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Liebe Leserinnen

und liebe Leser, ‘\

der Herbst hat endlich an die Tiir geklopft, und
wir heifSen ihn herzlich willkommen! Denn er
bringt so viele tolle GeniefSer-Gerichte mit, wie
z.B. die deftigen Ofen-Hits (ab S. 4) oder die
wunderbaren Apfelkuchen (ab. S. 26) - da weif$
man beinahe nicht, was man zuerst nachkochen
soll... Zum Gliick ist so ein Monat aber lang
genug, sodass wir einfach jeden Tag die leckere
Herbstkiiche in vollen Ziigen auskosten konnen!
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SO MACHT BACKEN SPASS
Herrlich saftige Apfelkuchen zum Verlieben
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WOCHENPLANER
Kostliche Gerichte fiir jeden Tag

KOCH-IDEEN FUR DEN OKTOBER

HERZHAFTE SCHLEMMER-IDEEN AUS DEM OFEN

Gratinierte Jager-Frikadellen, Auflaufe mit frischem HerbstgemuUse
und weitere deftige Rezepte machen richtig Lust aufs Nachkochen
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WEGWEISER DURCHS HEFT:

LEIGHT SCHNELL

Gerlchte fertl
in 30 Mlnuten

Gerichte ohne
Fleisch

Gerichte unter
400 Kalorien
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Gerlchte for
die Party

Schmeckt
den Kleinen

TURBO; I(U CHE
Schnell und einfach

' Rezepte pur im Abo:
| Telefon: 040/32901616

Mo.—-Fr. 8-20 Uhr; Sa. 9-14 Uhr;
0,20 € pro Anruf aus dem dt. Festnetz,
Mobilfunk max. 0,60 € pro Anruf.
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d: Alles, was wir uns an |
A en mit Fleisch, v

hmeichler TOr

3stlich, deftig, dampfe Alles
}:l(rj'\sc,:! <l:!iese verfuhrerischen Lieblingsess

kraftigen Gewurze

n. Wunderbare Seelensc

TIPP: Der Auflauf schmeckt
wirziger, wenn Sie die Pilze nach
dem Anbraten mit 3 EL
Balsamico-Essig abloschen und
kurz einkdcheln.
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Jagerschnitzel-
Auflauf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 8 Schweineschnitzel (a ca.

80 g) - 4EL Ol - Salz - Pfeffer

» 300 g Porree » 500 g Champi-
gnons « 50 g gerducherter durch-
wachsener Speck - 1 EL Mehl

» 350 ml Gemiisebriihe - 250 g

Schlagsahne « 1 TL getrockneter
Majoran - 1 Stiel Majoran

2,70€

ZUBEREITUNG:

Schnitzel trocken tupfen.
2 EL Ol in einer groflen
Pfanne erhitzen. Schnitzel
darin portionsweise unter
Wenden anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in
eine Auflaufform legen.
Porree putzen, waschen
und in Ringe schneiden.
Champignons putzen und je
nach Grofse halbieren oder
in Scheiben schneiden.
Speck in Wiirfel schneiden.
2 EL Ol in einer grofden
Pfanne erhitzen. Speck
darin knusprig braten und
herausnehmen. Pilze im
heifSen Speckfett anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mehl iiber die Champignons
streuen und anschwitzen.
Brithe und Sahne angiefSen
und unter Riihren auf-
kochen. Porree, Speck und
getrockneten Majoran
zufiigen und zugedeckt ca.
5 Minuten kdcheln. Ab und
zu umrithren. Champignon-
Porree-Rahm mit Salz und
Pfeffer abschmecken und
tiber die Schnitzel giefsen.
Jagerschnitzel- Auflauf
zugedeckt im vorgeheiz-
ten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160 °C) ca.
1 % Stunden schmoren.
Majoran waschen, Bléttchen
abzupfen und Schnitzel- Auf-
lauf damit garnieren. Dazu

schmecken Petersilien-
Kartoffeln oder Kroketten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 134 Stunden. Pro Portion: ca.
550 kcal; E459,F379,KH8g

Kartoffel-Hack-Gratin I3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 1 Brotchen - 800 g Kartoffeln
» Salz. 400 g gemischtes
Hackfleisch - 400 g Mett

» Pfeffer - 200 g Schlagsahne
» 100 g Sahne-Schmelzkdse-
zubereitung - %2 Beutel (52 g)
Zwiebelsuppe - 60 g Gouda

» 150 g Kirschtomaten

1 Zwiebel « 50 m|l WeiBwein-
essig » 1 TL Zucker - 3 EL
Olivendl - 3 Stiele Petersilie

« 100 g Feldsalat

ZUBEREITUNG:

Brotchen in Wasser

einweichen. Kartoffeln
schilen und ca. 20 Minu-
ten in Salzwasser kochen.
Brotchen ausdriicken. Mit
Hack, Mett, 1 TL Salz und
2 TL Pfeffer verkneten.
Auf einem tiefen Backblech
(35x28 cm; 6,5 cm tief) als
Boden andriicken.

Im heifSen Backofen

(E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180°C) ca.
30 Minuten vorbacken.
Kartoffeln abgiefSen,

Wil

abschrecken und in
Scheiben schneiden.
Sahne, Schmelzkise und
Suppenpulver verriihren.
Kise fein reiben.
Blech aus dem Ofen
nehmen, Fliissigkeit
vorsichtig abgieflen,
Kartoftelscheiben gleich-
mafSig darauf verteilen.
Guss dariibergiefSen. Mit
Kase bestreuen und bei
gleicher Temperatur
25-30 Minuten backen.
Tomaten halbieren.
/wiebel wiirfeln. Mit
Essig, Zucker, Ol, Salz
und Pfeffer verquirlen.
Petersilie, bis auf etwas,
fein hacken. Feldsalat,
Tomaten und Vinaigrette
mischen. Auflauf heraus-
nehmen, mit Petersilie
bestreuen und garnieren.
Salat dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 134 Stunden. Pro Portion: ca.

810 kcal: E399,F589,KH32¢

Fix was auf

die Hand

Fiir den kleinen Hunger
schieben wir diese Leckereien
mal eben flott in den Ofen

GRATINIERTE PAPRIKA- STULLE
1 rote Paprika, e oo g
300 g Champi- < et
gnons und 100 g EEE
Kirschtomaten
klein schneiden.
Mit 3 EL Ol und
Bldttchen von 3 Stielen Majo-
ran mischen, salzen, pfeffern.
Auf 4 Scheiben Vollkornbrot
verteilen. Mit 100 g gerieb.

Gouda bestreuen. Bei 200°C
ca. 10 Minuten iiberbacken.

TOAST-HAWAII- AUFLAUF
4 Scheiben Toast g 5.8
mit je 4 Scheiben = {\§
Ananas, Koch- % _
schinken und
Emmentaler
belegen. In eine
Auflaufform legen.
200 g Schlagsahne und 200 g
gerieb. Emmentaler mischen,
dariibergiefien. Bei 200°C

ca. 15 Minuten iiberbacken.

SCHLEMMER-
LAUGENSTANGEN
4 Lauchzwiebeln und Egih
200 g Blauschimmel-  £&~2
kise klein schneiden. st
Mit 4 Eiern und 4 EL "
Schmand verriihren,
pfeffern. 4 Laugen-
stangen langs einschneiden,
mit Kédsemix fiillen. Bei 200°C
ca. 5 Minuten iiberbacken.

BLITZ-CROQUE

8 EL Sauce
hollandaise und U
4 TL Senf mischen. <&
8 Scheiben Weiftbrot
damit bestreichen. Auf
4 Scheiben je 4 Scheiben
Putenaufschnitt und Rac-
lettekdse verteilen, Rest Brot
darauflegen. Mit 4 Scheiben
Raclettekdse belegen. Im
Ofen bei 240°C ca. 10 Minu-
ten goldbraun iiberbacken.

REZEPTE pur 5



KOCH-IDEEN FUR DEN OKTOBER
E A

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 250 g Nudeln (z.B. Pennerigate)
e Salz » 1 Knoblauchzehe

o 1 Zwiebel - 8 Stiele Thymian

« 400 g Schweinefilet « 2 EL
Olivenol « Pfeffer « 1 Dose

(425 ml) stiickige Tomaten

1 TL Gemiisebrihe (instant)

« 300 g Brokkoli « 25 g Gouda

ZUBEREITUNG:
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen.
Knoblauch schilen und fein
hacken. Zwiebel schilen und

6 REZEPIE PUF

in feine Wiirfel schneiden.
Thymian waschen und, bis
auf 4 Stiele, fein hacken. Filet
in 8 Medaillons schneiden
und etwas flacher driicken.
Mit Salz wiirzen.

Ol in einer Pfanne

erhitzen. Fleisch darin von
jeder Seite ca. 2 Minuten
kraftig anbraten. 3 Stiele
Thymian zugeben, kurz
mitbraten. Medaillons aus der
Pfanne nehmen, mit Pfetfer
wiirzen, warm halten.
Nudeln abgiefSen. Dabei
200 ml Nudelwasser

auffangen. Zwiebel, Knob-
lauch und gehackten Thy-
mian im heifSen Bratfett
andiinsten. Stiickige Tomaten,
Brithe und Nudelwasser
zufiigen und alles offen ca.

10 Minuten kocheln.

Brokkoli in Roschen vom
Strunk schneiden. In
Salzwasser 4-5 Minuten
kochen. Abschrecken und
abtropfen lassen. Tomaten-
sofSe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Nudeln und
Brokkoli zugeben, unter-
rithren. In einer grofSen

AT

Auflaufform (16x25 cm)
verteilen. Medaillons mittig
darauf verteilen. Kéase fein
reiben und gleichmaf$ig auf
Fleisch und Nudeln streuen.
Im heifSen Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.

10 Minuten tiberbacken.
Filet-Nudelauflauf mit
tibrigem Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
820 kcal: E46 g,F559,KH 26 ¢




Wourstchen-Auflauf mit Ei

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 400 g Bavernbrot

« 2 Dosen (a 400 ml) stiickige
Tomaten » 100 ml Gemiise-
brihe - 100 g Champignons

» 8 Nirnberger Rostbrat-
wirstchen « 4 Eier (GroBBe M)
« Salz - Pfeffer

» 3 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG:

Bauernbrot mit den
Hénden in mundgerechte
Stiicke zerzupfen. Stiicke in
eine grofSe Auflaufform oder
auf ein tiefes Backblech
verteilen. Stiickige Tomaten
gleichmif$ig darauf verteilen.
Gemiisebriihe zugiefen.
Pilze saubern, putzen und
je nach GrofSe halbieren
oder vierteln. Auf den
Tomaten verteilen. Rostbrat-

wiirstchen ebenfalls darauf

verteilen. Mit einem Essloffel
4 Mulden in den Auflauf

driicken. Eier einzeln

aufschlagen und je 1 Ei in die

Mulden gleiten lassen.

Alles mit Salz und Pfeffer

wilrzen. Auflauf im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca.
20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit

Petersilie waschen,
abzupfen und, bis auf etwas
zum Garnieren, fein hacken.
Auflauf herausnehmen und
mit gehackter Petersilie
bestreuen, mit Rest Petersilie
garniert sofort servieren.
Dazu schmeckt gerdstetes
Toastbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
550 keal; E219,F20g,KH68 ¢

*

TIPP: Machen Sie einen Auflauf
@' nach Art ,Englisches Frihstick”
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daraus, indem Sie 1 Dose (400 g)

weil3e Bohnen auf den Tomaten
verteilen und darauf 8 Scheiben

Frihsticksspeck legen.

Reis-Auflauf indische Art m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 250 g Langkornreis - Salz

« 2 Dose (425 ml) Aprikosen

« 500 g Spitzkohl « 3 Lauchzwiebeln
« 500 g Tomaten - 2 EL Butter

o Pfeffer « 2TL Curry « 1 EL Mehl

1 Dose (400 ml) Kokosmilch

- 500 g Putenbrustfilet - 1 EL Ol

« grober Pfeffer zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:

Reis in kochendem Salz-

wasser nach Packungsan-
weisung garen. Aprikosen
abtropfen lassen. 150 ml Saft
dabei auffangen. Aprikosen in
Spalten, Spitzkohl in Streifen,
Lauchzwiebeln in Ringe und
Tomaten in Spalten schneiden.
Butter erhitzen. Spitzkohl
und Lauchzwiebeln darin
andiinsten, salzen, pfeffern.
Mit 1 TL Curry und Mehl
bestduben, anschwitzen. Mit
Kokosmilch abldschen, ca.
5 Minuten kocheln.

Putentfilet trocken tupfen.
Ol erhitzen. Putenfilet
darin ca. 6 Minuten braten.
Mit Salz und Pfetter wiirzen,
herausnehmen. Tomaten im
heifSen Bratfett andiinsten.
Mit Salz, Pteffer und 1 TL
Curry wiirzen. Mit dem
Aprikosensaft abloschen und
ca. 5 Minuten kdcheln.
Aprikosen und Tomaten
samt Sud unter den
Kohl heben. Reis abgiefSen.
Fleisch aufschneiden. Reis,
Spitzkohlmischung und Filet
in eine Auflaufform geben.
Im Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 20 Minu-
ten garen. Auflauf aus dem
Ofen nehmen und anrichten.
Mit grobem Pfeffer bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.

550 kcal; E169,F159,KH82¢g

REZEFTE pUie



. AR : L
o 3 -'I.!,- e . - .'! L -
k) " ¥ . E &= = = - e
R i ? } ] i = A s o
ol o -f X *

Ofen-Frikadellen in Pilz-Tomaten-Rahm X3
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TIPP: Geben Sie
| B den Frikadellen einen
* Extra-Dreh: Geben
~  Sieindie Mitte der
~ Frikadellen z.B. je ein
d Stiick Feta oder
~  umwickeln Sie sie mit
je 1 Scheibe Bacon.

4

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 2 Scheiben Toastbrot « 200 g
Schlagsahne « 2 Zwiebeln

« 1TL + 2 EL Butter - 600 g
Champignons « 2 Knoblauchzehen
« 6 Stiele Oregano « 4-5 EL Ol

» Salz « Pfeffer « EdelsiiBpaprika
o 2 EL Tomatenmark « 1 Packung

(a 500 ml) passierte Tomaten
e 150 ml Gemiisebriihe « 1 Prise

Zucker - 800 g Kartoffeln - 500 g
gemischtes Hackfleisch « 172 TL
Senf e« 1Ei(GroBe M) 75¢
geriebener Gouda « 200 ml Milch

ZUBEREITUNG:

Toast in 125 g Sahne ein-
weichen. Zwiebeln wiirfeln.
1 TL Butter erhitzen. Hailfte

/Zwiebeln darin andiinsten.
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Champignons putzen,
eventuell waschen und
halbieren. Knoblauch schilen

und fein hacken. Oregano
waschen und Blattchen
abzupfen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Champi-
gnons darin unter Wenden
scharf anbraten.

Restliche Zwiebeln und

Knoblauch zufiigen, kurz
mit anbraten. Mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen. Toma-
tenmark einrithren und
anschwitzen. Mit Tomaten
und Briihe abloschen. Halfte
Oregano und 75 g Sahne
zufiigen. Aufkochen und
6-8 Minuten kdcheln. Mit
Salz, Pfetter und Zucker

abschmecken. Kartoffeln
schilen, in Stiicke schneiden
und in Salzwasser ca. 25 Mi-
nuten kochen.
Toast leicht ausdriicken.
Toast, Hack, 1 TL Salz,
1 TL Pfeffer, Sent, ange-
diinstete Zwiebeln und Ei in
einer Schiissel verkneten.
Mit angefeuchteten Hdanden
8 Frikadellen formen.

2-3 EL Ol in einer

grofSen Pfanne erhitzen.
Frikadellen darin von jeder
Seite ca. 3 Minuten braten.
Sofde auf einer ofenfesten
Platte verteilen. Frikadellen
hineinsetzen. Mit Kése
bestreuen und im vorgeheiz-

ten Backofen (E-Herd:

180°C/Umluft: 160 °C)
ca. 15 Minuten backen.

