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Sparen Sie Geld,
Strom und Wasser.

Waschmaschinen und Trockner in den besten Energie-
eftizienzklassen sparen durch Innovationen, neue Tech-
nologien und Programme Strom und Wasser. Und das
fur viele Jahre, denn sie sind zudem auf Langlebigkeit
getestet.
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ECO &
CASHBACK

CHF 100.—-

auf ausgewahlte
Waschmaschinen unad
Trockner




HEFT 8/23 | Inhalt & Editorial

Die neuen
Taschentrends

Es gibt etne Sache, die Frauen auf der ganzen Welt
verbindet: die Leidenschaft fur Taschen. Sie sind
nicht nur der Behdlter fur unser personliches Suruvival-
Kit - ste vervollstandigen auch unser Outfit. Wir
brauchen etne fur jede Lebenslage. Die kletne Clutch
fur den Abend, etnen geraumigen Shopper fur die
Stadt oder etnen praktischen Crossbody Bag, wenn

10 Schnell & einfach wir mit dem Velo unterwegs sind.

Genauso vielfaltig und faszinierend wie Handtaschen

sind auch Dumplings. Die kleinen Teigtaschen kommen
inunzahligen Varianten daher, sind gefullt mit aller-

let Schadtzen, und es gibt mindestens eithe passende fur

jeden Anlass. Inden letzten Jahren haben sie die

Gaumen auf der ganzen Welt erobert. Entdecke unsere
Lieblingsstiicke ab Seite 20! ?
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Ein welteres Highlight in dieser Ausgabe sind die
sussen Joghurt-Kreationen, die so erfrischend und
leicht schmecken. Auch elnige herrliche Pilzrezepte
haben wir fur dich aus dem Hut gezaubert - lass dich
von thnen in den Herbst entfuhren!

Herzlich, detne

A

Leiterin Redaktion und Gestaltung

JOGHURT | cremige Verfﬁh?ungen

ZEITUNGSREZEPTE
DIREKT AUFS HANDY

Zu jedem Rezept findest du einen QR-Code.
Durch das Scannen des Codes mit der Kamera
des Smartphones gelangst du direkt zum
digitalen Rezept. Wenn du unsere Rezept-App
hast, kannst du gleich die vielen praktischen
Funktionen nutzen!

31 Impressum und Vorschau
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Betty Bossi entwickelt alle Rezepte
mit Miele Geraten.

JETZT APP GRATIS L%
HERUNTERLADEN! [Ek

Miele. Immer Besser.

Pilz-Nudel-Pfanne

altiv 35 Min. 2 Vegetarisch




SPECIAL | Aus dem Zauberhut

Dle Pilzsaison ist in vollem Gange - damit du
Sle gemessen kannst, haben wir die leckersten
~Rezepte aus dem Hut gezaube'rt
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) 35MIN. ¥ VEGETARISCH

3509 Teigwaren (z.B. Telgwaren im siedenden $ulzwusser al dente kochen. Ca. 2dl Koch-
Pappardelle oder  wasser beiseite stellen, Teigwaren abtropfen.
Tagliatelle, Barilla)

Barilla COLLEZIONE Salzwasser, siedend
Barilla COLLEZIONE bietet eine

. X 1 Zwiebel Zwiebel und Knoblauch schalen, Zwiebel in feine Streifen, Knoblauch
Kollektion von aussergewaohn- . . : & R A .
. . 2 Knoblauchzehen In Schelbchen schneilden. Shiitake-Pilze je nach Grosse vierteln,
lichen Pasta-Formen, um jedem - ; : » ;
250g Shiitake-Pilze Eterschwamme halbleren.

Genuss-Moment eine einzig-
artige Note zu verleihen. Die
Tagliatelle von Barilla ent-
halten den ganzen Geschmack
der gastronomischen Tradi-
tion der italienischen Region

-250g Eierschwamme

1EL Butter Butter in etner beschichteten Bratpfanne warm werden lassen. Salbel
8 Zweiglein Salbei beigeben, knusprig werden lassen. Herausnehmen, beiseite stellen.

il D 2 EL Butter Butter in derselben Pfanne warm werden lassen. Zwiebel, Knoblauch
" S~y 90 'e..e'g 3 % TL Salz und Pilze ca. 5 Min. andampfen, wurzen. Aceto beigeben, fast
sich hervorragend fur Bolog- : N [ i
wenlg Pfeffer vollstandig einkochen. Belselte gestelltes Kochwasser und Saucen-

nese und alle cremigen
Saucen, weil der raue Teig
sie bestens aufnimmt.

1EL Aceto balsamico Halbrahm dazugiessen, ca. 5 Min. kocheln. Honig beigeben. Teig-
2dl Saucen-Halbrahm waren beigeben, mischen, heiss werden lassen, anrichten. Beiselte
1EL flussiger Honig gestellten Salbel darauf verteilen.

Mehr entdecken unter:
www.barilla.com PORTION (%): 582 kcal F23g. Kh79g, E15g

BettyBossi 8|2023 5



Fragen und Ist hhz;fun K v '

Antworten
zUu Pilzen

Rezeptredaktor

Unser Rezeptredaktor Nils weiss die
Antwort auf die haufigsten Fragen
zu Pilzen:

1- Kann ich Pilze roh essen?

Vor allem Wildpilze sollte man nicht
oL roh essen, sondern vor dem Ver-

zehr immer ca.10 Minuten kochen.

2 - Wie ersetze ich frische Pilze

durch getrocknete?

