lassen, bevor
nach und nach weitere Brihe dazugegeben wird. Auf diese Welse den
Reis in 20-25 Minuten unter Ruhren garen.

Inzwischen die Pilze putzen und ggf. in mundgerechte Stlicke
schneiden. Den Parmesan fein reiben. Ubriges Ol in einer Pfanne

erhitzen, die Pilze darin portionsweise scharf anbraten. Am Ende alle
Pilze zurick in die Pfanne geben, das Hellgriine der Friuhlingszwiebeln
untermengen und alles mit Salz und Pteffer wirzen.

Parmesan und kalte Butter unter das Risotto heben. Das Risotto
3 mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den gebratenen Pilzen
anrichten. Das Gericht mit dem Dunkelgriinen der Frihlingszwiebeln
bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Fotos: Anna Gieseler (2)

Mediterrane Gemiisesuppe
mit Muschelnudeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 400 g Karotten

> 400 g Staudensellerie

> 3 EL Rapsol

> 1,4 1 heifSe Gemiisebriihe

» 80 g Parmesan

» 250 g Muschelnudeln

» 600 g gehackte Tomaten (Dose)

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel und Knoblauch schéalen, beides fein wirfeln. Die Karotten

ebenfalls schalen und in Scheiben schneiden. Den Staudensellerie

waschen, ggt. entfadeln und in Stlcke schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Karotten und

Sellerie darin andinsten. Mit der heil3en Gemulsebrihe abléschen.

Alles autkochen, mit Salz und Pfeffer wirzen und abgedeckt bel mittle-

rer Hitze 12-15 Minuten garen.

3 Den Parmesan fein reiben. Die Muschelnude
gabe zur Suppe geben und mitgaren, bis sie

n nach Packu

ngsan-

nissfest sind.

omaten

dazugeben. Die Suppe noch einmal kurz autkochen, mit etwas Salz und

Pfeffer abschmecken und mit Parmesan bestreut servieren.

TIPP: Geben Sie nach Belieben noch einige gehackte Krauter wie
z.B. Thymian oder Rosmarin zum Garen mit in die Suppe. Das sorgt

flr ein besonders frisches Aroma.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Fotos: Anna Gieseler (2)

Rote-Bete-Blitterteig-Hiappchen

ZUTATEN fiir ca. 12 Stiick

> 300 g Rote Beten

» 200 g Schmand

» 3 EL fliissiger Honig

» 275 g Blitterteig (Kiihlregal)
» 80 g Feldsalat

> etwas Salz und Pfeffer

Die Roten Beten griindlich waschen und ungeschalt in kochendem

Wasser |e nach Grof3e 30-35 Minuten garen. Danach abgiel3en, ab-

schrecken und kurz abkthlen lassen. Mit Kiichenhandschuhen schélen
und in diinne Scheiben schneiden.

2 Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und zwei Back-
bleche mit Backpapier belegen. Schmand mit 1 EL Honig verrihren

und kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Blatterteig auf der Arbeits-
flache entrollen und die Schmandmischung darauft verstreichen. Den

Teig nach Belieben in Rechtecke, Streiten oder Dreiecke schneiden und

mit der Roten Bete belegen. Die Teiglinge auf die vorbereiteten Bleche
setzen und blechweise im vorgeheizten Ofen in ca. 15 Minuten gold-
braun backen.

3 Inzwischen den Feldsalat verlesen, putzen, waschen und trocker

schleudern. Die Blatterteighdppchen aus dem Ofen nehmen unc
kurz abklUhlen lassen. Mit dem Feldsalat belegen, mit restlichem Honig

betraufeln und servieren.