Rest Oregano, bis auf

einige Blittchen zum
Garnieren, fein hacken.
Kartoffeln abgiefSen. Mit
Milch und 2 EL Butter zu
Piiree stampfen. Mit gehack-
tem Oregano bestreuen.
Frikadellen aus dem Ofen
nehmen, mit ibrigen Orega-
nobldttchen garnieren. Mit
Kartoffelpiiree anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
870 keal: E40 g,F 659, KH 56 ¢
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Kasseler mit Senfkruste PR3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g Wirsing « 2 Zwiebeln

« 2 EL Olivenol « 2 TL Kimmel

« 100 ml trockener WeiBwein

« 500 g Kartoffeln « 150 ml
Gemiisebriihe « 5 Stiele Thymian
» 100 g korniger Senf « 20 g Senf
60 g Semmelbrosel « Salz

o Pfeffer « 2TL Honig « 2 Eiweil3
(GroBBe M) - 800 g ausgelostes
Kasselerkotelett « 4 Stiele Peter-
silie « 200 g Schmand - Muskat

ZUBEREITUNG:
Wirsing in Streifen vom

Strunk schneiden. Zwie-
beln fein wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen.

Zwiebeln und Kiimmel
darin andiinsten. Wein zu-
giefSen und kurz einkécheln.
Kartoffeln schédlen und grob
wiirfeln. Mit Briithe und Kohl
zu den Zwiebeln geben,
aufkochen und in eine grofse
Auflaufform verteilen.

| 1
1...-:_| :
a3

-

"-"-i:"—

Thymian hacken. Mit
beiden Senfsorten ver-
rithren. Semmelbrosel unter-
rithren. Masse mit Salz, Pfeffer
und Honig verriihren. Eiweil$

steif schlagen, unterheben.
Kasseler trocken tupfen
und Senfmasse darauf
verstreichen. Fleisch auf das
Gemiise legen. Im Backofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 1 Stunde garen.
Petersilie hacken. Kasseler
herausnehmen, kurz ruhen
lassen. Je Halfte Schmand und
Petersilie unter das Gemiise
rithren, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Fleisch in
Scheiben schneiden, auf das
Gemiise legen, mit Rest
Petersilie garnieren. Rest
Schmand dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
630 kcal: E52g,F289, KH 43 g
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Lachs-Lasagne-Auflauf m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 1 Chinakohl « Salz « 50 g Butter

« 30 g Mehl « 400 m| Gemiisebriihe
« 100 g Schlagsahne « 75 g
geriebener Gouda - Pfeffer

« 12 Lasagneplatten « 3 Stiele
Oregano « 5 EL Semmelbrosel

o 4 Lachsfilets (a ca. 170 g)

ZUBEREITUNG:

Vom Kohl 8-10 dufsere

Blatter 16sen. Rest Kohl
anderweitig verwenden.
Blétter in kochendem Salz-
wasser ca. 2 Minuten kochen,
abschrecken und in grobe
Stiicke schneiden.

30 g Butter in einem Topf
erhitzen, mit Mehl be-
stauben und anschwitzen, Mit

Brithe und Sahne abléschen
und aufkochen. 60 g Kése
unterrithren. Kraftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Lasagne-
platten in eine grofSe Auflauf-
form schichten. ¥ der SofSe

und Chinakohlblatter darauf
verteilen, Vorgang wiederho-
len, bis alles aufgebraucht ist.
Im Ofen (E-Herd: 180°C/
Umlutt: 160°C) ca.
45 Minuten backen. Oregano-
blattchen abzupfen. 20 ¢
Butter in einer Pfanne
erhitzen. Semmelbrosel darin
unter Wenden goldbraun
rosten und herausnehmen.
Fisch waschen und
trocken tupfen. Ca.
10 Minuten vor Ende der
Garzeit Lachsfilets auf den
Auflauf setzen, mit den
Broseln bestreuen und zu
Ende backen. Lachs-Lasagne-
Auflauf aus dem Ofen
nehmen, mit Oregano
bestreuen und servieren.
Dazu schmeckt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 12 Stunden. Pro Portion: ca.

930 keal; E54 g,F499,KH68 ¢
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- KOCH-IDEEN FUR DEN OKTOBER

Zwiebelfleisch vom Blech m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 5 Zwiebeln « 5 EL Ol

« 6-8 Stiele Thymian

100 ml Gemiisebriihe

« 300 g Schlagsahne

e Salz « Pfeffer

» 6 Schweineschnitzel (a ca. 150 g)
150 g Parmesan

ZUBEREITUNG:

/wiebeln schilen und in
feine Ringe schneiden.
2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebeln darin ca.
5 Minuten andiinsten. Halfte
Thymian abzupfen und fein
hacken und kurz mit den
/Zwiebeln diinsten. Mit Briihe
und Schlagsahne abl6éschen,
3—-4 Minuten einkdcheln.
ZwiebelsofSe kriftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Schnitzel trocken tupfen.
Restliches Ol in einer
grofSen Pfanne erhitzen.
Schnitzel darin von beiden
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Seiten ca. 2 Minuten scharf
anbraten, herausnehmen und
auf ein tiefes Backblech
verteilen. Kése fein reiben.
Zwiebelmischung auf
den Schnitzeln verteilen
und Parmesan daraufstreuen.
Zwiebelfleisch im vorge-
heizten Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180 °C)
12-15 Minuten iiberbacken.
Fleisch aus dem Ofen
nehmen, mit dem restlichen
Thymian bestreuen und
anrichten. Dazu schmecken
Salzkartoffeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
800 kcal: E64qg,F58g,KH5 g

TIPP: 2 gewiirfelte
Gewirzgurken mit den
Zwiebeln einkocheln.

TIPP: Statt

Schweineriicken
konnen Sie Kasseler-
ricken verwenden.
Da er gepokelt ist,
muss man ihn nicht
vorher anbraten, man
kann ihn direkt in den
Auflauf schichten.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 300 g Nudeln (z.B. kurze
Makkaroni) « Salze 1 Stange
Porree « 1 Zwiebel - 300 g
Schweineriicken « 3 EL Ol

o Pfeffer « 1 EL Butter « 2 Tomaten

« 200 g Creme fraiche - 100 g
Schlagsahne ¢ 4 Eier (GroB3e M)

« 100 g Emmentaler

ZUBEREITUNG:

Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen.
Porree waschen und in Ringe
schneiden. Zwiebel schalen
und fein wiirfeln. Fleisch
trocken tupfen und in kleine
Wiirfel schneiden.

Ol in einer Pfanne
erhitzen. Fleisch darin ca.
3 Minuten anbraten, heraus-
nehmen. Zwiebel und Porree
im heifSen Bratfett andiinsten,
salzen, pfeffern. Nudeln
abgiefen, abtropfen lassen,

Makkaroni-Kase-Auflauf m

wieder in den Topf geben und
Butter unterheben.

Tomaten in Scheiben

schneiden. Créme fraiche,
Sahne und Eier verriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
je Hilfte Nudeln, Porree und
Fleisch in eine Auflaufform
(25x30 cm) geben. Hilfte
Guss dariibergeben. Mit
Tomaten belegen und iibrige
Nudeln daraufgeben. Je Rest
Fleisch, Porree und Sahne-
guss dariibergeben.

Im heifSen Backofen

(E-Herd: 180°C/Umluft:
150°C) 35-40 Minuten
backen. Kise reiben. Ca.
10 Minuten vor Ende der
Backzeit auf den Auflauf
streuen und zu Ende backen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
680 kcal; E309,F419,KH48¢g
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Bircher-Blech-

pfannkuchen FEI3 '

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 390 g Mehl « 300 ml Milch « 3 EL
Mineralwasser « 6 Eier (Gr. M)

* 2Prisen Salz « 5 EL Zucker

e 1 TL Zimt - 3 rotschalige Apfel

o 2 EL Zitronensaft « 40 g Walniisse

o 40 g Mandelstifte « 40 g Haferflocken
« 200 g Sahnejoghurt - 2 EL Honig

e evtl. Minze zum Verzieren
« Backpapier

ZUBEREITUNG:

Mehl, Milch, Mineralwasser,

Eier, Salz, Zucker und Zimt
verquirlen. Teig ca. 15 Minuten
quellen lassen.

Apfel entkernen, in Spalten

schneiden und mit Zitronen-
saft vermengen. Niisse hacken.
Mit Mandeln ohne Fett rosten.

Teig in ein kleines, mit

Backpapier ausgelegtes Back-
blech oder eine Auflaufform
(25x35 cm) giefen. Apfel, Niisse
und Haferflocken darauf vertei-
len. Im Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 20 Minuten
backen. Pfannkuchen mit Joghurt
anrichten und mit Honig betrdu-
feln. Mit Minze verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
600 kcal: E219,F20g,KH83 g

KUrbis mit Chili-con-Carne-Fu Ilung m

Butternusskirbis
schmeckt besonders
buttrig. Sie konnen
auch Hokkaido-Kirbis
verwenden. Er ist
sUfBBer und man kann
die Schale mitessen.

Als Wochen-Hohepunkt servieren wir den aromatischen
Herbst-Liebling mit einer besonders schmackhaften Zutat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 2 Butternusskiirbisse « Salz

e 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe

o 4 EL Olivenol - 500 g gemischtes
Hackfleisch « 1 Dose (425 ml)
Kidneybohnen « 1 Dose (425 ml)
Mais « 1 Dose (425 ml) Tomaten
« 1 Prise Zucker « Chilipulver

e 1 Lauchzwiebel « %> Bund
Petersilie « 200 g Schmand

o Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Kiirbisse langs halbieren,
Kerne entfernen. Mit der
Schnittfliche nach oben auf

ein Backblech legen. Mit Salz
wiirzen und im Backofen

(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten garen.
/wiebel und Knoblauch
wiirfeln. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Hack darin
ca. 10 Minuten kriimelig
braten. Nach ca. 5 Minuten
Zwiebel und Knoblauch
zugeben. Bohnen und Mais
abgiefSen. Tomaten, Mais und
Bohnen zum Hack geben,
aufkochen und mit Salz,
Zucker und Chili wiirzen.

Kiirbisse aus dem Ofen

nehmen, mit vorbereite-
tem Chili fiillen und bei
gleicher Temperatur weitere
ca. 20 Minuten garen.

Lauchzwiebel in feine

Ringe schneiden. Peter-
silienbldttchen von den
Stielen zupfen und fein
hacken. Schmand mit
Petersilie, bis auf etwas zum
Bestreuen, verrithren. Mit
Salz und Pfetfer abschme-
cken. Kiirbisse herausneh-
men und mit Lauchzwiebel-
ringen bestreuen. Schmand
dazu reichen und mit Rest
Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
710 kcal; E349,F 449, KH41 g
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Kasseler-Steaks

auf Wirsing pXI3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 1 Wirsing « 3 Zwiebeln - 75 g
gerducherter durchwachsener Speck
» 600 g Kartoffeln « 300 g M6hren
«Salz«5ELOIl-1ELMehl-200g
Schlagsahne « 250 ml Gemiisebriihe

o Pfeffer « Muskat « 1%2 TL siiBer Senf
e 4 Scheiben (a ca. 175 g) ausgeloster

TIPP: Fiir super- Kasseler « 2 TL EdelsiiBpaprika
zartes Fleisch wie im » 4 Stiele Petersilie
Asia-Restaurant Filet
mit 2 EL Sojasof3e und ZUBEREITUNG:
1 EL Speisestirke Wirsing in Streifen, 1 Zwiebel
mischenlr ca. 30 Minu- n Wﬁff@l, Rest in Ringe
ten ziehen lassen und _ schneiden. SPECk wiirfeln.
dann braten. Kartoffeln und Mohren in Stiicke
schneiden, in Salzwasser ca.
25 Minuten kochen.
2 EL Ol erhitzen. Speck und
SUB3saure Asia-Bratnudeln m Zwiebelwiirfe] darin anbraten.
Wirsing zugeben, andiinsten. Mit
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: trocken tupfen und in grobe =~ waschen und gut abtropfen 1/2EL Mehlbestauben,anschwitzen.
» 150 g Mie-Nudeln « 1 Stiick (ca. = Wiirfel schneiden. Ol in lassen. Beides, bis auf einige Mit Sahne und Briihe abloschen,
2 cm) Ingwer « 500 g Hihnchen- einem Wok oder einer Radieschensprossen zum ca. 5 Minuten kocheln. Mit Salz,
filet « 3-4 EL Ol « 2 MGhren Pfanne erhitzen. Fleisch Garnieren, mit Hihnchen Pfeffer, Muskat und Senf wiirzen.
« 250 g Brokkolini oder Brokkoli darin unter Wenden und Mie-Nudeln zum Kasseler in Rest Ol anbraten,
e Salz - 50 g Radieschensprossen ~ 3-4 Minuten anbraten. Gemiise in den Wok geben herausnehmen. Zwiebelringe
« 100 g Mungobohnenkeimlinge Mohren schilen und in und kurz erhitzen. mit Rest Mehl und Paprika im
 6-8 EL SojasoBBe - 150 g Scheiben schneiden. SojasofSe und Asiasofle Bratfett rosten. Petersilie hacken.
siBsaure AsiasoBe Brokkolini waschen. Ingwer unter die Bratnudeln Kartoffeln und Mohren abgiefSen,
zum Fleisch geben und kurz ~ mischen. Alles in Schiisseln zu Piiree stampfen. Mit Wirsing,
ZUBEREITUNG: mitbraten. Mit wenig Salz anrichten und mit iibrigen Kasseler und Zwiebeln anrichten.
Mie-Nudeln mit kochen-  wiirzen und alles aus dem Radieschensprossen bestreu- Mit Petersilie bestreuen.
dem Wasser iibergiefSen. Wok nehmen. Mohren und en und servieren.
Nach Packungsanweisung Brokkolini im heifSen Bratfett ZUBEREITUNGSZEIT:
ziehen lassen und abgiefSen. 4-5 Minuten braten. ZUBEREITUNGSZEIT: cd. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
Ingwer schélen und fein Radieschensprossen und  ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca. 860 kcal; E58¢g,F469,KH46 g
hacken. Hihnchenfilet Mungobohnenkeimlinge  430kcal; E399,F11g,KH41g
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MITTWOCH

Paprika mit m

Hack-Fullung

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 125 g Couscous « 325 ml Gemiisebriihe
« 4 gelbe Paprikaschoten « 1 Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen « 4 Lauchzwiebeln
« 1 EL Ol - 400 g gemischtes Hack-
fleisch « 150 g Gratinkdse - Salz

o Pfeffer « 1 TL getr. Krduter der
Provence - EdelsiiBpaprika

« 125 g Schlagsahne « 1 Prise Zucker

o 1-2 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG:

Couscous in 125 ml kochender

Briithe 3-4 Minuten quellen
lassen. Von den Paprika je einen
Deckel abschneiden. Paprika
entkernen. Zwiebel und Knob-
lauch hacken. Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden.

Ol erhitzen. Hack, Zwiebel

und Knoblauch darin anbra-
ten. Lauchzwiebeln, Couscous
und Hilfte Kidse unterheben. Mit
Salz, Pfefter, Krduter und Paprika-
pulver wiirzen. Paprika damit
fiillen, in eine Auflaufform geben.

Je Rest Brithe, Kise und Sahne

mischen, in die Form giefSen.
Im Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 30 Minuten garen. Pa-
prika herausnehmen. Sofse mit Salz,
Pfetfer, Zucker und Zitronensaft
wiirzen. Mit Paprika anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
660 kcal; E359,F43g,KH38g

DONNERSTAG

Grine Suppe mit
Kase-Croutons

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: m

e 2 Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe

« /2 Stange Porree « 2 Lauchzwiebeln

« 200 g Kartoffeln « 1 Brokkoli

« 2 Bund Basilikum « %2 Bund Minze

» 3 EL Sonnenblumenol « 1,5 | Gemiise-
brithe « Salz « Pfeffer - 100 g TK-Erbsen
o 4 Scheiben Toastbrot « 4 Scheiben
Gouda - 200 g Schlagsahne

ZUBEREITUNG:

/wiebeln und Knoblauch

hacken. Porree und Lauch-
zwiebeln in Ringe, Kartoffeln in
Stiicke und Brokkoli in Roschen
vom Strunk schneiden. Strunk in
Scheiben schneiden. Je % Basili-
kum und Minze hacken.