Die Faustregel lautet: Bel Trocken-
pilzen rechnet man mit ca. einem

Zehntel des Gewichts der frischen p i' l'z i3 C app ucc i' no

Pilze. Beispiel: 200 g frische Pilze ) 30 MIN. £ VEGETARISCH
entsprechen ca. 20 g Trockenpilzen.

Die Trockenpilze nach Angaben
auf der Verpackung einweichen und
abtropfen. Das Einwelichwasser

Ergibt ca. 12 Liter
Fur 4 Glaser von je ca. 2% dl

R B 200g mehlig kochende Kartoffeln schdlen, mit den Pilzen in
aiie Fatrae ok it Ue.rwen R Kartoffeln Stiicke schneiden. Zwiebel schdlen, grob

. . 300g gemischte Pilze hacken.
Saucen, Suppen oder eltnen Risotto. (b

(z. B. Stelnpllze

3 - Wie lange kann ich Pilze und Champignons)
aufbewahren? 1 Zwiebel
Frische Pilze sollten moglichst rasch _ 2 T Ty &
verzehrt werden. In einer Papiertiite 1EL Olivenol Ol in etner Pfanne warm werden lassen.
sinem Stoffsdickliein oder in Hae- | 1dl weisser Portwein Zwiebel andampfen, Pilze und Kartoffeln
haltpapier eingewickelt halten sie 8dl Gemiisebouillon ca. 5 Min. mitdampfen. Portwein dazu-
n der Gemiiseschublade des iKiihl- 1TL feines sofortlosliches giessen, zur Halfte einkochen. Bouillon da-
schranks ca.1Tag. Bewahre Pilze nie- Kaffeepulver zugliessen, aufkochen. Hitze reduzieren,
mals in Plastikbeuteln auf. Sie 3dl Rahm Suppe zugedeckt ca. 20 Min. weich kochen.

Kaffeepulver und 12dl Rahm darunter-
mischen, purieren.

schwitzen darin und zersetzen sich

rasch.

4 - Kann ich Pilzgerichte 4 Zweiglein Thymian Restlichen Rahm flaumig schlagen. Suppe
aufwdrmen? wenig Pfeffer anrichten, Thymianbldttchen abzupfen,
Ja, aber du musst es mindestens mit dem Rahm darauf verteilen, wurzen.

10 Minuten kraftig erhitzen.
Verwende dafur nicht das Mikro-
wellengerat.

PORTION (%): 273 kcal, F20g,Kh16g, E4g
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SPECIAL | Aus dem Zauberhut

Pouletbrustli mit Piulzrahmsauce

500g Champignons Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwdrmen. Pilze
2 rote Zwiebeln In Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen, Zwiebeln
1 Knoblauchzehe ln feine Streifen, Knoblauch in Scheibchen schneiden.
Ol zum Braten Wenig Ol in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen.
4 Pouletbriustli Pouletbrustli wurzen, beidseitig je ca.1Min. anbraten. Hitze
(je ca.160g) reduzieren, beidseitig je ca. 4 Min. fertig bfaten. Herausnehmen, Lacroix Gefliigelfond
TL Salz warm stellen. Bratfett auftupfen, wenig Ol beigeben.

Wenn du hundert Koche
fragst, was das Geheimnis
einer grossartigen Kuche

ist, dann antworten fast alle
dasselbe: ein guter Fond.
Der Geflugelfond von Lacroix

wenig Pfeffer

% TL Salz Pilze portionenweise je ca. 5 Min. ruhrbraten. Herausnehmen,
salzen, beiseite stellen. Hitze reduzieren, Zwiebeln und Knob-
lauch in derselben Pfanne andampfen. Pilze wieder beigeben.

4dl Gefliigelfond (Lacroix) Fond, Saucen-Halbrahm und Rahm dazugiessen, bei mittlerer eignet sich hervorragend fur
oder Huhnerbouillon Hitze ca.10 Min. kocheln, bis die Sauce samig ist. Pouletbrustli gzzg:e;ee'ﬁz:? ;Zi';;ssj:élen
2dl Saucen-Halbrahm wileder belgeben, nur noch heiss werden lassen. Schnittlauch fein Fisch :
1dl Vollrahm schneiden, daruberstreuen.
1 Bund Seltittldiich Weitere Rezeptideen und

Informationen findest du auf:
www.lacroix.ch

Dazu passen: Nudeln.

PORTION (%): 461kecal, F 269, Kh15g,E43¢g
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® 40MIN. X GLUTENFREI

800g Gschwellti Gschwellti schalen, an der Rostiraffel in eine Schussel reiben, wurzen. Schalotten
(fest kochende Sorte) schalen, fein hacken. Champignons in Scheiben, Petersilie fein schneiden.
vom Vortag
1TL Salz

wenig Pfeffer
2 Schalotten
250g Champignons
1Bund glattblattrige Petersilie

3 EL Bratbutter 1EL Bratbutter in einer weiten beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen.

150g Speckwirfell Speckwdurfelt mit den Schalotten und den Champignons ca. 3 Min. anbraten.
1EL Bratbutter in die Pfanne geben, Kartoffelmasse mit der Hdlfte der Petersilie
beigeben, unter gelegentlichem Wenden ca. 5 Min. anbraten. Hitze reduzieren,
Rosti mithilfe etner Bratschaufel zu etnem Kuchen formen, nicht mehr bewegen.
Rosti offen belt mittlerer Hitze ca.15 Min. goldbraun braten. Einen flachen Teller
auf die Pfanne legen, Rosti auf den Teller sturzen. 1 EL Bratbutter in die Pfanne ge-
ben, Rosti zuruck in die Pfanne gleiten lassen, offen ca. 10 Min. fertig braten.
Restliche Petersilie daruberstreuen, anrichten.