TIPP: Wenn es etwas schneller gehen soll, kénnen Sie nach Belieben
auch vorgegarte, vakuumierte Rote Bete verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
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Fotos: Anna Gieseler (2)

Kartofttel-Karotten-Pufter
mit Rauchertorelle

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

» 600 g Karotten

> 600 g mehligkochende Kartoffeln
> 3 Eier

> 80 g Mehl

> 4-6 EL Rapsol

» 300 g Schmand

> 2 EL Meerrettich (Glas)

» 250 g gerducherte Forellenfilets

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel schalen und in feine Wirfel schneiden. Karotten und Kar-

toffeln schalen, waschen, trocken tupfen und auf der Kiichenreibe
orob raspeln. Zwiebel, Eier, Mehl sowie etwas Salz und Pfeffer dazuge-
ben. Alle Zutaten zu einem glatten Teig verrihren.

Das Rapsol portionsweise in einer grol3en Pfanne erhitzen. Etwa

2 EL Karotten-Kartoffel-Masse pro Puffer ins heiBe Ol geben und
bel mittlerer Hitze von jeder Seite in 3—5 Minuten goldbraun backen.
Nach dem Backen den fertigen Puffer aus der Pfanne nehmen und auf

Klchenpapier abtropten lassen.

3 Schmand und Meerrettich in einer Schale glatt rihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Forellenfilets in kleine Stlcke

teilen. Die Puffer mit etwas Meerrettichcreme bestreichen, mit etwas
Forellenfilet belegen und servieren.

TIPP: RlUhren Sie etwas fein gehackten Dill unter die Meerrettich-

creme und wirzen Sie die Puffer mit etwas geriebener Muskatnuss.

Flr einen besonders erfrischenden Geschmack betraufeln Sie die
Forellenfilets mit etwas frisch gepresstem Biozitronensaft.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Brokkoli. Blumenkohl, Frithstiicksspeck,
Rosmarin, Kabeljaufilet




Fotos: Anna Gieseler (2)

Kabeljau im Speckmantel aut
Blumenkohl- Brokkoli-Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Blumenkohl

> 400 g Brokkoli

» 3 Zweige Rosmarin

> 3 Knoblauchzehen

> 600 g Kabeljaufilet

» 16 Scheiben Friihstiicksspeck
> 3 EL Rapsol

> 100 g Butter

> etwas Salz und Pfeffer

Blumenkohl| und Brokkoli waschen, putzen und in kleine Réschen
teilen. In kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren, ab-
olel3en, abschrecken und gut abtropfen lassen.

Rosmarin waschen und trocken schitteln. Die Nadeln abzupfen

und grob hacken. Den Knoblauch ungeschalt andriicken. Kabeljau-
filet waschen, trocken tupfen und in 8 etwa gleich grof3e Stlcke schnel-
den. Diese rundherum mit Pfeffer wlrzen und jeweils mit 2 Scheiben

Frihsticksspeck umwickeln.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen, das Blumenkohl- Brokkoli-Gemtuise
darin bei grol3er Hitze goldbraun résten. Eine weitere Pfanne erhit-

zen. Die Kabeljaufilets mit den Speckenden nach unten in die Pfanne

oeben, von jeder Seite 1-2 Minuten anbraten. Knoblauch, Rosmarin und
Butter dazugeben und den Fisch in der geschmolzenen Butter schwen-
ken. Weitere 2—-3 Minuten darin garen, dann mit dem Gemuse anrichten

und mit Butter betrdaufelt servieren.

TIPP: Reichen Sie dazu beispielsweise Pellkartoffeln oder Salzkar-
toffeln. Sie kbnnen den Fisch vor dem Einwickeln mit Speck zusatz-
lich mit etwas Zitronensaft wiirzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Fotos: Anna Gieseler (2)

Rosenkohl-Fischeintopt

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg Rosenkohl

> 1 Zwiebel

> 2 Knoblauchzehen

> 1 Bund Friihlingszwiebeln
> 800 g Kabeljaufilets

» 2 EL Rapsol

> 1 EL rote Currypaste

> 400 ml Kokosmilch

> 750 ml Gemiisebriihe

> etwas Salz und Pfeffer

Rosenkohl putzen und waschen. Zwiebel und Knoblauch sc

halen

und beides fein wirfeln. Frahlingszwiebeln putzen, waschen una

In Ringe schneiden. Fischfilets waschen, trocken tupfen und in grobe

Stlucke schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch ¢

arin

andunsten. Currypaste dazugeben und unter Ruhren leich
ten. Mit der Kokosmilch und der Gemusebrihe abléschen. Den

kohl dazugeben. Alles autkochen und abgedeckt ca. 10 Minuten bel klei-

- anros-
Rosen-

ner Hitze kdcheln lassen. In den letzten 5—/7 Minuten die Fischstlicke

dazugeben und im Eintopf gar ziehen lassen.