Ol in einem Topf erhitzen.

/wiebeln und Knoblauch,
Kartoffeln, Porree und Brokkoli
darin andiinsten. Briihe angiefen,
salzen, pfeffern. Ca. 25 Minuten
kocheln. Ca. 10 Minuten vor
Garzeitende Erbsen zugeben.

Toast mit Kdse belegen. Unter

dem Backofengrill (E-Herd:
240°C/Umluft: 220°C) 3-5 Mi-
nuten iiberbacken, grob wiirfeln.
Gehackte Krauter und Sahne zur
Suppe geben. Suppe fein piirieren
und mit Rest Krautern, Kése-
Crottons und Pfeffer garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
510kcal; E169,F33g,KH43 g
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Filo-Flammkuchen

2,0€

mit Lachs und Rucola

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:
e 50 g Butter - 5 Bldtter
Filoteig « 150 g Creme fraiche
» abgeriebene Schale und
Saft von 2 Bio-Zitrone « Salz
o Pfeffer « 30 g Pinienkerne
50 g Rucola - 200 g

Stremellachs « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Butter schmelzen.

1 Blatt Filoteig mit
Butter bepinseln und
1 weiteres Blatt darauf-
legen. Erneut mit Butter
bepinseln und Vorgang
wiederholen, bis alle
Bldtter aufgebraucht sind.
Créme fraiche mit
Zitronensaft und -abrieb,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Filoteig auf ein mit

Backpapier ausgeleg-
tes Backblech legen, mit
Creme fraiche bestreichen
und Flammkuchen im
heifSen Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C)
10-12 Minuten backen.

Pinienkerne in einer

Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Rucola
waschen und trocken
schleudern. Lachs grob
zerzupfen. Flammkuchen
aus dem Ofen nehmen,
mit Rucola und Lachs
belegen, in Stiicke
schneiden und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Pro Stiick: ca.
140 kecal; E59,F11g,KH5¢g

TIPP: Fir eine
vegetarische Variante
ersetzen Sie den
Stremellachs z.B. durch
200 g Champignons,

Austernpilze oder
gewirfelten und kurz in
2 EL Ol angebratenen
Rauchertofu. Dazu mit
etwas gehacktem
Majoran bestreuen.

REZEPT E BUF 13




KUCHEN-JOURNAL
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m Barchen in
nff"““‘" der Dose
3 f’:;? Die Baren-
Familie wachst
und kommt in
drei Sorten in
einer wieder-

verschliefSbaren
Dose daher.

Trendgetrink Mond-Milch it Ongs P

und ,,Sour Cream Style® von Pom-Bir

tichen-Journal

Jeden Monat neue Produkte, praktische Tipps und Tricks,
raffinierte Rezepte und interessante Infos fur Sie

Der auch als ,Goldene Milch” bezeichnete Drink ist ein altes
Heilmittel der ayurvedischen Kuche. Es soll die Abwehrkrafte starken
und, vor dem Schlafengehen getrunken, beruhigend wirken

Leckeres Knusperbrot
Ob als Beilage zu Suppen und
Salaten oder als Snack: Ciabatta vom
Vortag schmeckt gerdstet zu vielen
Gelegenheiten. Das Brot in Scheiben
schneiden, evtl. mit etwas Knoblauch
einreiben und auf ein Backblech
legen. Mit Olivendl betrdaufeln und
im Ofen bei 180 °C 8-10 Minuten
goldbraun und knusprig résten.

90mg

- Koffein enthalt eine
N TR ks 4 _; 4 Tasse griiner Tee, also
" | WA, 2 0 etwa halb so viel wie
- eine Tasse Kaffee. Genau
genommen 1st in Griintee
Teein, das sich chemisch nicht von
Koffein unterscheidet, aber langsamer
freigesetzt wird.

Quelle: BZfE

. E

= -

..............

Ohne Stress

lecker kochen

ODb Pasta, Fisch, Reis,
- Fiir 4 Personen: 1 1 Haferdrink, bis auf etwas zum Aufschiumen, 2 Zimt- '3.. Kartottaln oder Brot -

~ stangen, 3 Gewurznelker_l, 2.le1cht gehau_fte TL Kurkun‘.m, 2 EL Ahorn- | auf 160 Seiten gibt es
~ sirup und 1 TL Kokosdl in einem Topf mischen und erhitzen. Unter alles fiite Abend-

~ gelegentlichem Riithren ca. 5 Minuten kdcheln. 1 Msp. geriebene Muskat- ' essen, garniert mit §
~ nuss unterriihren und alles durch ein feines Sieb giefSen. Mond-Milch | vielen Tipps und
- invier Gléser verteilen. Ubrigen Drink erwidrmen und mit einem Milch- % Tricks. ,,Einfach
- aufschdumer aufschiumen. Schaum auf die vier Gléser verteilen. o Feierabend“, Holker

Mond Mllch

oy - —_— " — — sy

e T | : o o TE AR PP - TR v Verlag, 22 €

Fotos: House of Food (2), PR (2); lllustration: Shutterstock
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TIPP: Welches Bier darf es denn
sein? Dunkles, malziges Bier ist
besser geeignet, da Pils, Weizen

: -
ian il
aL

SAMSTAG

Milchreis m

mit Beeren

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 300 g Heidelbeeren

o 11 Milch - 200 g Milchreis

o 2-3 EL Zucker « Salz

« 100 g weiche Karamellbonbons
» 75 g Schlagsahne

» 40 g Walniisse

ZUBEREITUNG:

Heidelbeeren waschen. Milch
in einem Topf aufkochen. Reis,
Zucker und 1 Prise Salz zuftigen.
Zugedeckt bei schwacher Hitze
unter gelegentlichem Riihren
ca. 30 Minuten quellen lassen.
Inzwischen Bonbons grob
hacken und mit der Sahne in
einen kleinen Topf geben. Bei
mittlerer Hitze unter Rithren
ca. 5 Minuten kocheln, bis die
Bonbons geschmolzen sind.
Walniisse grob hacken. Milchreis
mit Beeren, Niissen und Kara-
mellsofSe in Schalen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
630 kcal; E159,F25 g, KH88 g

TIPP: Der Milchreis schmeckt
auch kalt sehr gut und kann daher

auch als kleinere Portion prima
als Dessert serviert werden.

oder Helles dem Gericht eine intensiv

bittere Note geben konnen.

.......
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Schweinerouladen in BiersoBe {XII3

Ein wunderbares, deftiges Gericht, das uns an truben Herbst-
wochenenden ein sonniges Ldcheln ins Gesicht zaubert!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 2 Zwiebeln ¢ 4 kleine
Gewiirzgurken « 2 EL Senf

« 8 diinne Schweineschnitzel
(aca.100 g) « Salz « Pfeffer

e 4 Scheiben Bacon

e 2 EL Butterschmalz « 100 ml Bier
e 300 ml Gemiisebrihe

o 1 kg festkochende Kartoffeln
o 5-6 Stiele Petersilie « 3-4 EL
Schlagsahne « Zitronensaft
 1-2 EL dunkler SoBenbinder
e HolzspieBchen

ZUBEREITUNG:
1 Zwiebel wiirfeln und
1 Zwiebel in Ringe
schneiden. Gurken fein

wiirfeln, mit Zwiebelwiirfeln
und Senf mischen. Schnitzel
flacher klopfen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Speck
langs halbieren. Schnitzel
mit Speck und Zwiebelmix
belegen und zu Rouladen
aufrollen, feststecken.
Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebel-
ringe darin ca. 4 Minuten
anbraten, herausnehmen.
Rouladen im Bratfett ca.
4 Minuten anbraten. Mit
Bier und Briihe zugedeckt
ca. 1 %2 Stunden schmoren.
Kartoffeln schalen,
halbieren und in Salz-

wasser ca. 20 Minuten
kochen. Petersilie samt
Stielen fein hacken. Rouladen
herausnehmen. Sahne in
den Fond rithren. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft
wiirzen. Aufkochen, SofSen-
binder einrithren und noch-
mals ca. 1 Minute kocheln.

Kartoffeln abgiefSen und

mit Petersilie mischen.
Rouladen mit SofSe und
Petersilienkartoffeln anrich-
ten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 134 Stunden. Pro Portion: ca.
510kcal; E53g,F129,KH48 g
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TIPP: Beim

Frischkdse fir die

Sol3e kdnnen Sie

4 variieren. Super
™ schmecken z.B. auch
: Frischkdsesorten mit
Ptefter, Chili, Paprika &
oder Tomate. R

g - e
4 :II‘ s _.l.-l- . P, =
k §

Gnocchi-Gratin mit grunem Gemuse m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 250 g Mangold - 200 g griiner
Spargel (Glas) « 1 Zwiebel

« 2EL Ol « 150 g gewiirfelter
durchwachsener Speck - 250 g
TK-Zuckerschoten « 200 ml
Gemiisebriihe « 300 g Frischkdse
mit Kréiutern « Salz - Pfeffer

« 500 g Gnocchi (Kihlregal)

« 100 g geriebener Gouda

» Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNG:
Mangold waschen und in
Streifen schneiden. Spargel
abtropfen lassen und in ca.
2 cm dicke Stiicke schneiden.

16 RELZEPTE puUr

/wiebel schilen, halbieren
und in Streifen schneiden.
Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und
Speckwiirfel darin ca.
5 Minuten braten. Zucker-
schoten zugeben und 2-3 Mi-
nuten mitdiinsten. Mangold
zugeben und kurz mitdiins-
ten. Mit Brithe abloschen und
alles ca. 5 Minuten kdcheln.
Spargelstiicke und
Krauterfrischkiase zum
Gemiise geben und nochmals
unter Rithren aufkochen.
Gemiise mit Salz und Pfefter
kriftig abschmecken.

Gnocchi in eine Auflauf-

form (ca. 20x28 cm)
geben. Gemiise darauf
verteilen und vermengen.
Kéase dariiberstreuen. Im
vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 20 Minuten
backen. Herausnehmen, mit
frischem Basilikum garnieren
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
630kcal: E30g,F349,KH54 g

DIENSTAG

Wraps mit Rote-
Bete-FuU

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g Kartoffeln « Salz « 1 Zwiebel

e /2 370-ml-Glas Gewiirzgurken

e /2370-ml-Glas Rote Bete « 3 EL
Butterschmalz « 1 Dose (340 g)
Corned Beef - Pfeffer « 4 Weizen-
tortillas (a ca. 24 cm @) « 4 Eier (Gr. M)
« 60 g ger. Gouda - evtl. Petersilie

ZUBEREITUNG:

Kartofteln wiirfeln, in Salz-

wasser ca. 20 Minuten kochen.
/wiebel, Gurken und Rote Bete
wiirfeln, je 5 EL Sud auffangen.

1 EL Butterschmalz erhitzen.

Zwiebel darin andiinsten.
Corned Beef zerkleinern, zugeben
und kurz mitbraten, salzen und
pfetfern. Kartoffeln abgiefSen. Mit
aufgefangenem Sud zugeben und
stampfen. Auf die Wraps streichen.
Eier verquirlen. 1/2 EL Butter-
schmalz in einer Pfanne (ca.
24 cm ) erhitzen. 1/4 Eimasse
hineingeben. Je 1/4 Rote-Bete-,
Gurkenwiirfel und 1 EL Kise
darauf verteilen. 1 Wrap mit der
bestrichenen Seite darauflegen,
ca. 2 Minuten stocken lassen.
Wenden, ca. 3 Minuten braten.
Auf die gleiche Art 3 weitere
Wraps backen. Mit gehackter
Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
600 kcal: E359g,F309g, KH50 g



Puten-Bruschetta
auf Spaghetti

DONNERSTAG

Kartoffeln zu m

Minutensteaks

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: m ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 3 Zwiebeln « 3-4 Knoblauchzehen

« 600 g Tomaten « 5 EL Olivendl « 1 EL
heller Balsamico-Essig « Salz « Pfeffer
« 300 g Spaghetti « 4 Putenschnitzel
(a ca. 150 g) - 8 Stiele Basilikum

ZUBEREITUNG:
/wiebeln und Knoblauch

hacken. Tomaten wiirfeln. Mit
je Hilfte Zwiebeln und Knob-

lauch, 2 EL Ol und Essig mischen.

Tomatenmix kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Nudeln in kochendem Salz-

wasser nach Packungsanwei-
sung bissfest garen. 1 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Fleisch
darin ca. 4 Minuten braten. Mit
Salz und Pfetfer wiirzen.

Basilikum abzupfen und, bis

auf etwas, hacken. Unter die
Tomaten mengen.

Nudeln abgiefsen. Restliches

Ol im Nudeltopf erhitzen.
Je Rest Zwiebeln und Knoblauch
darin andiinsten. Nudeln zu-
ftigen, darin schwenken und mit
Pfefter wiirzen. Nudeln auf einer
Platte verteilen. Fleisch daraut-
legen und mit Tomaten belegen.

Mit Rest Basilikum garnieren und

sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.

590 kcal; E479,F159,KH60¢g

» 4 grof3e Kartoffeln (a ca. 225 g) - Salz

« 3 Zwiebeln « 3EL Ol « 4 Schweine-
Minutensteaks (aca.175¢g) « 1EL
Tomatenmark « 1 Packung (400 g)
passierte Tomaten « 100 g Schlag-
sahne ¢ 1 TL Zucker « Pfeffer

1 Avocado « 2 EL Schmand - 50 g

Gouda - 2 Stiele Basilikum « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln langs halbieren.

In Salzwasser ca. 15 Minuten
kochen. Zwiebeln in Streifen
schneiden. 3 EL Ol erhitzen. Steaks
darin anbraten, herausnehmen.

Zwiebeln mit Tomatenmark
im Bratfett andiinsten.
Tomaten und Sahne angiefSen
und ca. 5 Minuten kdcheln. Mit
/Zucker, Salz und Pfetfer wiirzen.
Fleisch in die Pfanne geben.
Kartoffeln abgiefSen, auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen und etwas aushohlen.
Avocado wiirfeln. Mit Kartoffel-
innerem, Schmand und Gouda
vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, in die Kartoffeln fiillen.
Kartoffeln unter dem Ofengrill
ca. 5 Minuten iiberbacken. Mit
Steaks und Zwiebelsofde anrich-
ten. Mit Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.

740kcal E489,F399,KH45 g

Thunfisch-Erbsen-
Quiche mit Eierguss

ZUTATEN FUR 10 STUCKE:

e 125 g Butter - 200 g Mehl

e Salz « 5 Eier (GroBBe M)
300 g tiefgefrorene Erbsen
e 3 Dosen (a 185 g) Thunfisch
naturell « 1 Zwiebel - 150 g
Emmentaler « 200 g Schlag-
sahne « 100 g Creme fraiche
o Pfeffer - 2 Stiele Petersilie
 Mehl zum Ausrollen

e Mehl und Fett fiir die Form
e Frischhaltefolie

ZUBEREITUNG:

Butter in kleine Wiirfel

schneiden. Mit Mehl,
1 Prise Salz und 1 Ei
ziigig zu einem glatten
Teig verkneten. In Folie
wickeln und ca. 1 Stunde
kalt stellen.

Erbsen auftauen.

Thunfisch abtropfen
lassen und mit Gabel
kleiner zupfen. Zwiebel
schilen und in kleine
Wiirfel schneiden. Teig
auf bemehlter Arbeits-
fliche rund (30 cm )

0,80€

ausrollen, in eine gefette-
te, mit Mehl ausgestidubte
Tarteform (26 cm )
legen. Dabei einen Rand
andriicken. Uberstehen-
den Teig abschneiden.
Kise reiben. Thun-
fisch, Erbsen und
/wiebel mischen. Fiillung
in der Form verteilen.
Sahne, Créme fraiche und
4 Eier verquirlen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Kise unterrithren. Guss
tiber die Fiillung giefSen.
4 Quiche im vorgeheiz-
ten Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C)
ca. 40 Minuten goldbraun
backen. 2 Stiele Petersilie
hacken. Thunfisch-
Erbsen-Quiche damit
garnieren. Die Quiche
schmeckt warm und kalt.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Stiick: ca.