Dazu passt: Blattsalat.

PORTION (%): 354 kecal, F19g,Kh 33g,E13g
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SPECIAL | Aus dem Zauberhut

Pilzpastete

() 30 MIN. + 10 MIN. KUHL STELLEN + 20 MIN. BACKEN

2 ausgewallte Bldtterteige Einen Teig entrollen, mit dem Backpapier auf ein Blech ziehen. Ei verklopfen, Teig damit

(jeca. 25x42cm) bestreichen, Pfeffer dariiberstreuen. Zweiten Teig entrollen, auf den anderen Teig legen,
1 Ei gut andriicken. Mit einem scharfen Messer rundum einen Rand von ca. 3 cm Breite
% TL Pfeffer etnkerben; nicht durchschneiden. Teig mit dem restlichen Ei bestreichen, Kase und Sesam -
2 EL geriebener Sbrinz auf dem Rand verteilen, ca.10 Min. kuhl stellen. Ofen auf 220 Grad vorheizen. '
2 EL Sesam

Backen: ca. 20 Min. inder unteren Hdlfte des Ofens. Herausnehmen, ca. 5 Min. abkuhlen,
sorgfaltig den Deckel aus der Pastete losen, beides auf einem Gitter etwas abkuhlen.

300g Steinpilze Pilze und Speck in Scheiben schneiden, mischen, portionenweise in einer weiten beschich-
300g Champignons teten Bratpfanne knusprig braten. Saucen-Halbrahm dazugiessen, ca. 5 Min. kocheln.
200g BratspeckinTranchen = Spinat beigeben, wurzen, zusammenfallen lassen. Pilzfullung in der Pastete vertellen,
200g Saucen-Halbrahm mit dem Pastetendeckel anrichten.

150g Jungspinat

% TL Salz
wenig Pfeffer

PORTION (%): 751kcal, F 499, Kh 509, E 26g
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DAS HAT AUCH NOCH SAISON:

Gemuse: Artischocken, Auberginen, Blumenkohl, Bohnen,

Broccoli/Romanesco, Chinakohl, Fenchel, Gurken, Kohlrabit,
Krautstiel/Mangold, Kurbis, Lauch, Patissons, Peperoni, Randen,
Ruebli, Sellerie, Spinat, Stangensellerie, Tomaten, Wirz, Zucchini.

1 ;ﬂ; D Friichte: Apfel, Birnen, Brombeeren, Erdbeeren, Feigen,
Helidelbeeren, Holunderbeeren, Johannisbeeren, Melonen,
Mirabellen, Quitten, Trauben, Zwetschgen.
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Was du iiber

Peperoni wissen
musst - tn unse-
rem Online-Beitrag.

Peperonisuppe mit Knoblibrot

® 30MIN. ¥ VEGETARISCH

Ergibt ca. 1% Liter

1kg rote Peperoni Peperont entkernen, in ca. 2cm grosse Stucke schnei-
2 Zwiebeln den. Zwiebeln schalen, grob hacken.
1EL Olivenol Olin einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebeln
7dl Wasser und Peperoni ca. 5 Min. andampfen. Wasser und 1dl
2dl Vollrahm Rahm dazugiessen, aufkochen, salzen. Hitze redu-
1.TL Salz zleren, zugedeckt ca. 20 Min. weich kochen. Suppe
purteren.
200g Baguette Baguette in ca. 8 Scheiben schneiden. Knoblauch
3 Knoblauchzehen pressen, mitdem Ol mischen, wiirzen. Eine beschich-
22 EL Olivenol tete Bratpfanne warm werden lassen. Baguette-
% TL Salz scheiben mit dem Knoblauchol bestreichen, beidseitig
wenig Pfeffer je ca. 2 Min. rosten. Petersilie fein schneiden, mit
1Bund glattblattrige demrestlichen Rahm flaumig schlagen. Suppe noch-
Petersilie mals heiss werden lassen, anrichten. Petersilien-

rahm darauf verteilen, Knoblibrot dazu servieren.

PORTION (%): 487 kcal, F 299, Kh47g,E9g

BettyBossi 82023 11




SCHNELL & EINFACH | im September

W

Broccomole

® 15MIN. ¥ VEGETARISCH (%% GLUTENFREI

Leichter
Tetgwarensalat

© 30 MIN. £F VEGETARISCH 32 SCHLANK

300g Broccoli Broccoli in Roschen schneiden,
Salzwasser, siedend im siedenden Salzwasser ca.1Min.
blanchieren. Abtropfen, kurz in
elskaltes Wasser legen, trocken
tupfen, in das Mixglas geben.

280g Teigwaren Teilgwaren im siedenden Salz-
(z.B. Vollkorn-Fusilli) wasser al dente kochen. Telgwaren
Salzwasser, siedend abtropfen, kalt abspulen.

2 EL Aceto balsamico Aceto, Ol, Salz und Pfeffer in einer 1 Schalotte Schalotte schdlen, grob hacken, mit
bianco Schissel I.JETT"ihTen- Teigwaren bei- 200g Créme fraiche der Créme fraiche zum Broccoli
3EL Olwenol geben, mischen. 1 Limette geben, pirieren. Limette heiss ab-
% TL Salz 1 roter Chili splilen, trocken tupfen, Schale
wenig Pfeffer %TL Salz dazureiben, 1EL Saft dazupressen.

100g Cherry-Tomaten Chilt entkernen, fein hacken, dar-

400g Tomaten Tomaten in Wurfel schneiden, ; : . .
. . /2 Bund Koriander untermischen, salzen, anrichten.