3 Den Eintopt mit etwas Salz und Pteffer abschmecken, dann auf
Suppenteller verteilen, mit den Frihlingszwiebeln bestreuen und

sofort servieren.

TIPP: Dinsten Sie mit der Zwiebel und dem Knoblauch auch etwas
fein gewlrfelten Ingwer mit an. Wer mag, schmeckt den Eintopf am
Ende noch mit etwas Zitronen- oder Limettensaft sowie ein paar

Spritzern Fischsol3e ab.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Kartoffeln, Stremellachs. Salatgurken,
geriebener Emmentaler, Di




Fotos: Anna Gieseler (2)

Quetschkartofteln mit Stremellachs
& Gurkensalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg mehligkochende Kartoffeln
> 1 Zwiebel

» 2 Salatgurken

> 1 Bund Dill

> 4 EL Essig

» 5 EL Rapsol

> 1 Prise Zucker

» 125 g geriebener Emmentaler
> 2 EL Butter

> 250 g Stremellachs

> etwas Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln gut waschen und je nach Grél3e 20-25 Minuten in
etwas kochendem Wasser garen. Inzwischen die Zwiebel schélen
und sehr tein warfeln. Gurken waschen und in dinne Scheiben hobeln.

Dill waschen und trocken schitteln. Die feinen Spitzen abzupfen.

Essig, Ol, Zucker sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schussel
verquirlen. Zwiebe, Gurken und die Halfte des Dills untermengen.
Den Salat bis zum Servieren durchziehen lassen.

3 Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier belegen. Die Kartofteln abgiel3en, abschrecken und

kurz ausdampfen lassen, dann auf das Blech setzen und mit einem Kar-

toffelstampfter leicht andricken. Mit etwas geriebenem Kase und Butter
In Fléckchen belegen und im vorgeheizten Ofen in ca. 10 Minuten gold-

oraun Uberbacken.

4 Den Stremellachs in Stlicke zerteilen. Die Quetschkartoffeln mit
etwas Pfeffer wirzen und mit Lachs und Gurkensalat anrichten.

Das Gericht mit dem Ubrigen Dill garnieren und servieren.

TIPP: Dazu passt ein schneller Dip aus 200 g Schmand und 1-2 TL
Senf. Beides verriihren und mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken - fertig!

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Beste Resteverwertung

Wie Sie aus Lebensmittelresten das Leckerste rausholen und sie
m Handumdrehen zu Vorratszutaten verwerten, lernen Sie hier

Gemiise
Es ist noch

eine Handvoll
Gemuse Ubrig?
Geben Sie es geputzt in kochen-
des Salzwasser und blanchieren
es fur 3—5 Minuten. Abgiel3en,
kalt abschrecken und in kleinen
Portionen einfrieren — Sie kdn-
nen unterschiedliche Gemuise-
sorten auch mischen. Schnei-
den sie es dazu in gleich grof3e
Stucke. So kdnnen Sie |hr eige-
nes I K-Gemuse bevorraten, an-
statt fertiges einzukauten.

Kase

Auch Kéasereste kdnnen Sie
einfrieren, bevor sie schlecht
werden. Haufig bleibt nach dem
Risottokochen etwas davon Ub-
1g. Schneiden Sie ihn in Stlicke
und fullen ihn in eine Dose. Bel
Bedart kdnnen Sie die Wurfel
einzeln entnehmen und in der
Kichenmaschine zerkleinern.