390kcal; E119,F30g,KH19¢g
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WOCHENPLANER EJWOCHE

SAMSTAG
Apfel-Brot-
Auflauf 0,80¢&
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 60 g Rosinen « 50 ml Apfelsaft

« 3 Brotchen « 3 Apfel -« 100 g
Schlagsahne « 400 ml Milch

o 4 Eier (GroBe M) - 4 Eigelb (GroBe M)

o 75 g Zucker - 2 EL Semmelbrosel
« 1 EL Puderzucker « Fett fir die Form

ZUBEREITUNG:

Rosinen in Apfelsaft ein-
weichen. Brotchen in diinne
Scheiben schneiden. Apfel
waschen, entkernen und in
diinne Spalten schneiden.
Sahne, Milch, Eier, Eigelb und
Zucker verrithren. Brot und
Apfel abwechselnd schrig in eine
gefettete Auflaufform schichten.
Rosinen dariiberstreuen. Mit
Eiermilch tibergiefSen, mit
Semmelbroseln bestreuen.
Auflauf im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 160°C/
Umluft: 140°C) 35-45 Minuten
goldbraun backen. Auflauf
herausnehmen und kurz abkiih-
len lassen. Mit Puderzucker
bestauben und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
390 kcal; E13g,F159,KH45 ¢
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SONNTAG

Bacon-Schweinefilet mit Pilz-Rahm m

;v

TIPP: Wenn keine

Kinder mitessen,
dann konnen Sie die
Pilze neben Sahne
und Brihe zusdtzlich
mit 5 EL Weinbrand,
Cognac oder WeiB3-
wein abloschen.

Das zarte Filet wird in Speck gewickelt. So bekommt es beim
Braten einen knusprigen Mantel und bleibt selbst supersaftig

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 100 g Babyspinat « 4 Eier
(GroBe M) - 300 g + 1 EL Mehl
(Type 550) « Salz « Muskat

o 5-7 EL Mineralwasser mit
Kohlensdure - 600 g gemischte
Pilze (z.B. Champignons,

Krduterseitlinge, Austernpilze)

1 Zwiebel « 600 g Schweinefilet
o 2 EL Senf « Pfeffer - 100 g
Bacon in Scheiben « 3 EL Ol

« 200 g Schlagsahne « 250 ml
Gemiisebriihe « 2 EL SojasoBe

« 2ELEssig « 2 EL Butter

ZUBEREITUNG:
Spinat mit Eiern piirieren.
300 g Mehl, 1 TL Salz und

ca. 1/2 TL Muskat mischen.

Spinatmix und Mineral-

wasser zufiigen. Mit einem

Holzlottel schlagen, bis

der Teig Blasen wirft. Ca.

30 Minuten ruhen lassen.
Pilze halbieren. Zwiebel
wiirfeln. Fleisch mit Senf

bestreichen, pfeffern und mit

Bacon umwickeln.
Spdtzleteig durch eine
Spdtzlepresse in kochen-

des Salzwasser driicken.

1-2 Minuten kocheln. Ab-
schrecken, abtropfen lassen.
Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Fleisch darin
rundherum scharf anbraten.

In eine Auflaufform legen.
Im heifSen Backofen (E-Herd:
160 °C/Umluft: 140°C) ca.
20 Minuten garen.
Pilze und Zwiebel im
Bratfett anbraten, mit
1 EL Mehl bestauben und
anschwitzen. Mit Sahne und
Briithe abloschen, ca. 5 Minu-
ten kocheln. SofSe mit Pfeffer,
SojasofSe und Essig wiirzen.
Butter erhitzen. Spitzle
darin schwenken. Mit
Filet und Pilzen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
930 kcal: E60g,F46 g, KH60 g
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MONTAG

Putenschnitzel mit Sauce hollandaise

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 120 g in knuspriger Teighiille
gerostete Erdniisse mit pikanter
Wiirzung (z.B. ,,Nic Nac's")

« 2 Kohlrabi « 400 g Brokkoli

« 600 g Kartoffeln « 2 Eier

(GroBe M) « 4 EL Mehl « Salz

o Pfeffer « 4 diinne Putenschnitzel
(a ca. 150 g) « 3EL Ol « 1 Beutel
(35 g) Sauce hollandaise klassisch
o 75 g Butter « 8 Stiele Kerbel
oder Petersilie

ZUBEREITUNG:

Erdniisse mahlen. Kohl-

rabi in Spalten, Brokkoli
in Roschen schneiden.

20 RELEPTE pur

TIPP: Die Panade kann schnell
verbrennen. Deshalb Schnitzel am
besten zwischen zwei Lagen
Frischhaltefolie flacher klopfen.
Das verkirzt die Bratdauer.
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Kartoffeln halbieren. Eier
verquirlen. Mehl und je

1/2 TL Salz und Pfeffer mischen.

Kartoffeln in Salzwasser
ca. 20 Minuten kochen.

Kohlrabi in Salzwasser ca.

12 Minuten kochen, nach ca.

6 Minuten Brokkoli zufiigen.
Schnitzel nacheinander in
Mehl, Eiern und Erdniis-

sen wenden. Ol in einer gro-

{8en Pfanne erhitzen. Schnit-

zel darin unter Wenden ca.

8 Minuten knusprig braten.
In einem kleinen Topf
SofSenpulver und 200 ml

Wasser verquirlen. Unter

2,80€

Rithren aufkochen. Tempera-
tur herunterschalten. Butter
in Flockchen unterschlagen.

Kohlrabi, Brokkoli und

Kartoffeln abgiefsen.
Kerbel abzupfen. Kartoffeln,
Gemiise, Sauce hollandaise
und Schnitzel anrichten.
Schnitzel evtl. mit etwas
Bratfett betraufeln. Mit
Kerbel garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
760 keal; E549,F389,KH46 g

N LEicHT

Wirsing-Hack-

Auflauf 2,00€
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe

» 500 g Rinderhackfleisch « 1 EL
Tomatenmark - 1 EL Magerquark « Salz
o Pfeffer « 300 g Topinambur - 300 g
Wirsing « 3 EL Ol - 400 g saure Sahne

e 2 Eier (GroBe M) - 2 Tomaten « Saft
von 2 Zitrone « 2-3 Stiele Thymian

ZUBEREITUNG:
/wiebel und Knoblauch
hacken. Mit Hack, Tomaten-
mark, Quark, Salz und Pfeffer
verkneten. Ca. 15 Billchen formen.
Topinambur und Wirsing in
Stiicke schneiden. Wirsing in
kochendem Salzwasser blanchie-
ren und abschrecken.
Ol erhitzen. Billchen darin
anbraten. Topinambur zu-
geben, ca. 2 Minuten mitbraten.
Hackbadllchen, Kohl und Topi-
nambur in eine Auflaufform
geben. 200 g saure Sahne und Eier
verrithren, wiirzen. In die Form
giefSen. Tomaten in Stiicke
schneiden, darauf verteilen. Im
Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 20 Minuten backen.
Rest saure Sahne mit Salz,
Pfetter und Zitronensaft
abschmecken. Auflauf mit Dip
anrichten. Mit Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
340 keal; E279,F159,KH21 g
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MITTWOCH
Kernige
KUrbissuppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 500 g Hokkaido-Kiirbis « 1 Knoblauch-

zehe « 2 TL Kiirbiskerne « 2 TL Sonnen-
blumenkerne « 2TL Sesam « 2TL
Mandelbldttchen« 3ELOl« 151
Gemiisebriihe « 100 g Schlagsahne

« 100 g kernlose blaue Trauben « 1 EL
Honig « 1 Prise Zimt « 1 Msp. gem.
Gewiirznelke - Muskat « Salz » Pfeffer
o 2 TL Balsamico-Creme  Backpapier

1,70€

. =i al

DONNERSTAG

Ofenhahnchen
Orient"”

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 120 g Bulgur « 3 EL Olivendl - Salz
o Pfeffer « 3 Zitronen, davon 1 Bio-
e 1 TL gemahlener Ingwer « 1 TL
Kurkuma « 1 EL Curry « 72 TL Chili

» 4 Hahnchenfilets (a ca. 180 g)

« 80 g griine Oliven ohne Stein
e Backpapier

2,70€

ZUBEREITUNG:

Kiirbis entkernen und wiirfeln.
Knoblauch hacken. Kerne,
Sesam und Mandelblittchen
mischen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech verteilen. Im
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 10 Minuten rosten.
Ol in einem Topf erhitzen.
Knoblauch darin andiinsten.
Kiirbis zugeben und ca. 5 Minu-
ten mitdiinsten. Brithe angiefen
und ca. 15 Minuten kodcheln.
Suppe fein piirieren. Sahne
zugiefSen und einmal aufkochen.
Trauben waschen, halbieren
und mit dem Honig vermen-
gen. Kornermix mit Zimt, Nelke
und Muskat vermengen. Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Koérnern, Trauben und
Balsamico-Creme anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
230 kcal; E59,F169,KH 16 ¢

ZUBEREITUNG:

Bulgur mit Ol, Salz und Pfeffer

vermengen. Mit kochendem
Wasser iiberbrithen und zuge-
deckt nach Packungsanleitung
quellen lassen. 2 Zitronen
auspressen. Mit Ingwer, Kurku-
ma, Curry und Chili verriihren.
Mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen. Hihnchenfilets trocken
tupfen und rundum mit dem
Gewiirzmix bestreichen.

Bulgur abgiefSen. Mittig auf

4 grofSe rechteckige Stiicke
Backpapier verteilen. Fleisch
darauflegen. Bio-Zitrone heif$
waschen und in Scheiben
schneiden. Oliven halbieren.
Zitronenscheiben und Oliven auf
den Filets verteilen. Mit dem
Backpapier Pickchen formen und
gut verschliefSen. Im Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 20 Minuten garen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
550 kcal E369,F389,KH10g

FREITAG

SuUBkartoffel-Zucchini-
Rosti mit Krauterlachs

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 500 g SiiBkartoffeln

e 1 Zucchini « Salz « 1 roter
Apfel « 1 Stiick (1-2 cm)
frischer Meerrettich « 200 g
saure Sahne « 1-2 EL Schlag-
sahne « 1 EL Zitronensaft

» Pfeffer « 2 Eigelb (GroBe M)
e 1 EL Mehl - 2-3 EL Ol - 500 g
Réducherlachs mit Krdutern

in Scheiben « 1 Beet Garten-
kresse « 2 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG:
StifSkartoffeln schalen.
Zucchini und Sifs-

kartoffeln grob raspeln.

Gemiiseraspel mit etwas

Salz bestreuen und kurz

ziehen lassen.

Fiir die Creme Apfel

entkernen und fein
wiirfeln. Meerrettich
schilen und fein raspeln.

Saure Sahne, Schlagsahne,

Apfel und Meerrettich

verrithren. Dip mit

Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

2,50€

Kartoffeln und
Zucchini gut ausdrii-
cken. Mit Eigelb und
Mehl mischen. Mit Pfeffer
und wenig Salz wiirzen.
Ol portionsweise in einer
beschichteten Pfanne
erhitzen. ROostimasse
essloffelweise in die
Pfanne geben. Pro Seite
ca. 3 Minuten knusprig
braten. Aus der iibrigen
RoOstimasse ebenso
weitere R3sti braten.
Lachs mit Apfel-
Creme auf den Suifs-
kartoffel-Rosti anrichten.
Kresse vom Beet schnei-
den. Petersilie hacken.
Krauter tiber die Rosti
streuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
670kcal; E41g,F359,KH43 g
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4 MAL ANDERS

Alle lieben Kartoflelpuffer

Die meisten kennen die knusprigen Kuchlein nur mit klassischem Kompott -
dabei sind den Varianten kaum Grenzen gesetzt... Probieren Sie selbst!
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Kartoffelpuffer mit Lachs Kartoffelpuffer mit Mangosof3e

1 Zwiebel schilen, wiirfeln. zwiebeln waschen, in Ringe 1 Zwiebel wiirfeln. 1,2 kg mit 1 EL Balsamico-Essig
1,2 kg Kartoffeln schilen, schneiden. Mit Paprika und Kartoffeln raspeln und aus-  und 1 EL Wasser abldschen,
raspeln und gut ausdriicken. 1 EL Olivenol vermengen, driicken. Beides mit 25 g kurz kécheln, abschmecken.

Mehl und 2 Eiern verrithren, 3 Stiele Koriander waschen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. hacken und mit Sofse ver-

Beides verriihren. 25 g Mehl  salzen, pfeffern. 4 EL Oliven-
unterrithren. 2 Eier zugeben 0l erhitzen. Aus der Masse

und gut vermengen, mit Salz 8 Kartoffelpuffer braten. Mit 2 Mangos wiirfeln. 1 rote mengen. 2 EL Ol erhitzen.
und Pfeffer wiirzen. 1 rote 8 Scheiben gerduchertem Zwiebel schilen, in Ringe Aus der Masse 16 Puffer
Paprika waschen und fein Lachs belegen. Mit Gemiise schneiden. Mit Mangos in goldbraun braten. Mit
wiirfeln. 1/2 Bund Lauch- und Dill anrichten. 2 EL Zucker karamellisieren, = Mangosof3e servieren.
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Kartoffelpuffer mit Schinken

1 Zwiebel schilen, wiirfeln. Quark, Saft von 1 Zitrone
1,2 kg Kartoffeln schilen, und Radieschen verriihren.
raspeln und gut ausdriicken. ~ Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Zwiebel vermengen. 25 g 4 EL Ol erhitzen. Aus der

1 s L
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Kartoffelpuffer mit Apfelkompott

300 g Apfel schilen und Mit Zwiebel vermengen. 25 g
klein schneiden. In 150 ml Mehl unterriihren. 2 Eier

Apfelsaft mit 1 EL Zucker zugeben und gut vermengen,
kurz diinsten. Kompott grob  mit Salz und Pfetfer wiirzen.

piirieren. 60 g Rosinen 2 EL Ol erhitzen. Aus Masse Mehl unterriihren. 2 Eier Masse 8 grofde Puffer braten.
unterheben. Auskiihlen. 16 Puffer braten. Minze zugeben und gut vermengen, Mit 8 Scheiben Parma-

1 Zwiebel schilen, wiirfeln. waschen, abzupfen. Puffer mit Salz und Pfeffer wiirzen. schinken und Radieschen-
1,2 kg Kartoffeln schilen, mit Kompott anrichten. Mit 100 g Radieschen waschen, = quark anrichten. Mit Pfeffer
raspeln und ausdriicken. Minze verzieren. in Scheiben schneiden. 175 g  bestreuen und servieren.
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‘ ]

SAMSTAG

Cannelloni mit

Marzipan-Ricotta

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 2 Glaser (a 720 ml) Schattenmorellen
« 6 Eier (GroBe M) - 80 g Zucker « Salz
« 500 g Ricotta « 1 Pdickchen (37 g)
Vanillepuddingpulver « 1 Bio-Zitrone

» 20 Cannelloni « 150 g Marzipanroh-

masse « 900 ml Milch - 30 g Mandel-
bldttchen » 1 EL Puderzucker « Fett fiir
die Form

ZUBEREITUNG:
Kirschen abgiefSen. 2 Eier,

Zucker und 2 Prisen Salz cre-
mig aufschlagen. Ricotta unter-
heben. Zitronenschale abreiben.

Kirschen mit Puddingpulver
mischen. Mit Zitronenschale
unter die Ricottamasse rithren.
Cannelloni damit fiillen. In eine
gefettete Auflaufform schichten.
Marzipan reiben. Milch
aufkochen. Marzipan darin
auflosen. Rest Eier verquirlen,
in die Milch rithren. Guss tiber
die Cannelloni giefSen. Im Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180 °C)
30-35 Minuten backen. Ca.
5 Minuten vor Backzeitende mit
Mandeln bestreuen. Mit Puder-
zucker bestdaubt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
900 kcal: E289,F32 g, KH118 g
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SONNTAG

TIPP: Schneller
geht's, wenn Sie die
Knaddel nicht selbst

machen, sondern
fertigen Sonntags-
brotchen-Teig (Dose)
aus dem Kiihlregal
daraufsetzen.