300g Cherry-Tomaten Cherry-Tomaten halbleren, mit dem , , _

i g ; Tomaten tn Schetben schneiden,
145g Mini-Mozzarella Mozzarella und den Oliven unter . . : .

: : : : oy Kortander feln schneiden, beldes
50g entsteinte die Tetlgwaren mischen. Bastlikum ;
. : . } auf der Broccomole vertellen.
grune Oliven grob schnelden, daruberstreuen.
1Bund Basilikum

PORTION (%): 495kcal, F 219, Kh 589, E18 g

12 BettyBossi 8|2023

Rezept digital
o

Passt zu: Tortilla-Chips, Gemusesticks.

PORTION (%): 209 kcal, F18qg,Kh7g,E4g




Spaghetti

Spaghettiim siedenden Salzwasser al dente kochen,

Salzwasser, siedend ca.1dl Kochwasser beiseite stellen. Spaghetti
1EL Olivenol abtropfen, zurlick in die Pfanne geben, Ol darunter-
mischen, zugedeckt warm halten.
1 Zwiebel Zwiebel schdlen, in Schnitzchen schneiden, Fenchel
2 Fenchel fein hobeln. Ol in einer beschichteten Bratpfanne
1EL Olivenol warm werden lassen. Zwiebel, Fenchel und Toma-
250g Cherry-Tomaten ten ca. 2 Min. andampfen, wurzen. Saucen-Halb-
% TL Salz rahm mit dem beiseite gestellten Kochwasser dazu-
wenig Pfeffer glessen, aufkochen. Hitze reduzieren, ca. 3 Min.
2dl Saucen-Halbrahm kochen.
600g Dorschfilets Fisch in ca. 3cm grosse Stucke schneiden, wurzen,
. TL Salz ln die Sauce geben, zugedeckt ca. 5 Min. ziehen
wenig Pfeffer lassen. Spaghetti mit dem Fischragout anrichten.

PORTION (%): 673 keal, F 219, Kh78g,E42g

BettyBossi 8]2023 13



Fulle unseren Erndhrungsfragebogen aus! Der
daraus resultierende Ernahrungs-Score gibt
dir Auskunft, wo du mit deiner Ernahrung heute
stehst, und zeigt dir auf, in welchen Bereichen
du Optimierungspotenzial hast. Wir stellen dir
darauf kostenlos Wissen rund um eithe aus-
gewogene Erndhrung zur Verfugung und auf
deilnen Typ abgestimmte Rezepte.

Sich tdglich gesund und ausgewogen zu erndh-
ren, ist oftmals einfacher gesagt als getan.
Unsere neuen, wissenschaftlich entwickelten
Produkte zur Nahrungsergdnzung konnen
dich dabei unterstutzen.

. DS 8¢ — -

+u3ElternMagazin

Jetzt Geschenk
abholen &
profitieren

=

@ SCAN MICH

Unser Geschenk
an alle Eltern

Wir kennen lhre alltaglichen Herausforderungen und unterstiitzen Sie
dabei. Die Stiftung Elternsein schenkt lhnen drei Ausgaben des mehrfach
ausgezeichneten Elternratgebers «Das Schweizer ElternMagazin
FivAd = ARSI R E Al R A4 WA 8 www.Tritzundfraenzi.ch/bettybossi

ez ElternMagazin




600g Auberginen Ofen auf 220 Grad vorheizen. Auberginen langs
2 EL Olivenol halbieren, in Schnitze schneiden, mit dem OL, Salz
%TL Salz und Pfeffer in einer Schussel mischen, auf eitnem
wenig Pfeffer mit Backpapler belegten Blech verteilen. Tomaten
4 Tomaten halbieren, auf das Blech legen, Rosmarinnadeln
2Bund Rosmarin abzupfen, daruberstreuen.
Backen: ca. 30 Min. in der Mitte des Ofens.

1 Zwiebel Zwiebel schdlen, fein hacken. Ol in einer Pfanne
1EL Olivenaol warm werden lassen. Zwiebel ca. 2 Min. anddampfen.
6dl Gemiisebouillon Bouillon dazugiessen, aufkochen. Maisgriess ein-

150g mittelfeiner ruhren, unter Ruhren bei kletner Hitze ca. 4 Min. zu
Maisgriess (4 Min.) einem dicken Bret kocheln, wirzen, anrichten.
Salz, Pfeffer, Gemuse aus dem Ofen nehmen, auf der Polenta an-
nach Bedarf richten, Ol dariibertrdufeln.
1EL Olivenol

PORTION (%): 336 kcal, F15g, Kh43g,E 6g

BettyBossi 82023 15



SCHNELL & EINFACH | im September

Video-Tipp

Zu diesem Rezept gibt
es eln Video. Sieh es dir an!

16 BettyBossi 8|2023
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Rostlt mit Mais und Gurkensalat

) 40 MIN. £ VEGETARISCH % GLUTENFREI

800g Gschwellti Gschwellti schalen, an der Rostiraffel in
(fest kochende Sorte) eline Schussel reitben. Maiskorner abspu-
vom Vortag len, abtropfen, daruntermischen, wurzen.
1Dose Maiskorner (ca. 340g)
1TL Salz

wenig Pfeffer

3 EL Bratbutter 2 EL Bratbutter in einer beschichteten
Bratpfanne heiss werden lassen. Kartoffel-
masse beigeben, unter gelegentlichem
Wenden ca. 5 Min. anbraten. Rosti mithilfe
elner Bratschaufel zu eitnem Kuchen
formen, nicht mehr bewegen. Rosti offen
bel mittlerer Hitze ca.15 Min. goldbraun
weiterbraten. Einen flachen Teller auf die
Pfanne legen, Rostt auf den Teller stur-
zen. 1 EL Bratbutter in die Pfanne geben,
Rosti zuruck in die Pfanne gleiten lassen,
offen ca.10 Min. fertig braten.