Obst

Das Obst wird weich? Schmel-
3en Sie es nicht weg, sondern
verwerten Sie es anderweltig!
In Stlicke schneiden und porti-
onsweise einfrieren, so konnen
Sie es ganz einfach fur Kuchen,
Nachtisch oder Nicecreams
entnehmen.

Einfrieren

Smoothie-Eis

Sie haben sich einen schnellen
Smoothie oder Shake gemixt,
aber es Ist noch eine Portion
lbrig? Geben Sie die cremige
Masse in eine Eisform und stel-
en Sie ein Smoothie-Eis am
Stiel her! Das Dessert kénnen
Sie dann nach Lust und Laune
oceniel3en. Das klappt mit allen
Shakes und Smoothies auf

Milch- oder Fruchtsaftbasis.

Sofsenreste

Kleine So3enreste — selbst
wenige Essloffel — kdnnen Sie

INn Eiswirtelbehéalter umfillen
und einfrieren. Diese SoBenwr-
fel kbnnen Sie an Suppen, Ein-
tdpfe, Pasta- oder Kartoffel-
cerichte geben, um deren Ge-
schmack zu verfeinern.

Krauter

_assen Sie Krautertdpfchen
nach einer Ernte nicht verwel-
ken! Wer sie nicht in den Gar-
ten oder auf den Balkon pflan-
zen kann, erntet sie komplett
ab. Krduter waschen, nach Be-
leben fein oder grob hacken
und mit etwas Wasser oder Ol
iIn Eiswlrfelbehalter tlllen und
einfrieren. So kdnnen Sie [hren

Speisen stets eine frische Krau-
ternote verpassen.

Einkochen
Schritt fiir
Schritt

Als Alternative zum Einfrieren
bietet es sich an, Speisen einzu-
kochen. So kbnnen Sie Reste vom
Familienfest, Uppige Ernten aus
dem Garten oder glinstige saiso-
nale Angebote vom Markt bis zum
Winter haltbar machen.

1. Speise wie gewohnt zubereiten.
2. Einmachglaser vorbereiten,
sterilisieren und bereitstellen.

3. Speise einfullen.

4. Glaser in einem Topf zu 3/4 mit
Wasser bedecken und einkochen
lassen (je nach Gericht dauert das
00 Minuten bis 2 Stunden).

5. Glaser mit einer Zange oder
Ahnlichem vorsichtig aus dem
Wasserbad heben.

Tipp: Generell sollten vor dem
Einkochen keine Sahne, Speise-
starke oder Mehl zum Gericht ge-
oeben werden. Diese Bindemittel
erst frisch nach dem finalen Off-
nen hinzuflgen.

Eingekochtes Obst
Kompotte und Muse sind echte

Allroundtalente und leicht zube-
reitet. Apfel- oder Birnenmus,
Erdbeer- Rhabarber- oder Kirsch-
kompott kbnnen Sie sowohl! zu
SUBspeisen wie Pfannkuchen und
Waffeln servieren als auch auf Eis
und Kasekuchen. Ebenso schme-
cken Fruchtmuse toll zu Reibe-
kuchen oder kbnnen anstelle von
Eiern an Rihrteige gegeben wer-
den. Wie linksbeschrieben einko-
chen, so halt es bis zu einem Jahr.




Foto: Kathrin Knoll (1) | lllustrationen: AdobeStock/zenina (1), IWOZON (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/ElenaMedvedeva (1), seamartini (1); Devil_WPT/Depositphotos.com (1)

Weitere

Z
A

Ideen fiir Reste

Puffer

Nahezu jedes rohe Gemuse kbnnen Sie zu
Puffern verarbeiten. Statt einzelne Bratlinge

u formen und in der Pfanne auszubacken, kon-
en Sie die Masse auch gleichmal3ig auf ein mit

Backpapier belegtes Backblech streichen und
im auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorgeheizten
Backofen in 20-25 Minuten goldbraun backen.
-ertig ist der XXL-Puffer vom Blech!