Hahnchen in Rotwein mit Knodeln m

Das Fleisch schmurgelt in einer wurzigen Sof3e im Ofen. Und
die Beilage backt direkt obendrauf. Einfach und sooo gut!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe

« 300 g Champignons - 600 g
Hdhnchenfilet « 2 TL Speisestdrke
e Salz « Pfeffer « 2 TL Olivenol

« 250 ml trockener Rotwein « 500 ml
Gemiisebrihe « 4 Zweige Thymian
« 200 g Mehl - 2 Eier (GroB3e M)

« 100 g Butter

ZUBEREITUNG:

Zwiebel und Knoblauch

schilen, fein wiirfeln. Pilze
putzen und vierteln. Hihnchen-
filet trocken tupfen, in mund-
gerechte Wiirfel schneiden. Mit
Starke, Knoblauch vermengen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ol in einem grof3en

ofenfesten Bréter erhitzen.
Hédhnchen darin knusprig
anbraten. Zwiebel zugeben
und 2-3 Minuten mitbraten.
Pilze zugeben und scharf
anbraten. Mit Rotwein
abloschen, auftkochen und
offen 3-4 Minuten ein-
kocheln. Brithe zugiefSen
und zugedeckt weitere ca.
10 Minuten kocheln.

Thymianblattchen

von 3 Zweigen
Thymian abzupfen. Mit
Mehl, Eiern, Butter in
Stiickchen, Salz und Pfeffer
verkneten.

Teig mit bemehlten

Hénden zu 6 Billchen
formen und auf dem
Hahnchen-Ragout verteilen.
Das Ragout zugedeckt im
Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180°C) 10-12 Minu-
ten backen. Deckel ab-
nehmen und bei gleicher
Temperatur weitere ca.
10 Minuten backen. Heraus-
nehmen und kurz abkiihlen
lassen. Mit Rest Thymian
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
660 kcal; E41g,F329,KH42¢g
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TIPP: Putensteaks
Uber Nachtin 200 ml
Buttermilch und
2 TL Curry zugedeckt
im Kihlschrank mari-
nieren. Vor dem Bra-
ten trocken tupfen.

Putensteaks mit Speck und Pilzen m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 4 Putensteaks (a ca. 160 g)

« 2ELOI « Salz « Pfeffer - 100 g
Bacon « 400 g Bandnudeln

« 300 g Champignons « 300 g
TK-Pfifferlinge « 200 g Schlag-
sahne « 300 ml Gemiisebriihe

« 1 EL Speisestdrke « 3 Stiele
Petersilie « grober Pfeffer

zum Bestreuen « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Fleisch trocken tupfen. Ol

in einer Pfanne erhitzen,
Fleisch darin ca. 2 Minuten
anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Putensteaks
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herausnehmen und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Bacon
ebenfalls darauf verteilen.
Im Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C)
ca. 10 Minuten garen.
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung bissfest
garen. Champignons halbie-
ren. Pfifferlinge im heifSen
Bratfett ca. 6 Minuten scharf
anbraten. Champignons
zugeben und ca. 3 Minuten
mitbraten. Pilze mit Salz und
Pfeffer wiirzen, herausneh-

men. Sahne und Briihe in der
Pfanne ca. 5 Minuten kocheln.
Starke und 2 EL Wasser ver-
rithren, in die Sahne rithren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Nudeln mit SofSe vermen-
gen. Bacon grob zer-
broseln. Petersilienblattchen
abzupfen. Fleisch in Scheiben
schneiden. Mit Nudeln,
Pilzen und Speck anrichten.
Mit grobem Pfeffer und
Petersilie bestreut anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
830kcal; E629,F30g,KH75¢

DIENSTAG

Kartoffelsuppe

mit Wurst m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 500 g festkochende Kartoffeln

» 1 Stange Porree (ca. 250 g) - 200 g
Méhren « 1 Zwiebel - 200 g Kabanossi
« 2ELOl « 11 Gemiisebriihe « Salz

o Pfeffer « 5-6 Stiele Majoran

» 100 g Schlagsahne « EdelsiBpaprika
e Muskat

ZUBEREITUNG:
Kartofteln schalen, waschen
und wiirfeln. Porree waschen
und in Ringe schneiden. M6hren
schilen, langs halbieren und
in dicke Scheiben schneiden.
Zwiebel schilen und wiirfeln.
Kabanossi in Scheiben schneiden.
Waurst ohne Fett ca. 3 Minuten
anbraten. Herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Ol zum Bratfett geben.
Kartofteln, Mohren und Zwiebel
darin andiinsten. Briithe zugiefSen,
mit Salz und Pfetfer wiirzen.
Suppe ca. 20 Minuten garen.
Majoranblittchen abzupfen.
Halfte hacken und mit Porree
zur Suppe geben. Weitere ca.
10 Minuten kodcheln. Sahne zugie-
{Sen. Suppe mit Salz und Pfeffer,
Paprika und Muskat abschme-
cken. Wurst und Rest Majoran
zugeben und Suppe anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
350 kcal; E149,F229,KH23 g
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Eier und Spinat

im Filoteig m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Packung (250 g) Strudelteigblatter
Filo- oder Yufkateig (10 Blatter;
Kihiregal) « 3 EL Butter « 400 g
Blattspinat  Salz « Pfeffer « Muskat

» 50 g geriebener Parmesan « 8 Eier
(GroBe M) « 5-6 EL Sonnenblumendl

ZUBEREITUNG:
4 Teigbldtter bei Raumtempe-

ratur ca. 10 Minuten ruhen
lassen. Rest Filoteig anderweitig
verwenden. 1 EL Butter erhitzen.
Spinat darin zusammenfallen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen.

Rest Butter erhitzen. Aus

1 Filoteigblatt diagonal
2 Kreise (ca. 16 cm ) ausstechen.
Kreise mit etwas Butter bestrei-
chen. Je 1 Kreishdlfte diinn mit
Spinat belegen, dabei ca. 1 cm Rand
frei lassen. Je 5 ¢ Parmesan
dartiberstreuen, in die Mitte eine
Mulde driicken. Je 1 Ei hinein-
schlagen, salzen, pfeffern. Un-
belegte Teighilfte iiberklappen.
Rédnder zusammendriicken. Rest
Teigbldtter ebenso verarbeiten.

Ol in einer grofSen Pfanne
erhitzen. Teigtaschen darin
2-3 Minuten braten. Auf Kiichen-

papier abtropfen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
420 keal; E219,F329,KH12g

T - . _{g
DONNERSTAG

Pilz-Zucchini-

Pfanne m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 1 Zucchini « 250 g Champignons

* 2rote Zwiebeln « 2 Knoblauchzehen
« 2EL Ol « Salz « Pfeffer « 1 Dose

(425 ml) geschdlte Tomaten « /2 TL
Chiliflocken « 2 TL getrockneter

Oregano « 200 g Feta « 50 g Walniisse
» 2 Stiele Basilikum

ZUBEREITUNG:

Zucchini in Stiicke schneiden.

Champignons vierteln.
Zwiebeln in Spalten schneiden.
Knoblauch in Scheiben schnei-
den. Ol in einer ofenfesten Pfanne
erhitzen. Vorbereitete Zutaten
darin andiinsten. Mit Salz und
Pfetfer wiirzen. Mit Tomaten
abloschen, aufkochen und ca.
10 Minuten kocheln. Mit Salz,
Chili und Oregano wiirzen.

Feta zerbroseln und iiber die

Pilz-Gemiise-Mischung
verteilen. Im heifsen Backofen
(E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C)
ca. 10 Minuten tiberbacken.

Walniisse grob hacken und

in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Pilz-Zucchini-
Pfanne aus dem Ofen nehmen
und anrichten. Mit Walniissen
bestreuen. Basilikum abzupfen.
Pfanne damit bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
260 kcal E169,F19q9,KHé6 g
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und Kabeljau

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 2 Fenchel - 800 g Tomaten

» 400 g gelbe Kirschtomaten
o 2 Zwiebeln « 2 EL O

1 EL Tomatenmark « Salz

« Pfeffer « 500 g Nudeln (z.B.
Farfalle) « 1 EL Fenchelsamen
« 500 g Kabeljaufilet « 2 EL
Zitronensaft - 2 EL Mehl

ZUBEREITUNG:

Fenchel vierteln und in

feine Streifen schnei-
den. Fenchelgriin fein
hacken. Tomaten wiirfeln,
Kirschtomaten halbieren.
/wiebeln fein wiirfeln.

1 EL Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebeln
darin andiinsten. Fenchel
zufiigen und 2-3 Minuten

mitdiinsten. Tomaten-
mark unterrithren, dann
Tomaten und ca. 125 ml
Wasser zufiigen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und
ca. 10 Minuten kocheln.
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach

i | ‘_._,rr .l o ' fi .
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Nudeln mit Tomatenragout

2,20€

Packungsanweisung
bissfest garen. Fenchel-
samen grob zerstofden.
Kabeljaufilet in 8 Stiicke
schneiden und mit
Zitronensaft betraufeln.
Fenchelsamen, Salz und
Mehl mischen. Fischstii-
cke darin wenden. Rest Ol
in einer Pfanne erhitzen.
Fisch darin unter Wenden
ca. 4 Minuten braten.
Nudeln abgiefsen.
Tomatenragout mit
Salz und Pfefter abschme-
cken und mit den Nudeln
mischen. Nudeln und
Fisch darauf anrichten. Mit
Fenchelgriin bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
350kcal; E28g,F79,KH42 g

TIPP: Tomatenragout mit
2 EL Balsamico-Essig und

1 TL Honig abschmecken.
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Wunderbare
). Aptelkuchen . -

> Der supersaftige Obst-Star schmeckt
| ‘ " pflUckfrisch am besten und legt auf diesen
kostlichen StUcken seinen kostlichsten
Auftritt for Augen und Gaumen hin!

TIPP: Durch das

Bestreichen mit heiBBer
Aprikosenkonfitire
bekommt der Kuchen
einen schénen Glanz, und
die Apfel trocknen nicht
aus. Auch lecker: Ananas-
konfitire, Quittengelee
und Orangenmarmelade.



Cremige m

Puddingtarte

ZUTATEN FUR 16 STUCKE:

« 250 g Mehl - 50 g gemahlene
Haselniisse « 200 g Zucker

« 200 g Butter « 1 Ei (GroB3e M)

» 2 Pdck. (a 37 g) Vanille-
puddingpulver « 750 ml Milch

« 750 g Apfel (z.B. Elstar)

o 2-3 EL Zitronensaft « 1 Pdck.
Vanillezucker « 250 g Mager-
quark « 2 EL Rosinen « 4 EL
Aprikosenkonfitiire « 2 EL Hasel-
nussbldttchen « 1 EL Puderzucker
o Fett fiir die Form « Backpapier
e Trockenerbsen

ZUBEREITUNG:

Mehl, Niisse, 100 g

Zucker, Butter und Ei
verkneten. Ca. 30 Minuten
kiihlen. Puddingpulver, Rest
Zucker und 100 ml Milch
verriithren. Ubrige Milch
auftkochen. Puddingpulver
einrithren, autkochen, ca.
1 Minute kochen. Umtfiillen
und abkiihlen lassen.

Apfel entkernen und in

diinne Spalten schneiden.
Mit Zitronensaft betraufeln.
Teig rund (ca. 34 cm O)
ausrollen. In eine gefettete
Tarteform (30 cm ©) legen,
einen Rand formen. Boden
mit einer Gabel mehrmals
einstechen, mit Backpapier
und Erbsen belegen. Im
Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 18-20 Mi-
nuten goldbraun vorbacken.
Pudding, Vanillezucker,
Quark und Rosinen
verrithren, auf den Tarte-
boden streichen. Mit Apfeln
belegen. Bei gleicher Tempe-
ratur ca. 35 Minuten backen.
Konfitiire erwarmen, auf den
Apfeln verstreichen. Tarte
mit Haselnussbliattchen und
Puderzucker bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1. Stunden. Wartezeit:
ca. 4 Stunden. Pro Stiick: ca.

330 kcal;E7g,F159,KH42g

ZUTATEN FUR CA. 20 SCHEIBEN:

« 1,2 kg Apfel - 50 g Butter « 3 Eier (GroBe M)
» 50 g Rohrzucker « 125 ml Milch - 140 g Mehl
e 15 g Kakao « 120 g Karamellaufstrich

» 25 g Zartbitter-Schokoladenrallchen

e Fett fiir die Form « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Apfel schilen, vierteln, Kerngehéuse
herausschneiden und Viertel in diinne
Scheiben hobeln. Butter erhitzen und etwas

abkiihlen lassen. Eier und Zucker mit den
Schneebesen des Riihrgerits ca. 2 Minuten
schaumig aufschlagen. Butter, Milch und
Mehl nacheinander unterriihren.

Masse halbieren. Unter 1 Halfte Kakao,

unter die andere Hilfte 70 g Aufstrich
rithren. Hilfte Apfel unter die Schokoladen-
masse heben. Restliche Apfelscheiben unter
die Karamellmasse heben.

Die breite Seite einer gefetteten Kasten-

form (11 x30 cm) so mit Backpapier
auslegen, dass etwas Papier iiber die
Rander steht. Erst die Kakaomasse, dann
die Karamellmasse in die Form geben
und glatt streichen. Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft: 160 °C) ca.
50 Minuten backen. Herausnehmen und
in der Form auskiihlen lassen.

Kuchen mithilfe des Backpapiers

vorsichtig aus der Form heben und
auf eine Platte setzen, Backpapier entfer-
nen. Ubrigen Karamellaufstrich auf dem
Kuchen verteilen und Zartbitter-Schoko-
ladenrdllchen dariiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Wartezeit: ca. 2 Stunden.
Pro Scheibe ca. 130 kcal E3g,F4 g, KH21 g
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Apfel-Donauwelle K3

ZUTATEN FUR CA. 24 STUCKE:
o 4 Apfel (0 ca.200g) « 1 TL Zimt
« 400 g Butter « 350 g Zucker

1 Prise Salz « 1 Péick. Vanillezucker

« 8 Eier (GroBe M) - 500 g Mehl

« 1 Pdck. Backpulver « 75 ml + 3 EL
Milch « 3 EL Kakao « 500 g Schlag-
sahne « 500 g Zartbitterkuvertiire
50 g weiBBe Schokolade « Fett und
Mehl fir das Backblech

ZUBEREITUNG:

Apfel wiirfeln. Butter, Zimt,

/Zucker, Salz und Vanillezu-
cker cremig rithren. Eier
unterrithren. Mehl, Backpulver
und 75 ml Milch unter die
Buttercreme riihren. Teig
halbieren. Kakao und 3 EL

Milch unter eine Hilfte rithren.

Hellen Teig in ein gefettetes,
bemehltes tiefes Backblech
(34x 38 cm) fiillen. Dunklen
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Teig darauf verteilen. Mit einer
Gabel den Teig verstrudeln,
olatt streichen. Apfelwiirfel auf
dem Teig verteilen und im
heifSen Ofen (E-Herd: 180°C/

Umluft: 160°C) ca. 35 Minuten

backen und abkiihlen lassen.
Sahne in einem Topf
erhitzen. Kuvertiire darin
schmelzen und abkiihlen
lassen. Wenn der Guss anfingt
fest zu werden, auf dem
Kuchen verteilen und glatt
streichen. 1%-2 Stunden
kithlen. Weifse Schokolade
schmelzen. Den Kuchen damit
verzieren, in Stiicke schneiden.
Dazu schmeckt Schlagsahne.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1%, Stunden. Wartezeit:

ca. 1'2 Stunden. Pro Stiick: ca.
500 kcal; E7 g,F319,KH47 g

TIPP: Damit der Kuchen schon
hell bleibt und die Mandel-
mischung nicht verbrennt, Kuchen
nach ca. 40 Minuten Backzeit mit

Alufolie abdecken.
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ZUTATEN FUR 16 STUCKE:

« 150 g weiche Karamellbonbons
Sahne Toffees” « 1,2 kg Apfel

» 325 g Butter « 1 Pdck. Vanille-
zucker « 1 Prise Salz - 250 g
Zucker « 5 Eier (GroBe M) - 375 g
Mehl - 1 Pack. Backpulver

e 75 g Creme fraiche « 1 TL Zimt
» 100 g Mandelbldttchen - 50 g
Schlagsahne « 1 EL Puderzucker
» Fett und Mehl fiir die Form

ZUBEREITUNG:

Toffees grob hacken. Apfel

schilen, vierteln, Kernge-
hduse herausschneiden und
Apfel grob wiirfeln. 225 g
Butter, Vanillezucker, Salz
und 150 g Zucker mit den
Schneebesen des Rithrgerits
cremig schlagen. Eier einzeln
zufiigen und unterriihren.