3 EL Aceto balsamico Aceto und Ol verriihren, Sauce wiirzen.
bianco Gurken langs halbieren, in feine Scheiben
4 EL Olivenol schneiden. Dill grob schneiden, betdes
%“TL Salz unter die Sauce mischen. Wenig Gurken-
wenig Pfeffer salat auf der Rostiverteilen, Rest dazu
2 Gurken seruvieren.
1Bund Dill

PORTION (%): 432 kcal, F24g,Kh469g,E7g

L‘rhdﬁwh ewﬁ ng ch
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® 30 MIN. N LAKTOSEFREI

2 rote Zwiebeln
2509 blaue kernlose Trauben

SCHNELL & EINFACH | im September

Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwdrmen.
Zwiebeln schalen, in feine Schnitze schneiden. Trauben
halbieren.

Ol zum Braten
8 Schweinsplatzli
(jeca. 80¢g)
%TL Salz
wenig Pfeffer

Ol in einer Bratpfanne heiss werden lassen. Fleisch in

2 Portionen beidseiltig je ca.1 Min. braten. Herausnehmen,
wilrzen, warm stellen. Hitze reduzieren, eutl. wenig Ol
beigeben.

2dl roter Traubensaft
oder Wasser
2dl Fleischbouillon
1TL Maizena express
3 Zweiglein Thymian

Zwiebeln in derselben Pfanne ca. 2 Min. andampfen. Trauben-
saft dazugliessen, Bratsatz losen, auf die Halfte einkochen.
Boulllon dazugiessen, Trauben beigeben, ca. 8 Min. kocheln.
Maizena unter Ruhren beigeben, ca. 2 Min. fertig kocheln.
Thymian beigeben, Fleisch mit dem entstandenen Fleischsaft
wleder beitgeben, nur noch hetss werden lassen.

Dazu passt: Kartoffelstock oder Spatzli.

PORTION (%): 346 kcal, F8g, Kh28qg, E 41¢g
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® 30 MIN. £¥ VEGETARISCH 3% SCHLANK

600g Zucchini Zucchint in ca. 2cm grosse Stucke schneiden. Zwiebel und
1 Zwiebel Knoblauch schdlen, beides fein hacken.
1 Knoblauchzehe

Ol zum Braten 2 EL Ol in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden
550g Gnocchi lassen. Gnocchi ca. 5 Min. braten, herausnehmen, beiseite
(z.B. Gnocchi di patate) stellen. Wenig Ol in dieselbe Pfanne geben. Zucchini
% TL Salz ca. 5 Min. ruhrbraten. Zwiebel und Knoblauch ca.1Min.
wenig Pfeffer mitbraten, wurzen, herausnehmen.
2dl Wasser Wasser und sauren Halbrahm in dieselbe Pfanne giessen,
200g saurer Halbrahm aufkochen. Hitze reduzieren, Kurkuma beitgeben, wur-
% TL Kurkuma zen, ca. 5 Min. kocheln. Limette heiss absptulen, trocken
% TL Salz tupfen, die Halfte der Schale dazureiben und 1EL Saft
wenig Pfeffer dazupressen. Die beiseite gestellten Gnocchi und Zucchi-
1 Limette ni wieder beigeben, heiss werden lassen. Pfefferminze

3 Zweiglein Pfefferminze fein schneiden, mit dem Kdse daruberstreuen.
6 EL geriebener Sbhrinz

PORTION (%): 441kcal, F179,Kh 57g,E 159 ;Pudwm
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SPECIAL | Dumplings

Die trendigen Teitgtaschen mit
den unterschiedlichsten Namen
und Fullungen erobern die
Gaumen auf der ganzen Welt.
Hier unsere beiden Favoriten.
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Gemuse-Momos

() 1STD. + 20 MIN. RUHEN LASSEN &J VEGAN [N LAKTOSEFREI

Fur zwei Bambuskorbchen von je ca.177.cm @, mit Backpapier belegt
Ergibt 16 Stuck

170g Mehl Mehl und Wasser in einer Schussel verruhren, zu eitnem geschmeidigen, glatten Teig
1dl heisses Wasser kneten. Zugedeckt bet Raumtemperatur ca. 20 Min. ruhen lassen.
100g Riebli Ruebli schalen, an der Rostiraffel in etne Schussel reiben. Bundzwiebel fein schneiden,

1 Bundzwiebel mit dem Grun Spinat gut ausdrucken, fein hacken, Chilt entkernen, fein schnetden, alles unter
150g tiefgekiihlter Blattspinat, die Ruebli mischen. Sojasauce, Limettensaft, Kreuzkummelpulver und Salz darunter-
aufgetaut mischen.
1 roter Chili
1EL Sojasauce
1EL Limettensaft
% TL Kreuzkummelpuluer
%“TL Salz

Telg zu einer Rolle von ca. 30cm Lange formen, diese in 16 gleich grosse Stucke schnei-
den. Teigstucke auf wenig Mehl zu Rondellenvon je ca.10 cm @ auswallen. Mehl

auf den Teigrondellen abpinseln, je 12 EL Fullung auf die Mitte geben. Teigrander mit
sehr wenig Wasser bestreichen. Mit Daumen und Zeigefinger die Teigrander so
zusammendrucken, dass der Teig rundum regelmassige Falten bekommt und in der
Mitte ein Loch frei bleibt (siehe kleine Bilder unten). Das Loch mit dem Teigrand

mit einer leichten Drehbewegung schliessen. Momos in die vorbereiteten Bambus-
korbchen stellen.