Pfannkuchen

auf 200 °C Obe
15-20 Minuten

herzhaft mit Gemuseresten, Schinken und Kase!

lhre Eier im Kihlschrank laufen ab, aber Sie
haben gerade keine Zeit, am Herd Pfannkuchen
zu backen? Ruhren Sie einen schnellen Pfann-
kuchenteig zusammen und geben auch diesen
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech. Im

r-/Unterhitze vorgeheizten Ofen
vacken. Klappt Ubrigens auch

Was tun mit kleinen (TK-)GemuUse-
resten”? Immer gut: eine schnelle
Gemusesuppe oder eine Gemuse-
sof3e zu Pasta oder Reis.

Pesto - ein einfaches
Grundrezept

Fur 2 Glaser (aca.200ml): 20 g
Nlsse oder Kerne, 80 g Parmesan,
1 Bund Krauter nach Wahl (alterna-
tiv griines Blattgemise, ungespritz-
tes Griin von Karotten, Radieschen
oder Kohlrabi), 1 Knoblauchzehe,
200 ml Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Bedecken, 1 TL Salz

1. NUsse oder Kerne ohne Zugabe von
-ett In einer Pfanne résten, abkuhlen
assen. Parmesan fein reiben. Krauter
bzw. grines Blattgemuse, ungespritz-
tes Grin von Karotten, Radieschen
oder Kohlrabi gut waschen, trocken
schitteln und verlesen. Knoblauch
schalen und fein hacken.

2. Vorbereitete Zutaten mit Olivendl
und Salz in einen Mixer geben, alles
fein pUrieren. Das Pesto in die sterilen
Schraubglaser fullen und mit Olivendl
bedecken. Glaser verschliel3en. Das
Pesto halt sich im Kuhlschrank aufbe-
wahrt mindestens 3—4 Wochen.

Tipp: Sie kbnnen das Pesto vielseitig
einsetzen. Mengen Sie es unter heil3e
Pasta, rihren Sie 1-2 TL unter Butter
oder Quark fur einen Krauteraufstrich,
bestreichen Sie belegte Brotchen da-
mit, verwenden Sie es anstelle von
Fertigdressing an Salat oder schme-
cken Sie Eintdpfe, Omeletts, Ofenge-
muse, Sahnesol3en und vieles mehr
mit ihm ab. Auch statt Tomatensol3e
auf Pizza schmeckt Pesto toll!
Zubereitungszeit: 15 Minuten
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Vielfiltige

OFENGERICHTE

'm heiRen Ofen laufen Flammkuchen, Auflauf und mehr zur
Hochstform auf. Das trgebnis sind wurzige Lieblingsspeisen
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Fotos: Anna Gieseler (2)

Topinambur-Hack-Auflauf

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g Topinambur

» 500 g Karotten

» 2 Zwiebeln

> 1 Knoblauchzehe

> 2 EL Rapsol zzgl. etwas mehr zum Fetten
> 500 g gemischtes Hack

» 200 g Sahne

> 200 ml Gemiisebriihe

» 200 g Blauschimmelkise

> etwas Salz und Pfeffer

Topinambur waschen und in kochendem Wasser ca. 10 Minuten

caren. Dann abgiel3en, abschrecken ur

der Zwischenzeit die Karotten schéalen unc

den. Zwiebeln und Knoblauch ebenfalls scha

I

d gut abtropfen lassen. In

dinne Scheiben schnel-
en und fein wirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen, das Hackfleisch darin goldbraun und

krimelig anbraten. Karotten, Zwiebeln und Knoblauch dazugeben

und kurz mitbraten. Sahne und Brihe angiel3en, alles autkochen und

10 Minuten kdocheln lassen. Mit Salz und P

‘effer abschmecken.