Fruchtiger Bienenstich [J3

Mehl und Backpulver
mischen und in 2-3 Portio-
nen abwechselnd mit Creme
fraiche unterriihren.
Toffees und Apfel unter
den Teig heben. In ein
gefettetes, mit Mehl aus-
gestdubtes Springblech (oben
32 cm O, unten 29 cm O,
6,5 cm hoch) fiillen und glatt
streichen. Im heifSen Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 1 Stunde backen.
Inzwischen restliche
Butter in einem kleinen
Topt schmelzen und restli-
chen Zucker, Zimt, Mandel-
bliattchen und Sahne zufiigen
und unter Rithren nochmals
kurz erhitzen, von der Herd-
platte ziehen und etwas
abkiihlen lassen. Nach ca.



20 Minuten der Backzeit die
Mandelmischung vorsichtig
gleichmdf$ig auf dem
Kuchen verteilen und
Kuchen zu Ende backen.
Kuchen aus dem Ofen
nehmen und sofort vom
Formrand l6sen. Auf ein
Kuchengitter setzen, Rand
mit Puderzucker bestauben
und in der Form auskiihlen
lassen. Apfelkuchen aus der
Form losen und auf einer
Platte anrichten. Dazu
schmeckt geschlagene und
mit Zimt bestaubte Sahne.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1'4 Stunden. Pro Stiick: ca.
470 kecal: E7g,F269,KH52¢

Apfel-Baiser-Tartelettes [X{I3

ZUTATEN FUR 8 STUCK:

« 175 g Butter « 100 g Puderzucker
« 275 g Mehl - 1 Ei (GroB3e M)

« 2kg Apfel - Saft von 1 Zitrone

o 2 EL Semmelbrosel « 3 EL Apriko-
senkonfitiire « 1 EL + 120 g Zucker

« 1 EL brauner Zucker « 3 Eiweil3
(GroBe M) « 1 Prise Salz « Mehl zum
Ausrollen « Mehl und Fett fiir die
Formchen « Frischhaltefolie

ZUBEREITUNG:

Butter, Puderzucker, Mehl

und Ei zligig zu einem
glatten Miirbeteig verkneten.
In Folie gewickelt ca. 30 Minu-
ten kalt stellen.

Apfel waschen, vierteln,

Kerngehiduse entfernen.
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden und mit 5 ELL. Wasser

und Zitronensaft vermengen.

Teig auf einer mit Mehl

bestaubten Arbeitsfliche
diinn ausrollen. 8 Kreise (a
ca. 14 cm ) ausstechen. In
gefettete, bemehlte kleine
Tarteletteformchen (12 cm ©)
legen. Dabei die Réander
formen und andriicken.

Boden mit einer Gabel

mehrmals einstechen und
mit Semmelbroseln bestreuen.
Konfitiire erhitzen. Apfelwiirfel
abtropfen lassen und mit
Konfitiire vermengen. In den
Formchen verteilen. Apfel-
Kiichlein im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 20-25 Minu-
ten backen. 1 EL weifSen und
braunen Zucker mischen und
nach ca. 15 Minuten Backzeit
auf die Fiillung streuen.

Eiweifs mit 1 Prise Salz steif

schlagen. 120 g Zucker
dabei einrieseln lassen. Baiser
mittig und locker wolkig auf
den Apfel-Tartelettes verteilen.
Unter dem heifSen Backofengill
kurz braunen. Herausnehmen
und Kiichlein servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Stiick: ca.
540 kcal; E8g,F30g,KH58¢

TIPP: Lust, die Kiichlein noch
weiter zu verfeinern? Dann

legen Sie 50 g Rosinenin Rum
ein und mischen Sie sie unter die

Apfel. Oder bestreichen Sie die
Tartelettes auf dem Boden mit
etwas Apfelmus, Lemon Curd
oder flissiger Schokolade.
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ZUTATEN FUR 12 STUCKE:

« 4 Apfel (ca. 600 g) « 4 Birnen
(ca. 600 g) « 1 Pcick. Vanille-
puddingpulver « 3 EL + 250 ml
WeiBBwein « 2 EL + 125 g Zucker
e 125 g Butter - 1 Pcick. Vanille-
zucker « Salz « 1 Ei (GroBBe M)

« 250 g Mehl - 2 TL Backpulver
e 1TL Zimt - 50 g gehackte
Walniisse « 6 Blatt Gelatine

» 600 g Schlagsahne

» Fett fiir die Formen

ZUBEREITUNG:

Apfel und Birnen entker-
nen und wiirfeln. Pudding-
pulver mit 3 EL Wein glatt

Beschwipste Apfel-Birnen-Torte m

rithren. Rest Wein und 1 EL
Zucker aufkochen. Apfel- und
Birnenwiirfel zufiigen und
3-5 Minuten weich kodcheln.
Puddingmix zugeben und
2-3 Minuten kocheln.
Butter, 125 g Zucker,
Vanillezucker und 1 Prise
Salz cremig rithren. Ei
unterrithren. Mehl und
Backpulver zugeben. 1 EL
Zucker und 1 TL Zimt
mischen. Teig halbieren.
1 Hilfte als Boden in eine
gefettete Springform (26 cm
()) driicken. Je Halfte Wal-

nisse und Zimt-Zucker-
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Mischung daraufstreuen. Im
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 12 Minu-
ten backen. Boden losen und
in 12 Tortenstiicke schneiden.
Auf die gleiche Art und Weise
einen zweiten Boden backen,
aber ganz lassen.
Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Sahne steif
schlagen. Gelatine auflésen.
Mit 2 EL Sahne verriithren,
dann unter Rest Sahne heben.
Ungeschnittenen Boden
wieder mit dem Formrand
umschliefSen, Halfte Sahne
darauf glatt streichen und ca.

TIPP: Fir eine exotische
Variante das Obst durch
Mango oder Pfirsich-
hdlften aus der Dose
ersetzen. Dazu passt
abgeriebene Orangen-
schale in der Sahne.

10 Minuten kalt stellen. Dann
abgekiihltes Apfel-Birnen-
Kompott darauf verteilen.
Restliche Sahne glatt auf das
Kompott streichen und die
geschnittenen Tortenstiicke
daraufsetzen. 1-2 Stunden
kalt stellen. Kuchen aus der
Form losen, in Stiicke
schneiden und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1'% Stunden. Wartezeit:

ca. 2 Stunden. Pro Stiick: ca.
490 keal; E6g,F289,KH48 ¢
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MAGNESIUM B-VITAMINE

fur entspannte Muskein®

® Schnelle Freisetzung + langanhaltende Magnesiumversorgung

Schoko-Biskuitrolle m

ZUTATEN FUR 14 SCHEIBEN:

5 Eier (GroBe M) - 100 g + 3EL
Zucker « 2 Pack. Vanillezucker

« 140 g Mehl - 1 TL Backpulver

o 2 EL Kakao « 1 Prise Salz

« 5 Apfel (ca. 1kg) » 30 g Butter
» 30 g brauner Zucker - 120 g
Zartbitterkuvertiire - 500 g
Schlagsahne « 3-4 EL Rum

» Backpapier

ZUBEREITUNG:
Eier trennen. Eigelb, 100 g
Zucker und 1 Packchen
Vanillezucker schaumig
rithren. Mehl, Backpulver und
2 EL Kakao unterriihren. Ei-
weil$ mit Salz steif schlagen,
unterheben. Teig auf ein Blech
mit Backpapier streichen. Im
Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 10 Minuten backen.
Biskuit auf ein mit 2 EL
Zucker bestreutes Ge-
schirrtuch stiirzen. Backpapier
abziehen, Biskuit mit dem

Tuch von der langen Seite
aufrollen, auskiihlen lassen.
Apfel entkernen und
wiirfeln. Butter erhitzen.
Braunen Zucker und Apfel
darin 4-5 Minuten diinsten.
Kuvertiire raspeln. 350 g
Sahne mit Rest Vanille-
zucker steif schlagen. Hilfte
Kuvertiire unterheben. Biskuit
entrollen, mit Rum betriau-
feln. Sahne daraufstreichen.
Kompott, bis auf 3 EL, darauf
verteilen. Biskuit aufrollen.
Mit der Naht nach unten auf
eine Platte setzen und ca.
2 Stunden kiithlen. Rest Sahne
mit 1 EL Zucker steif schla-
gen. Rolle mit Sahne bestrei-
chen. Mit je Rest Kuvertiire
und Apfeln verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Wartezeit:

ca. 134 Stunden. Pro Stiick: ca.
330 kcal;E6g,F199,KH36¢g
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fur starke Nerven*

® Wertvolle B-Vitamine fur starke Nerven®

® Im praktischen Direct-Stick zur einfachen Einnahme

' r'-'1,‘a1_‘1r"|-::+~?,|||."""| unterstiutzt die normale Muskelfunktion und tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche beil, Die enthaltenen B-Vitamine tragen

Biolectra Q

MAGNESIUM

&

Nerven & Muskeln Vltal o

Orangen-Geschmack

B-Vitamine b
Bhl.,.:h L
Far Merven und Muskeln®

Siim 1\

Vegan, lactose- und glutenfrei

Biolectra® MAGNESIUM. Bewahrte Qualitat aus lhrer Apotheke.

U einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei

Emiettra Hagnesium 4'Dﬂ mg Nerven & Muskeln Vital. Nahrungserg =n._ur1q=_~mrttrfl sind kein Ersatz flr eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine
x taglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei Uber-
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SCHRITT FUR SCHRITT ERKLART

ZUTATEN FUR 24 STUCK:
« 150 gButter-1TL+100g

Zucker « 1 Prise Salz
« 150 g Mehl « 4 Eier (Gro3e M)

Y

500 ml Vollmilch

« 4 Eigelb (GroBe M)

e Mark von 1 Vanilleschote

« 40 g Speisestdrke

» Lebensmittelfarbe

(rot, gelb und griin)

« 200 g Puderzucker

» 1-2 EL Zitronensaft

« Backpapier « Frischhaltefolie

200 ml Wasser, 75 g Butter,

Das franzosische Geback, hierzulande nennen wir es auch
liebevoll ,Hasenpfotchen”, Uberrascht im niedlichen
Mini-Format und mit einer kostlichen Vanillecreme-Fullung

R ”
Puderzucker und

2 Je 12 Streifen (a ca. 12 cm) 100 ml Milch, Eigelb und

1 TL Zucker und Salz im auf 2 mit Backpapier Stdarke verquirlen und in Zitronensaft verriihren
Topt autkochen. Mehl auf ein- ausgelegte Backbleche die kochende Milch geben. und vierteln. Je ein Viertel
mal hineingeben. Mit einem spritzen. Blechweise im 75 g Butter einriithren und mit Lebensmittelfarbe
Kochloffel riihren, bis sich heifSen Ofen (E-Herd: die Creme abkiihlen lassen. rosa, griin und gelb farben.
der Teig als Klof$ vom Boden 200°C/Umluft: 180°C) Creme vierteln. Je ein Viertel 1 Viertel weif? lassen. Je
l10st. 1 Ei sofort unterriihren. 20-25 Minuten backen. mit Lebensmittelfarbe rosa, 6 Eclairs kurz in rosafarbe-
3 Eier einzeln unterriihren. Auskiihlen lassen. 400 ml griin und gelb farben. In nen, griinen, weifSen und
In einen Spritzbeutel mit Milch, 100 g Zucker und 4 Spritzbeutel fiillen. Von gelben Zuckerguss tauchen
mittlerer Lochtiille fillen. Mark aufkochen. unten in die Eclairs spritzen. und Glasur trocknen lassen.

- LUBEREITUNGSZEIT: ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht eingerechnet). Pro Glas: ca. 160 keal; E3 g, F89,KH20 g
S REZEPIE pur




TIPP: Keine
Savarin-Form zu g T
Hause? Danneine %%
Springform mit 0
Rohrbodeneinsatz
(26 cm @), Kranz-
form (26 cm @) oder

Gugelhupfform
(22 cm @) nehmen.

ZUTATEN FUR CA. 14 STUCKE:

« 150 g Butter - 320 g Zucker

» 1 Pdckchen Vanillezucker

« 5 Eier (GroBe M) - 225 g Mehl

» 75 g Speisestdrke « 1 Pdckchen
Backpulver « 350 g tiefgekihlter
Beerenmix ¢ 2 EiweiB (Grofe M)

o 1 Prise Salz - Fett und Mehl fiir
die Form

Waldbeeren-Kranz K3

ZUBEREITUNG:
Butter, 200 g Zucker und
Vanillezucker cremig

rithren. Eier nacheinander
unterrithren. Mehl, Starke
und Backpulver mischen
und unter die Fett-Ei-Masse
rithren. 250 g Beeren unter
den Teig rithren und Teig
in eine gefettete, mit Mehl
ausgestidubte Savarinform
(26 cm ) fiillen und glatt
streichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180 °C/
Umluft 160°C) ca. 55 Minu-

ten backen.

100 g Beeren auftauen.
Kuchen herausnehmen,

abkiihlen lassen, aus der
Form stiirzen und auf einem

Gitter auskiihlen |

ASSECIN.

Eiweifd mit Sa!

7 steif schla-

gen. 120 g Zucker dabei

einrieseln lassen. Eischnee
locker wellenformig auf der
Kuchenoberseite verstreichen.
Aufgetaute Beeren auf dem
Baiser verteilen und leicht
unterziehen. Nochmals im

FAVORIT DES MONATS

,Ich bestreiche den
Kuchen direkt nach
dem Backen noch mit

3 EL Orangenlikor.”

Alexander Scholle,
Food-Experte

heifsen Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.

10 Minuten backen. Kuchen
aus dem Ofen nehmen und
auskiihlen lassen. Kuchen auf
einer Platte anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht

eingerechnet). Pro Stiick: ca.
240 keal;E3g,F11g,KH31g
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TURBO-KUCHE IN 30 MIN.

Max.

30

Minuten

Au der
Blitzkiiche

So einfach, so lecker: Vorhang auf fur schnelle
Rezepte! Denn diese Gerichte stehen in
weniger als 30 Minuten auf dem Tisch
Gefulltes

Schnitzel m

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

o 2 Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe
 5EL Olivendl - 1 EL Tomaten-
mark « 100 ml Gemiisebriihe

» 2 Dosen (a 425 ml) stiickige
Tomaten - 2 EL Balsamico-Essig
e Salz - Pfeffer - 50 g Parmesan
» 4 Scheiben Parmaschinken ’ / |

» 100 g Frischkdse ,Tomate &
Krduter” « 4 Stiele Basilikum

» &4 Schweineschnitzel (a ca.
150 g) - HolzspieBchen

ZUBEREITUNG:

/Zwiebeln wiirfeln, Knob-

lauch hacken. 2 EL Ol
erhitzen. Zwiebeln, Knob-
lauch und Tomatenmark
darin andiinsten. Briihe,

Tomaten und Essig zufiigen,

ca. 15 Minuten kocheln.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kése reiben. Je 1 Scheibe
Schinken, 1 Klecks

Frischkise, 1-2 Blatter

Basilikum und ca. 1 TL Kase

auf jedes Schnitzel geben,

Schnitzel iiberklappen, mit

SpiefSen feststecken. Rest

Ol in einer Pfanne erhitzen.