Eine Pfanne ca. 2cm hoch mit Wasser fullen, Wasser aufkochen, Hitze reduzieren.
Korbchen mit den Momos hineinstellen, zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 5 Min.
dampfen. Position der Korbchen wechseln, das untere kommt nach oben, das obere
nach unten, ca. 5 Min. fertig dampfen.

3 EL Sweet Chili Sauce Sweet Chilt Sauce und Aceto in eitnem Schdlchen verruhren, mit Micro Greens garnieren,
2EL Aceto balsamico bianco Zzu den Momos seruieren.
wenig lila Micro Greens

STUCK: 46 kcal, FOg,Kh9g,E1g

Fullung in die Mitte geben, Mit Daumen und Zeilgefinger den Das Loch mit eitner leichten
Telgrander mit sehr wenig Wasser ~ Teigrand gegen die Mitte in Drehbewegung schliessen.
bestreichen. Falten legen, sodass ein kleines

Loch entsteht.
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Gyoza

() 50 MIN. + 20 MIN. RUHEN LASSEN N LAKTOSEFREI

Ergibt 16 Stuck

170g Mehl Mehl und Wasser in einer Schussel verruhren, zu einem geschmeidigen glatten Teig kneten.
1dl heisses Wasser Zugedeckt bet Raumtemperatur ca. 20 Min. ruhen lassen.
120g Chinakohl Chinakohl fein schneiden, in etne Schussel geben. Chili entkernen, fein schneiden, bei-
1 roter Chili geben. Ingwer schalen, fein dazureiben. Hackfleisch, Sojasauce, Limettensaft und
2cm Ingwer Salz daruntermischen. Fullung in ein Sieb geben, etwas ausdrucken, beiseite stellen.
160g Hackfleisch (Schwein) '
1EL Sojasauce
1EL Limettensaft
% TL Salz
Teig zu einer Rolle von ca. 30 cm Ldnge formen, diese in 16 gleich grosse Stiicke schneiden.
Teigstucke auf wenig Mehl zu Rondellen von je ca. 8cm @ auswallen. Mehl auf den
Teigrondellen abpinseln, je 12 EL Fullung auf die Mitte geben. Teigrander mit sehr wenig
Wasser bestreichen, uber der Fullung gut zusammendrucken. Mit Daumen und Zeige-
finger die Teigrander kunstuvoll zusammenfalten, zu Gyoza formen (siehe kleine Bilder
unten).
2 EL Erdnussol Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwdrmen. Ol in einer beschichteten
1TL schwarzer Sesam Bratpfanne heiss werden lassen. Hitze reduzieren, die Halfte der Gyoza in die Pfanne stel-
len, ca.1 Min. anbraten, zugedeckt bel mittlerer Hitze beidseltig je ca. 3 Min. braten.
Deckel entfernen, beidseitig je ca. 3 Min. fertig braten. Gyoza herausnehmen, Sesam
daruberstreuen, warm stellen. Die restlichen Gyoza gleich zubereiten.
3 EL Sojasauce Sojasauce, Limettensaft und Honig verruhren. Koriander grob schneiden, unter die Sauce
2EL Limettensaft mischen, zu den Gyoza seruleren.
1EL flussiger Honig
2Bund Koriander

STUCK: 81kcal, F3g,Kh9g, E3g

Teigrander mit sehr wenig
Wasser bestreichen, uber der
Fullung zusammendrucken.

22 BettyBossi
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Zu einem Gyoza formen
und aufstellen.

Teig mit Daumen und Zeigefinger
von einer Seite aus
kunstuoll zusammenfalten.
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DER PASSENDE
WEIN

Naturaplan Bio Coteaux
Varois AOC Rosé Les Terres
Saint Louis Estandon, 75cl

Herkunft: Frankreich,
Prouvence

Rebsorte: Grenache, Syrah

Charakter: Zartes Lachsrosa, feines,
beeriges Bukett nach Erdbeeren
mit leichten Hefearomen, leicht und
frisch im Antrunk.

Bezugsquellen: in grosseren
Coop Supermarkten
und auf mondovino.ch
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BACKEN & SUSSES | Joghurt

Joghurt ist eine perfekte Zutat fur susse
Kreationen. Seltne cremige Konsistenz und
seln erfrischendes Aroma verleithen
jedem Dessert etnen Hauch Leichtigkeit.
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Pancake mit Joghurt

® 30MIN. £F VEGETARISCH

Ergibt ca. 12 Stuck

20g Butter Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwarmen.
Butter in einer kleinen Pfanne schmelzen, etwas abkihlen.

200g Mehl Mehl, Backpulver, Natron und Salz in eitner Schussel

1TL Backpulver mischen. Vanillestangel ldngs aufschneiden, Samen aus-

2TL Natron kratzen, beigeben. Joghurt, Ahornsirup und EiL mit der

% TL Salz Butter verruhren, zum Mehl giessen, ruhren, bis der Telg

1 Vanillestangel glattist.

300g Joghurt nature

3 EL Ahornsirup

1 frisches El

Bratbutter Wenig Bratbutter in eltner beschichteten Bratpfanne heiss
zum Backen werden lassen. Hitze reduzieren, portionenweise so viel
' 200g Joghurt nature Teigin die Pfanne geben, dass Pancakes vonca. 8cm @ ent-
4 EL Ahornsirup stehen. Sind die Unterseiten gebacken, und losen sie sich

von selbst, Pancakes wenden, fertig backen, warm stellen.
Restliche Pancakes gleich zubereiten, anrichten, Joghurt
darauf verteilen, Ahornsirup darubertraufeln.