3 Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und eine
Auflaufform mit etwas Ol fetten. Den Blauschimmelkése in kleine

Stlcke schneiden. Den Topinambur schéalen, in Sticke schneiden, In

die Auflaufform geben und mit der Hackfleischsol3e bedecken. Alles

mit dem Kase bestreuen und im vorgeheizten Ofen in 20-25 Minuten

coldbraun Uberbacken. Ggf. mit Alufolie abdecken. Den Auftlauf aus

dem Ofen nehmen und servieren.

TIPP: Fir mehr Frische geben Sie noch ein paar gehackte Krauter
und halbierte Kirschtomaten zur Hackfleischsof3e.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Tomaten-Wirsing-Hahnchen
aus dem Ofen

/ZUTATEN

tir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 kleiner Wirsing

> 4 Hihnchenbrustfilets (a ca. 150 g)
> 5 EL Rapsol

» 800 g stiickige Tomaten (Dose)

> 1 Prise Zucker

> 150 g griine und schwarze Oliven, entsteint

» 300 g Langkornreis

> etwas Salz und Pfeffer

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die dul3eren Blatter vom

Wirsing entfernen und den Kohl vierteln. Den harten Strunk entfer-

nen und den Kohl in feine Streifen schneiden. Diese gut waschen und

trocken schleudern.

Ptann

2 Die Hdhnchenbrustfilets mit Salz wiirzen. 3 EL Ol in einer groRen

e erhitzen, Hdhnchen darin portionsweise von beiden Selten

6—-8 Minuten anbraten. Herausnehmen, das restliche Ol in die Pfanne

oeben und die Zwiebel darin andunsten. Wirsing dazugeben und eben-

falls kurz mit andinsten. Die stlickigen Tomaten dazugeben. Alles auf-

kochen, nr

it Zucker, Salz und Pfeffer wirzen und 5—-8 Minuten kdcheln

lassen, da

el gelegentlich umrihren.

3 Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Auf-
aufform mit etwas Ol fetten. Die TomatensoRe hineingeben. Das

Hahnchenfleisch daraufsetzen, die Oliven rundum verteilen und alles

im vorgeheizten Ofen 30-35 Minuten garen.

4 In der Zwischenzeit den Reis nach Packungsangabe in einem Topf
In reichlich kochendem Salzwasser garen. Das Tomaten-Wirsing-

Hahnchen aus dem Ofen nehmen und mit dem Reis servieren.

TIPP: Wenn Sie mégen, kénnen Sie das Tomaten-Wirsing-Gemiise
noch mit Thymian, Oregano oder Rosmarin wiirzen und etwas fein
gehackten Knoblauch sowie etwas Chili dazugeben.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Flammkuchenteig, Birnen, Schmand
Blauschimmelkése, rote Zwiebeln




Fotos: Anna Gieseler (2)

Flammkuchen mit Birne und
Blauschimmelkise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 kleine rote Zwiebeln

» 350 g Birnen

» 200 g Blauschimmelkise

» 150 g Schmand

> 1 EL Olivenol

> 1 Rolle Flammkuchenteig (ca. 260 g, Kiihlregal )

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backoten mit einem Backblech auf 220 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Zwiebeln schélen und in Ringe schneiden. Die Birnen

waschen, vierteln, vom Kerngehause befreien und in Spalten schneiden.

Blauschimmelkase grob zerbrdckeln oder in Stiicke schneiden.

Schmand und Olivendl verquirlen und kraftig mit Salz und Pteffer
wurzen. Den Flammkuchenteig auf der Arbeitsfléache entrollen und

mit der Schmandmischung bestreichen. Zwiebeln und Birnen darauf
verteilen und mit dem Kése bestreuen.

Den belegten Teig samt Papier vorsichtig auf das heil3e Backblech
3 ziehen und im vorgeheizten Ofen in 20-25 Minuten goldbraun und
knusprig backen. Den Flammkuchen herausnehmen und etwas abkUh-
len lassen, dann in Stlcke schneiden und servieren.