Schnitzel darin ca.

8 Minuten braten. Mit Sofle % TN ' - | o TIPP: Perfekte
und Basilikum garnieren. . - e Blitz-Beilagen: 500 g
Dazu schmecken Band- i | — ~ . frische Bandnudeln,
nudeln. R — | W00 8 Spiitzle oder Ravioli
B i e  (gibt's alles im Kiihl-
ZUBEREITUNGSZEIT: Reoa, USSR W . = regal)in kochendem
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. e ooy e, WY USRI ' e Salzwasser garen

610 keal; E49g,F 249, KH42g | 3 — i s o a8 et b und dazu reichen.
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Serbisches

Reisfleisch FX[I3

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

» 150 g Langkornreis « Salz - 400 g
Schweineschnitzel - 3 bunte Paprika-
schoten (rot, griin, gelb) - 1 Zwiebel
» 1 Knoblauchzehe - 500 g Tomaten
- 2 EL Ol - Pfeffer - EdelsiiBpaprika
» 2 EL Tomatenmark « 150 ml Gemiise-
brithe « 150 ml SchaschliksoBe

ZUBEREITUNG:

Reis in Salzwasser kochen.
Fleisch in Streifen, Paprika

in Stiicke schneiden. Zwiebel,
Knoblauch und Tomaten wiir-
feln. Fleisch im heifSen Ol ca.

5 Minuten braten, wiirzen.
/Zwiebel, Knoblauch und
Paprika zugeben, andiinsten,
wiirzen. Tomaten, Tomatenmark,
Briihe, Reis und Soifse unter-
heben, ca. 5 Minuten kocheln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
430 keal; E259,F 109, KH58 g

Kurbis- N
Cremesuppe | e . gy TIPP:Daikon-Kresse st eine

japanische Kresseart. Sie
verleiht Gerichten mit ihrem
Rettichgeschmack eine
angenehme Scharfe. Erhdltlich
ist sie im Asia-Markt.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

e Je 1 TL schwarzer und heller Sesam
« 400 g Mohren - 600 g Hokkaido-
Kiirbis « 30 g Ingwer (ca. 1,5 cm)

« 3 Orangen « 2 TL Sesamol « 1 EL
Apfelessig « 1| Gemiisebriihe

» Salz - Cayennepfeffer - 1 Beet
Daikon- oder Gartenkresse

ZUBEREITUNG:

Sesam ohne Fett rosten.

Mohren und Kiirbis wiirfeln.
Ingwer hacken. Orangen schélen
und in Stiicke schneiden.

Alles in 1 TL Ol andiinsten.

Essig und Briihe zugiefSen
und offen ca. 15 Minuten
kocheln. Suppe fein piirieren.
Mit Salz und Cayennepfeffer
wiirzen. Kresse vom Beet
schneiden. Suppe mit 1 TL O,
Kresse und Sesam garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
250 kcal; E20g,F8g,KH1g
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TIPP: Wer es extra-
wirzig mochte, bestreicht
das Omelett vor dem
Zusammenrollen mit
etwas Ajvar oder Pesto.

20-Minuten-Pizza m

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

« 1EL Ol - 200 g gem. Hackfleisch
« Salz « Pfeffer « 400 ml Tomaten-

sof3e mit Basilikum « 250 g Kirsch-
tomaten « 4 Weizentortillas

» 150 g geriebener Gouda

« 4 Stiele Basilikum  Backpapier

ZUBEREITUNG:

Ol in einer Pfanne erhitzen.
Hack darin kriimelig
braten. Mit Salz und Pfetfer
wiirzen, 200 ml Wasser
und TomatensofSe angiefien
und 2-3 Minuten kocheln.

Tomaten halbieren.
Tortillas nebeneinander
auf 2 mit Backpapier aus-
gelegte Bleche verteilen. Mit
Sofse bestreichen, mit Toma-
ten und Kéase bestreuen. Im
Ofen (E-Herd: 220 °C/Umluft:
200°C) ca. 10 Minuten backen.
Basilikumblittchen von
den Stielen zupfen. Pizzen
damit garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
390 kcal;E23g,F259,KH29¢

Salat mit Omelettschnecken m

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

« 400 g Babysalatmix - 150 g
Babyspinat « 1 Bund Radieschen

« 1gelbe Paprikaschote « 3 Mohren
« 100 g Buttermilch - 2 EL
Tomatenmark « 8 Eier (GroBe M)

1 TL EdelsiiBpaprika - Salz

o Pfeffer « 4 TL Olivenol

ZUBEREITUNG:
Blattsalate mit Babyspinat

vermengen. Radieschen in
diinne Scheiben, Paprika und
Mohren in feine Streifen oder
Stifte schneiden.
Buttermilch und Toma-
tenmark verriihren. Eier,
EdelstifSpaprika, Salz und
Pfeffer verquirlen.

1 TL Ol in einer Pfanne

erhitzen. 1/4 Eimasse darin
von beiden Seiten goldgelb
ausbacken. Herausnehmen
und kurz abkiihlen lassen.
Aufrollen und in 6 Stiicke
schneiden. Auf die gleiche Art
3 weitere Omeletts backen
und in Stiicke schneiden.

Salat, Radieschen, Paprika |

und Mdéhren vermengen '
und auf Tellern anrichten.
Omelettschnecken dazulegen
und Salat mit Dressing
betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
320 keal: E199,F249,KH8 ¢

Pasta mit Garnelen m

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

« 400 g TK-Garnelen « 2 Zwiebeln
« 1 Knoblauchzehe - 250 g Cham-
pignons « 1 EL Ol - 200 g Schlag-
sahne « 500 g Bandnudeln (z.B.
Fettuccine) - Salz - Pfeffer

« 3 EL griines Pesto (Glas) - evtl.

Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Garnelen auftauen.
Zwiebeln und Knoblauch
hacken. Champignons in
Scheiben schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Zwie-

beln und Knoblauch darin

andiinsten. Pilze zugeben, ca.

3 Minuten braten. Garnelen ,

zugeben, ca. 4 Minuten '

braten. Mit Sahne ablGschen, !

ca. 6 Minuten kocheln.
Nudeln nach Packungsan- |
weisung garen. Zur Garne- !

lensofSe geben. Mit Salz und ‘

Pfeffer wiirzen. Pesto unterhe- '

ben, mit Basilikum garnieren. ‘

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
770kecal; E38g,F30g,KH84¢g
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Pancake-Burger mit Lachs I3 Ofenkése auf SuBkartoffel I3

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: cakes backen. Schnittlauch in ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: 20 Minuten backen. Kéasetaler
150 g Mehl « Salz « 1 TL Back- Rollchen, Avocado in Schei- o 2 SiiBkartoffeln (a ca. 250 g) waagerecht halbieren.
pulver « 6 Eier (GroBe M) - 250ml  ben schneiden. In Rest Ol « 3EL Ol - Salz « Pfeffer « 4 Weich- Rotkohl mit Preiselbeeren
Milch « 1 EL Ol « %2 Bund Schnitt- 4 Eier zu Spiegeleiern braten. kdsetaler (a 50 g) « 1 Glas erwdrmen, wiirzen. Niisse
lauch - 1 Avocado - 100 g Meer- Pancakes mit Frischkise (370 ml) Apfelrotkohl - 2 EL hacken. Kartoffelscheiben mit
rettich-Frischkdse - 30 g Rucola bestreichen. 4 Stiick mit Wildpreiselbeeren - 30 g Walniisse  Kdse und Niissen belegen. Ca.
» 200 g Réiucherlachs in Scheiben Rucola, Lachs, Avocado und » 3 Stiele Thymian 5 Minuten unter dem Back-
» HolzspieBe Spiegeleiern belegen. Mit ofengrill grillen. Siif8kartoffeln
Schnittlauch bestreuen. Rest ZUBEREITUNG: mit Rotkohl anrichten. Mit

ZUBEREITUNG: Pancakes auflegen, feststecken. StifSkartoffeln in 8 Schei- Thymian garnieren.

Mehl, 1 Prise Salz, Back- ben (ca. 1,5 cm) schneiden.

pulver, 2 Eier und Milch ZUBEREITUNGSZEIT: Mit Ol bepinseln, salzen und ~ ZUBEREITUNGSZEIT:
verriithren. 1 EL Ol erhitzen. ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca. pfeffern. Im Ofen (E-Herd: ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
Aus dem Teig darin 8 Pan- 440 keal; E22g,F27 g, KH24 g 220°C/Umluft: 200°C) ca. 400 keal; E169,F199,KH 36 ¢
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DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MENU

EINKAUFSLISTE

FRISCH KAUFEN:

[12 TL Fenchelsamen (11 Topf
Thymian 1 Bio-Orange 050 g
Feldsalat (1800 g verschiedene
Ringelbeten (rote, gelbe und weile)
[14 Scheiben Bauernbrot 1 4 Taler
Ziegenfrischkdse (01 Bund
Suppengriin (13 Zwiebeln

[1800 ml Rotwein (0250 ml
WeiBweinessig (11 kg Rinderbraten
[160 g Speck (11 Pack. (750 g)
frinkischer KloBteig[d150 g
gehackte Haselniisse (1750 g Apfel
[110 g Ingwer (1100 ml Apfelsaft
[12 EL Zitronensaft (11 Bio-Zitrone
[15 TK-Bldtterteigplatten

AUS DEM VORRAT:

04 EL Honig O Salz (1 Pfeffer
[ 0livenol 070 g Butter

[1 Pfefferkorner 0 Wacholder-
beeren [Lorbeerblatt (090 g
Butterschmalz 2 Eier (Gr. M)

[(1brauner Zucker [ Speisestdrke
[11 Pdck. Vanillezucker 0 Zimt

e

-

Hauptgang
Rinderragout zu
M =~ Kartoffel-Nuss-Nocken
In 2 Std. fertig



&% e
ZEITPLAN 9 Vorspeise

2 TAGE VORHER Gebackene Bete mit

Fiir die Hauptspeise den Sud Honig-Krauter-Crunch
kochen. Braten darin einlegen In nur 1 Std. fertig

und zugedeckt im Kiihlschrank
aufbewahren.

CA.2STUNDEN VORHER

Rinderragout zubereiten.
Dessert zubereiten und
abkiihlen lassen.

CA.1STUNDE VORHER

Fiir die Vorspeise Bete backen
und Brot mit Gewiirzen rosten.

CA. 30 MINUTEN VORHER

Bete und Rostbrot mischen.
Ziegenkdse-Brote zubereiten
und Vorspeise anrichten.

CA. 15 MINUTEN VORHER
Kartoftel-Nocken fiir die
Hauptspeise zubereiten.

\

Dessert

Aptel-Ingwer-Kompott mit
knuspriger Zimt-Butter-Blute

In nur 1 Std. fertig .
- ‘

-

TIPP: Wer keinen
frankischen KloBteig
bekommt, kann KloBteig ,Halb
& halb" aus dem Kihlregal
nehmen. Lecker: die Nocken in
Mandelbldttchen wenden.



DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MENU
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Gebackene Bete
mit Krauter-Crunch

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 2 TL Fenchelsamen « 8 Stiele Thymian

» 1 Bio-Orange « 4 EL Honig - Salz - Pfeffer
» 6-7 EL Olivendl - 800 g verschiedene
Ringelbeten (rote, gelbe und weil3e)

» 4 Scheiben Bauernbrot - 30 g Butter

* 50 g Feldsalat - 4 Taler Ziegenfrischkdse

ZUBEREITUNG:

Fenchelsamen rosten. Thymian

abzupfen. Orange waschen, Schale
in Streifen abziehen. Orange auspres-
sen (ca. 100 ml). Orangensaft, 1 EL
Honig, Hélfte Thymian und Fenchel-
samen, Salz und Pfeffer verriihren.
Ol unterschlagen. Ringelbeten
schilen, in Spalten schneiden, mit
der Vinaigrette mischen, auf einem
Backblech verteilen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) 25-30 Minuten backen.

2 Scheiben Brot in kleine Stiicke
zupfen. Butter in einer Pfanne
erhitzen und Brotstiicke darin unter

Wenden knusprig braten. Brot mit
1 EL Honig betrdufeln, iibrige
Fenchelsamen und Thymian zugeben
und alles vermischen.
Beten mit Orangenzesten
mischen. Salat und gerdstetes
Brot unterheben. 2 Brotscheiben
halbieren, mit Ziegenfrischkése
bestreichen und mit 2 EL Honig
betrdufeln. Zum Salat reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
440 keal; E9g,F219,KH50¢

TIPP: Beten am besten mit

Einmalhandschuhen verarbeiten.

40 REZEPTE pur

EEId Rinderragout 2,90€

mit Nuss-Nocken

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Bund Suppengriin « 3 Zwiebeln

« 5 Stiele Thymian « 1 TL Pfefferkorner

8 Wacholderbeeren « 1 Lorbeerblatt

« 800 ml Rotwein « 250 m| WeiBweinessig
« 1 kg Rinderbraten - 60 g Speck - 90 g
Butterschmalz « Salz « Pfeffer « 2 EL
brauner Zucker - 2 Eier (Gr. M) - 1 Pack.
(750 g) frankischer KloBteig - 150 g
gehackte Haselniisse « 2 TL Speisestdrke

ZUBEREITUNG:

Suppengriin klein schneiden.

1 Zwiebel schilen und vierteln.
Thymian waschen. Gewiirze im
Morser zerstofSen. 500 ml Rotwein,
Essig, 250 ml Wasser, Gewiirze,
Zwiebel, Suppengriin, Thymian
aufkochen. 4-5 Minuten kocheln.
Sud auskiihlen. Fleisch trocken
tupfen. Mit Sud abgedeckt ca. 2 Tage
marinieren lassen.

Fleisch abgiefSen, Sud auffangen.

Fleisch wiirfeln. 2 Zwiebeln
schilen, wiirfeln. Speck wiirfeln, mit
Fleisch und Zwiebeln in 20 g
Schmalz anbraten. Wiirzen. 300 ml
Rotwein, 300 ml Sud und 400 ml
Wasser angiefSen, aufkochen und
zugedeckt ca. 1 Y2 Stunden schmoren.

Eier verquirlen. Aus KlofSteig

Nocken formen, Nocken erst in
Eiern, dann in Niissen wenden. In
Rest Schmalz goldbraun braten.
Starke und 3 EL Wasser verriithren,
Ragout binden. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 2 Stunden (Wartezeit nicht eingerechnet).
Pro Portion: ca. 1010 kcal; E65 g, F 52 g, KH 63 g

Apfel-Kompott mit
Zimt-Butter-Blite

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: m

« 750 g Apfel - 10 g Ingwer - 2 EL brauner
Zucker « 1 Pdck. Vanillezucker - 100 ml
Apfelsaft - 2 EL Zitronensaft « 1 Stiick
Schale von 1 Bio-Zitrone - 5 tiefgefrorene
Blatterteigplatten (a 75 g) « 40 g Butter
« 1 TL Zimt « Ol zum Arbeiten

ZUBEREITUNG:

Apfel schilen, vierteln, entkernen

und in Stiicke schneiden. Ingwer
schilen, halbieren. Apfel, Ingwer,
braunen Zucker, Vanillezucker,
Apfelsaft, Zitronensaft und -schale
aufkochen. Ca. 5 Minuten diinsten.
Ingwer und Zitronenschale aus dem
Kompott entfernen.

Blétterteigplatten neben-

einanderlegen und bei Zimmer-
temperatur ca. 15 Minuten auftauen
lassen. Butter schmelzen, mit Zimt
verrithren. Kompott in 4 ofenfeste
Formchen (8 cm ) verteilen.
Rinder diinn mit Ol bestreichen.

Teigplatten etwas grofSer aus-

rollen (ca. 11 x25 cm), mit
Zimt-Butter bestreichen. Mit einer
tropfenférmigen Ausstechform fiir
jedes Formchen ca. 25 Bliitenblitter
ausstechen und dachziegelartig auf
das Kompott legen. Im heifSen Ofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft: 180°C) ca.
15 Minuten backen. Noch heifs oder
abgekiihlt servieren

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
440 keal; E3g,F259,KH50¢g

TIPP: Elstar-Apfel besitzen den

perfekten Sduregehalt.