Tipp: Die Pancakes schmecken frisch am besten.

| PORTION (%): 413 keal, F14g, Kh 599, E13g speiche
|

. i-
T
.
i 4 _-'.
. d

Darum solltest

du die Flussigkeit
auf dem Joghurt
nicht wegschutten

Ernahrungsberaterin

Du willst dein Joghurt ge-
niessen, doch als du den
Deckel aufmachst, siehst du
etne wassrige Flussigkeit
auf dem Joghurt. Was ist das?
Und sollte man die weg-
schutten?

Nein. Ste sieht zwar nicht
besonders ansprechend aus,
aber sie kann bedenkenlos
unters Joghurt gemischt und
einfach mitgegessen wer-
den.

Die Flussigkeit ist Molke, eln
Nebenprodukt der Joghurt-
herstellung. Wenn Joghurt

eline Weille steht, beginnt

sich die Molke zu trennen und ‘ﬁ'f
sammelt sich auf der Ober-

flache an.

Molke enthalt viele Ndhrstof-
fe.Sie liefert Mineralien wie
Kalzium, Kalium, Phosphor,
Kupfer und andere Spuren-
elemente, aber vor allem ist
Molke reich an Eiweiss, und
das hilft, satt und zufrieden
zu bleiben.

-

- BettyBossi 8]2023 25



BACKEN & SUSSES | Joghurt

Joghurt-Tiramisu

® 15 MIN. ¥ VEGETARISCH

Fur 4 Glaser von je ca. 2dl

12 Loffelbiskuits Loffelbiskults in ca.1’2cm grosse Stucke schneiden, in
2 EL Kakaopuluver elne Schussel geben. Kakaopulver daruntermischen, die
%dl Espresso, heiss Halfte der Loffelbiskuits in die Gldser verteilen. Espresso
1EL Amaretto und Amaretto verruhren, ein Drittel davon uber die Loffel-

biskuits traufeln.

500g Joghurt nature Joghurt und Puderzucker verruhren, die Halfte davon auf
(Bio) die Biskuits verteilen. Restliche Biskuits mit demrest-
3 EL Puderzucker lichen Espresso betraufeln, mit der Creme anrichten, mit
Kakaopuluver Kakaopuluer bestauben.

zum Bestauben

Lasst sich vorbereiten: Tiramisu ca.1Tag im Voraus in die Glaser schichten, zugedeckt
im Kuhlschrank aufbewahren.

PORTION (%): 213 kcal, F6g, Kh30g,E7g
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Caramelbirnen auf Joghurt

) 30 MIN. £ VEGETARISCH ¥ GLUTENFREI

120g Zucker Zucker, Wasser und Zitronensaft in etner weiten Pfanne ohne

1% EL Wasser Ruhren aufkochen. Hitze reduzieren, unter gelegentlichem o
2TL Zitronensaft Hin-und-her-Bewegen der Pfanne kocheln, bis ein goldbrauner '"

2-dl Wasser Caramel entsteht. Pfanne von der Platte nehmen. Wasser dazu-

glessen, Caramel zugedeckt weiterkocheln, bis sich der Caramel
aufgelost hat. Caramel offen sirupartig auf ca.1%2 dl einkochen.

3 Birnen Birnen mit der Schale langs in ca. 3mm dicke Scheiben schnel-
1EL Zitronensaft den oder hobeln, mit dem Zitronensaft betraufeln. Butter in den
10g Butter Caramelsirup geben, schmelzen. Birnen beigeben, unter Wenden

ca. 2 Min. kocheln. Pfanne von der Platte nehmen, etwas abkuhlen.

500g griechisches Joghurt Joghurtglatt ruhren, auf Tellern verteilen. Birnen auf dem
nature Joghurt anrichten, Caramelsirup darubertraufeln. Pistazien
3 EL ungesalzene geschdlte grob hacken, daruberstreuen.
Pistazien

PORTION (%): 408 kcal, F16g, Kh 579, E9g
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ANZEIGE

-
¥

70%

CACAQO
Vgt © 20MIN. £ VEGETARISCH ¥ GLUTENFREI

-, '.:l-""r' P L e
™ Y,
g (¥ W Ny

Fur 6 Glaser von je ca. 2dl

e i 1509 dunkle Schokolade Schokolade mit dem Sparschdler in feine
A (mind. 46 % Kakao) Spdne schneiden, 6 EL Schokoladesp‘@g
: 500g Joghurt nature beiseite stellen. Restliche Schokoladespéne
Lindt EXCELLENCE Sl . "
(Bio) mit dem Joghurt und dem Puderzucker
70% CACAO .
4 EL Puderzucker mischen.
Ein unwiderstehliches Geschmacks-
erlebnis, abgerundet mit einem 2dl Vollrahm Rahm knapp steif schlagen, unter das Joghurt
Hauch feiner Vanille. Diese Schokola- mischen, in die Glaser verteilen. Beiseite
de passt hervorragend zu Kaffee, gestellte Schokoladespdne dariiberstreuen.
Tee und Wein, verleiht aber auch o
siissen Rezepten sofort eine be- PORTION (%): 324 kcal, F 229, Kh 229,E 59

sondere Note. Dinne Spane Uber
eine Vanilleglace, kleine Wurfel in
Cookies oder in dieser Stracciatella-
Creme sorgen fur ein delikates
Aroma und ein einzigartiges, Uber-
raschendes Geschmackserlebnis.
www.lindt.ch
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Frozen-Joghurt

® 10 MIN. + 4 STD. GEFRIEREN /¥ VEGETARISCH (%% GLUTENFREI

Fur 4 Glaser von je ca. 2dl

500g griechisches Joghurt Joghurt, Puderzucker und Zitronensaft in einer

nature Chromstahlschussel verruhren. Rahm knapp steif
120g Puderzucker schlagen, darunterziehen, zugedeckt ca. 4 Std.
1EL Zitronensaft gefrieren, dabei 4-mal gut mit dem Schwingbesen
2dl Vollrahm durchruhren.