TIPP: Wenn Sie vor dem Backen noch ein paar Schinkenwirfel auf
den Flammkuchen streuen, wird er noch wirziger. Sie kénnen auch
nhach dem Backen gehackten Rosmarin und Honig daraufgeben.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Fotos: Anna Gieseler (2)

Pochierte Eier auf Kartoftel-
Karotten-Ofengemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen
» 800 g festkochende Kartoffeln

> 500 g Karotten

» 5 EL Olivenol

> 100 g Babyspinat
> 150 g Schafskise
> 4 Eier

> 2 EL Essig

> 80 g Schwarzwilder Schinken in diinnen Scheiben

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Kartoffeln
und Karotten schélen, waschen und in dinne Scheiben schneiden.

In eine Schissel geben, salzen, gut vermengen und 5 Minuten ziehen

lassen. Kartoffel-Karotten-Mix dann mit etwas Kliichenpapier trocken

tupfen, mit dem Olivendl vermengen und flach aut einem mit Backpa-

pier belegten Backblech verteilen. Alles pfeffern und im vorgeheizten

Ofen in ca. 40 Minuten goldbraun und leicht knusprig backen.

In der Zwischenzeit den Spinat verlesen, waschen und trocken

schleudern. Den Schafskase grob zerbrodckeln. Die Eier jewells In

1 Tasse aufschlagen. Wasser in einem Topf autkochen, Essig hineinge-

ben und die Hitze herunterschalten. Mit einem Kochloffel einen Strudel

im Wasser erzeugen. Die Eier nacheinander vorsichtig ins Wasser glei-

ten lassen und darin in 5=/ Minuten weich pochieren. Die Eier mit einer

Schaumkelle herausheben und abtropfen lassen.

3 Das gebackene Kartoffel-Karotten-Gemiuse aus dem Backofen
ken, Schafskdse, Spinat und pochierte Eier daraut-

nehmen. Schir

oeben und alles auf

dem

Blech servieren.

TIPP: Das noch leicht fllssige Eigelb der pochierten Eier dient als
cremige Sofl3e flir das Ofengemiise.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten
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Rote Zwiebeln, Gnocchi. Sahne, Wirsing, Parmesan



Fotos: Anna Gieseler (2)

Uberbackene Gnocchi mit Wirsing

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 600 g Wirsing

> 2 rote Zwiebeln

> 4 EL Rapsol

» 500 g Gnocchi (Kiihlregal)

> etwas Butter zum Fetten

» 80 g Parmesan

» 200 g Sahne

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> etwas Salz und Pfeffer

Den Wirsing putzen, waschen und vierteln. Den Strunk keiltérmig

herausschneiden und die Blatter in dinne Streifen schneiden. Die
Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Streifen schneiden. 2 EL Ol

iIn einem lopf erhitzen, Zwiebeln und Wirsing darin unter Rihren an-

dinsten. 100 ml Wasser dazugiel3en und alles abgedeckt bei mittlerer
Hitze 10-15 Minuten garen.

Inzwischen das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen, die Gnocchi
darin goldbraun braten. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eine Auflaufform mit etwas Butter fetten. Den Parme-

san fein reiben.

3 Die Sahne zum Wirsing gieBen und alles mit Muskat sowie etwas
Salz und Pteffer wirzen. Gnocchi und Wirsinggemuse in die Auf-

laufform schichten. Alles mit dem Kéase bestreuen und im vorgeheizten

Ofen in ca. 20 Minuten goldbraun tberbacken.

TIPP: Anstelle von Wirsing konnen Sie nach Belieben auch Spitz-
oder Griinkohl verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Danke an alle,
die helfen!

Nothilfe Ukraine

Millionen Familien aus der Ukraine bangen um ihr Leben und ihre Zukunft.
Aktion Deutschland Hilft, das Bundnis deutscher Hilfsorganisationen, leistet
den Menschen Nothilfe.
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B Danke fur lhre Solidaritat. Danke fiir lhre Spende. Al

Bestmchar Epandureat

E Jetzt Forderer werden: www.Aktion-Deutschland-Hilft.de =3
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Bundnis deutscher Hilfsorganisationen
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