Fruchtiges Dessert

Apfel-Cantuccini-Kompott m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Cantuccini grob zerbroseln.

« 1 kg sdverliche Apfel « 1 Zitrone Schlagsahne mit den

» 2 Piickchen Vanillezucker Schneebesen des Rithrgerits
50 g Zucker - 200 g Cantuccini steif schlagen, Rest Vanille-
(italienische Mandelkekse) zucker dabei einrieseln lassen.
» 400 g Schlagsahne Apfelkompott und geschlagene

« 2 TL gemahlener Zimt Sahne in Schélchen anrichten,
—  mit Keksbroseln und Zimt
ZUBEREITUNG: bestreut servieren.

Apfel schilen, vierteln und

Kerngehiduse herausschnei- ZUBEREITUNGSZEIT:
den. Apfelviertel in kleine Stiicke  ca.25 Minuten. Pro Portion: ca.
schneiden. Zitrone halbieren 730 keal; E8g,F38g,KH87 g
und den Saft auspressen.

Apfel, Zitronensaft, 1 Péck- TIPP: Die Keksbrdsel erst kurz
chen Vanillezucker und vor dem Servieren auf das

Zucker in einen Topf gel?en, Kompott, da sie sonst ihren Biss
aufkochen und ca. 10 Minuten verlieren. Fir Schoko-Fans noch

kocheln. Apfelkompott in eine gehackte Zartbitterschokolade
1SChMSSEl tilllen und auskiihlen oder Kakao-Nibs dariiberstreuen.
assen.

(El?mss

Wenn die Schmerzstelle
zur Kostenfalle wird.

4 — aus der Tube.

So wirksam wie
Tabletten™ aber
pesser vertraglich.

Bei entzundungsbedingten
Ricken- und Gelenkschmerzen.

* 3 x taglich Ibuprofen Schmerzgel (5 %) im Vergleich zu 3 x taglich 400 mg Ibuprofen-Tabletten bei akuten Weichteilverletzungen.
doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder untersttitzenden duBerlichen Behandlung

bei Schwellungen bzw. Entzindung der gelenknahen Weichteile (z. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bdnder und Gelenkkapsel), Sport- ‘ . Sy
und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen. Enthdlt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol, Cumarin, Eugenol|, Rae, e e -“:' _:E:.EE. TR
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Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand 07/2021 Tt
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In 30 Minuten gibt's Essen! Nur 4 Zutaten einkaufen, der Rest kommt
aus dem Vorrat - so lasst sich ganz fix was Leckeres zaubern
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FUR 4 PERSONEN

AuBBerdem:
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,

2 EL Ol. 1 EL Tomatenmark,

2 Dosen (425 ml) 500 g Gyrosfleisch 1 Dose (400 ml) 200 g Creme fraiche  Sqlz, Pfeffer, evtl. Petersilie und
Texas Bohnen" (fertig gewiirzt) stiickige Tomaten Chiliflocken zum Garnieren
ZUBEREITUNG: Tomatenmark zugeben und cken wiirzen. Chili anrichten = mit Petersilie und Chiliflo-
Zwiebel und Knoblauch ca. 3 Minuten anrosten. und mit einem Klecks Creme  cken garnieren.
schdlen und fein wiirfeln. Tomaten und Bohnen fraiche anrichten. Rest Creme
Bohnen abgieflen. zufiigen und alles offen ca. fraiche dazu reichen. ZUBEREITUNGSZEIT:
Ol in einem weiten Topf 10 Minuten kdcheln. Evtl. Petersilie abzupfen cd. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
erhitzen. Gyros darin ca. Gyros-Chili mit Salz, und Blittchen grob 540 keal; E36g,F32g,KH 314
5 Minuten scharf anbraten. Pfeffer und 1 TL Chiliflo-  hacken. Chili nach Belieben
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TIPP: Noch schneller geht's mit
fertigem Kartoffelpiree-Pulver.
Dafir 2 Beutel (a 3 Portionen)
Kartoffelpiree nach
Packungsanweisung zubereiten.
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FUR 4 PERSONEN
AuBerdem:
Salz, Pfeffer, 2EL Ol
250 ml Milch, 2 EL Butter,

4 Putenschnitzel 2 Kugeln (a 125 g) 800 g 4 EL griines Pesto HolzspieBchen

(6 ca. 150 qg) Mozzarella Kartoffeln (Glas)

ZUBEREITUNG: feststecken. Kartoffeln schilen, Kartoffeln abgiefSen und nach Belieben mit etwas
Putenschnitzel trocken wiirfeln und in Salzwasser ca. mit Milch und Butter fein  Fleisch-Bratsatz betraufeln.
tupfen, eventuell etwas 20 Minuten kochen. zerstampfen. Piiree mit Salz

flacher klopfen. Mit Salz und Ol in einer grofien Pfanne  und Pfeffer wiirzen. Pesto ZUBEREITUNGSZEIT:

Pfetter wiirzen. Mozzarella in erhitzen. Putenrollchen unterziehen. Putenrdllchen ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.

- | Scheiben schneiden. Schnitzel darin unter Wenden ca. mit Kartoffelpiiree anrichten,  500kcal;E149,F6g,KH46g

- damit belegen, aufrollen und 10 Minuten knusprig braten. =~ mit Pfeffer bestreuen und
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TIPP: Fir selbst gemachtes Pesto

"-r'!g 70 ml Olivendl, 50 g Basilikum, 50 g

geriebenen Parmesan, 50 g ge-
rostete Pinienkerne, 1 Knoblauch-

zehe,

z - ol

- T i—

Salz und Pfeffer pirieren.

1 kleines Bund Suppen-

griin mit Petersilie

ZUBEREITUNG:

Suppengriin wiirfeln.

Petersilie hacken. Zwiebel
wiirfeln. 1 EL Ol in einem

Topf erhitzen. Zwiebel,

Mohren und Sel
andiinsten. Mehl
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erie darin

zugeben

250 g Kdse-Tortellini
(Kihiregal) (ohne Haut)

und anschwitzen. Mit Briihe
abloschen und alles offen
ca. 20 Minuten kdcheln.

Ca. 5 Minuten vor Ende der
Garzeit Porree zugeben.

Ca. 2 Minuten vor Ende der
Garzeit Tortellini zugeben.

300 g Lachsfilet

(Glas)

Fisch mit Salz wiirzen.

1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Fisch darin ca.
5 Minuten knusprig braten.
Suppe mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Lachs in kleine
Stiicke zupfen. Mit Petersilie

4 TL Basilikumpesto

FUR 4 PERSONEN

AuBerdem:

1 Zwiebel, 2 EL OI,

1 TL Mehl, 1 | Gemiisebriihe,
Salz, Pfeffer

zum Schluss in die Suppe
geben. Suppe anrichten und
mit Pesto betrdufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
420 keal; E23g,F249,KH30g
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Gnocchipfanne mit Rahmgemise EKII3
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FUR 4 PERSONEN

AuBBerdem:
4 EL Olivendl, 2 Knoblauch-

. i zehen, Salz, Pfeffer,
2 bunte Paprikaschoten 800 g Gnocchi ovtl. 1 Lauchzvidebel

Champignons (orange und rot) (Kihlregal) RahmsoBe

ZUBEREITUNG: braun braten und herausneh- RahmsofSenpulver nach ZUBEREITUNGSZEIT:
Champignons vierteln. men. Knoblauch hacken. Packungsanweisung ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
Paprika entkernen und in Pilze im Bratfett ca. zubereiten. In die Gnocchi- 460 kecal; E13 g,F 169, KH 68 g

Stiicke schneiden. 4 Minuten scharf anbra- pfanne giefSen, vermengen

| Ol in einer grof3en, hohen  ten. Gemiise zufiigen und und kurz erhitzen. Mit Pfeffer

Pfanne erhitzen. Gnocchi  ca. 4 Minuten mitbraten. Mit  bestreuen und evtl. mit Lauch-

darin ca. 8 Minuten gold- Salz und Pfeffer wiirzen. zwiebelringen garnieren.
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FUR 4 PERSONEN

AuBBerdem:
1 Zwiebel, 20 g Butter, Salz,

g Pfeffer, 500 ml Gemiisebrihe,
200 g Parboiled- 500 g tiefgefrorene 4 diinne Schweine- 4ScheibenSchwarz- 2 EL Ol, evtl. 5 Stiele Petersilie,

Langkornreis Erbsen und Mohren schnitzel (a ca. 100 g) wadlder Schinken 4 HolzspieBchen
(aca.15g)

ZUBEREITUNG: 10 Minuten quellen lassen. Ol in einer grof8en Pfanne  und SofSe anrichten. Evtl. |

/Zwiebel wiirfeln. Butterin ~ Gemiise zufiigen, aufkochen, erhitzen, Schnitzel darin Petersilie hacken und Gemii-

einem Topf erhitzen. Zwie- 5-10 Minuten quellen lassen.  unter Wenden ca. 4 Minuten  sereis damit bestreuen.
bel darin andiinsten. Reis Schnitzel mit Salz und braten. Mit Salz und Pfeffer e
zufiigen, mit Salz und Pfeffer Pfeffer wiirzen. Mit je abschmecken. Bratsatz mit ZUBEREITUNGSZEIT:
wiirzen. Gemiisebriihe 1 Scheibe Schinken belegen, 125 ml Wasser abloschen, ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. "
angiefSen, autfkochen und ca. tiberklappen und feststecken.  aufkochen. Schnitzel mit Reis 490 keal; E34g,F159,KH50¢ ' ‘
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ultaschen in M

FUR 4 PERSONEN

e

AuBerdem:
" \“’ 3 | Gemiisebrihe, 1 Zwiebel,
| " 1 Knoblauchzehe,
2 Packungen (a 360 g) 600 g Mangold 100 g 300 g Doppelrahm- 2 EL Sonnenblumendl,
schwdbische Ziegenfrischkdse frischkdse 100 ml Milch, Salz, Pfeffer
Maultaschen
' ZUBEREITUNG: Ol in einer grofSen Pfanne  rithren und schmelzen. kdse-SofSe dariibergeben und
Briihe auftkochen. Maul- erhitzen, Zwiebel, Mangoldblitter zuftigen und ~ mit Pfeffer bestreut servieren.
taschen darin 8-10 Minu-  Knoblauch und Mangoldstiele alles 2-3 Minuten kdcheln.
ten ziehen lassen. Zwiebel darin andiinsten. Mit Salz und Pfetfer wiirzen. = ZUBEREITUNGSZEIT:
und Knoblauch wiirfeln. Ziegenkidse zerbroseln. Maultaschen abtropfen ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
!“; Mangoldstiele und Blitter in Mit Frischkise und Milch lassen und auf Tellern 550 keal; E30qg,F249,KH49 g
- Streifen schneiden. zum Mangold geben, unter- anrichten. Mangold-Frisch-

. | ‘ ‘ : """:\ .
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| % _ N TIPP: Mangold kann

| | A | man durch Blatt-

spinat oder Pak-Choi

ersetzen, Ziegenkdse
durch Schafskdse.
Gemahlener Bocks-
hornklee sorgt fir
raffinierte Wiirze.
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IDEEN ZUM ABENDBROT

Wenn sich am Abend die go
gemeinsam einen d

Besseres, als

_ =

FUR 4 PERSONEN:
3 Hdhnchenfilets (a ca. 180 g)

in kleine Wiirfel schneiden.

1 Bio-Limette heifs abwaschen,
Schale abreiben, Saft auspres-
sen. 2 Knoblauchzehen und 10 g
frischen Ingwer fein hacken.
Limettensaft und -schale,
Knoblauch, Ingwer, 1 EL Honig
und 80 ml SojasoBe verriithren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Hahnchen mit der Marinade
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vermengen und kurz ziehen
lassen. 800 g mehligkochende
Kartoffeln schélen, grob in
Stiicke schneiden. In Salzwas-
ser ca. 20 Minuten kochen.
Fleisch aus der Marinade
nehmen. 2 Zwiebeln
schdlen und in Spalten
schneiden. Hihnchenwdiirfel
und Zwiebelspalten abwech-
selnd auf 8 Holzspiefse
stecken. 150 ml Gemiisebriihe

nze Familie am Esstis
leser | eckerbissen zZU

und Marinade in einen Topf
geben und aufkochen. 1 EL
Speisestdrke mit etwas Wasser
glatt rithren und die SofSe
damit binden.

2ELOl in einer grofien

Pfanne erhitzen. SpiefSe
darin rundherum ca. 8 Mi-
nuten braten. Kartoffeln
abgiefSen. Mit 60 g Butter und
200 ml Kokosmilch zu einem
feinen Piiree zerstampfen und

TIPP: Fur eine
Extraportion Vitamine
einen Teil der Kartoffeln
durch Mohren oder
Pastinaken ersetzen.
So bekommt das Piiree
ein sUBBeres Aroma.
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mit Salz und Pfetffer wiirzen.
3 Stiele Koriander waschen und
orob hacken. Spiefle, Sofse
und Kartoffelpiiree auf
Tellern anrichten und mit
Koriander bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
cd. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
590 keal; E27 g,F22 g, KH 64 g
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FUR 4 PERSONEN:
200 g Putenfilet grob wiirfeln. 300 g
griine Bohnen in Stiicke schneiden.
1 rote Paprikaschote und 300 g
Hokkaido-Kiirbis wiirfeln. &4 Lauchzwie-
beln in Ringe schneiden. 1 Bund
Koriander, bis auf etwas zum Garnie-
ren, samt Stielen grob hacken.
1-2 Limetten halbieren, Saft auspres-
sen. 150 g Glasnudeln mit kochendem
Wasser iibergiefsen, ziehen lassen.
1,51 Gefliigelbrihe in einem Topf
aufkochen. Fleisch darin ca.
12 Minuten leicht siedend garen.

FUR 4 PERSONEN:
2 Mohren in Scheiben schneiden.
400 g Kirschtomaten halbieren.
150 g gemischte Blattsalate grob
zerzupfen. 600 g Feta trocken tupfen
und in 12 Stiicke schneiden.
2 Eier (GroBe M) verquirlen. Feta in
2 EL Mehl wenden, durch die Eier
ziehen und in 100 g Semmelbroseln
wenden. Stiicke nochmals in Eiern
und Semmelbroseln wenden.
Panade leicht andriicken. 500 ml
Sonnenblumendl in einem weiten Topf
erhitzen. Feta darin von beiden

Asia-Suppe mit Glasnudeln [

Mit 1 EL Currypulver, 3 EL Soja-
sof3e, China-Gewiirzmischung und
Limettensaft wiirzen.
Kiirbis, Paprika und Bohnen
nach ca. 4 Minuten dazugeben.
Nudeln abgiefSen und in grobe
Stiicke schneiden. Mit Lauchzwie-
beln, 100 g Blattspinat und Koriander
zur Suppe geben, autkochen und
mit Koriander garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
260 kcal; E239,F19,KH364¢

Seiten knusprig ausbacken. Heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Inzwischen 4 EL WeiBweinessig,

4 EL Olivenol, 1 EL Honig, Salz und
Pfeffer verquirlen. Salat, MOhren
und Tomaten mit dem Dressing
mischen und auf Tellern anrichten.
Feta darauf verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
850 kecal; E33g,F60g,KH42¢g
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Weitere Informationen konnen angefordert werden bei:
VOG AG, Backermuhiweqg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at
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VORSCHAU AUF DEN

November

Das nachste Heft
erscheintam 13.10.2023

KOCH-IDEEN FUR DEN NOVEMBER

Hei3 und deftig aus dem Topf
. Fb S ——

DAS RAFFINIERTE EINFACHE MENU

s

| Die Blitzgerichte mit nur 4 Zutaten stehen
in mo)qmol 30 Minuten auf dem Tisch!
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SO MACHT BACKEN SPASS

Wir backen siiBe Platzchen!

' Kasseler-
Wirsing-Topf
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