Frozen-Joghurt aus dem Tiefkuhler nehmen, mit
den Schwingbesen des Handruhrgerats ruhren, bis

das Frozen-Joghurt weich und cremig ist. Frozen-
Joghurt in die Glaser verteilen.

Tipp: Einige Butterguetzli zerdrucken, uber das Frozen-Joghurt streuen.
Schneller: Frozen-Joghurt in etner Glacemaschine zubereiten, dabet den Rahm nicht
stelf schlagen, sondern flussig zum Joghurt geben.

PORTION (%): 443 kecal, F289g,Kh 399, E9g

BACKEN & SUSSES | Joghurt
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BACKEN & SUSSES | Joghurt

Das Who's who der

f/

Vegane Joghurtalternativen

.' Werden oft aus pflanzlichen Milchalternativen hergestellt
und haben dhnliche Konsistenzen und Geschmacksrichtungen
wie herkommliche Joghurts. Die veganen Alternativen ent-

halten in der Regel weniger Kalzium

als Joghurt aus Kuhmilch.

Entsprechend ist es ratsam,

mit Kalzium angereicherte

Produkte zu wdhlen.

Ernahrungsberaterin

Kefir

Kefir hat eine andere Fermen-
tationskultur als herkommliches
Joghurt. Er wird aus Kefirknol-
len hergestellt, die aus Milch oder
Wasser eine dickflussige, leicht
sprudelnde und sauerliche Flussig-
keit fermentieren. Die Textur
ist dinnfliissiger als die von
Joghurt, und sein Aroma
kann leicht sduerlich und
erfrischend sein.

Joghurt nature

Wird aus fermentierter Milch ohne
Zusatz von Zucker oder Aromen
hergestellt. Je nach Fettgehalt der
verwendeten Milch gibt es un-
terschiedliche Sorten. Klassisches
Joghurt wird aus Vollmilch her-
gestellt. Teilentrahmtes Joghurt
aus teilentrahmter Milch, Milch-
drink und fettarmes Joghurt aus

Magermilch. J

naturaplan

Bio Jogurt =
INature
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Ein traditionelles isldndisches
Becher g e B Joghurt, das dhnlich wie
crorge-Erege Ml gusees WIS TR Sra riechisches Joghurt herge- |
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R R e stellt wird. Da die speziel-
: U len Kulturen mit Magermilch
b‘O BIOSUISSE fermentiert werden, zeich-
. L 13.07. A4 net sich Skyr durch seinen ho-
3 =1l hen Protein- und niedrigen
Fettgehalt aus.

L B

Griechisches Joghurt

Wird durch Filtern von Joghurt nature
hergestellt, um uberschussige Flussigkeit
(Molke) zu entfernen. Dadurch entsteht
ein cremigeres und dickeres Joghurt mit hohe-
rem Proteingehalt im Vergleich zu normalem
Joghurt. Durch seine cremige Konsistenz eignet
es sich wunderbar fur Dips und alle Arten von
Desserts.

Joghurt mit Probiotika

Enthalt lebende und aktive Bakterienkulturen, die als
Probiotika bekannt sind. Die Bakterien fermentieren den Milch-
zucker und produzieren dabei Milchsdure, die das Joghurt
sdauerlich macht. Die Bakterien konnen sich vorteilhaft auf die
Darmgesundheit und das allgemeine Wohlbefinden auswirken.
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Betty Bosst zahlt sich aus: Jetzt bestellen!

tw bettybossi.ch/onlineshop
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Die schnellste
RostlL der Welt
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Rosti-Blitz Premium
+ Rezeptblatt
Art.-Nr.32029.713

or 29,93

Fur Nicht-Abonnenten CHF 35.95

Waffeleisen Herz
+ Rezeptblatt
Art.-NT. 32039.713

CHF49.95

Fur Nicht-Abonnenten CHF 59.95

Vom 19.9. bis 2.10.23 profitieren - nur auf bettybossi.ch

Mit verschiedenen @ TWINT

Versandkosten mit Coop Superpunkten bezahlen Zahlunosmaatichkelten

BBZ 8/23 B/C

Wichtige Bestellhinweise: Betty Bossi Angebote werden nur in der Schweiz, im Furstentum Liechtenstein und in Deutschland ausgeliefert. Preisanderungen, Irrtum und Druckfehler vorbehalten.
Alle Preise verstehen sich inklusive Mehrwertsteuer. Der Handel mit Betty Bossi Artikeln ist untersagt. Es gelten ausschliesslich unsere auf bettybossi.ch veroffentlichten Allgemeinen Geschafts-
bedingungen. Angebot nur fur Abonnenten. Preise fur Nicht-Abonnenten unter bettybossi.ch. Versandkostenanteil: Schweiz und Furstentum Liechtenstein CHF 7.95, ubrige Lander CHF 15.90.



