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Wir freuen uns jetzt auf
Kohlrouladen, Schichtfleisch
und Pilz-Bohnen-Ragout
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Von der _
Entdeckung der
Langsamkeit

Neulich las ich den Spruch:
,Zeit hat man nicht, Zeit muss
man sich nehmen.* Wofiir
nehmen Sie sich Ihre Zeit, liebe
Leserinnen und Leser? Ich gern
mal firs Kochen, etwa an einem
verregneten Wochenende. Im
Kopf planen, schnippeln, brut-
zeln, abschmecken und dabei
gute Musik horen, das finde ich
geradezu meditativ. Deshalb
freue ich mich besonders tiber
die leckeren Schmorgerichte

ab Seite 6, die die Versuchskiiche in diesem
Monat ausgettiftelt hat. Obwohl - die meiste
Arbeit tibernehmen hier eigentlich Herd und
Ofen, wihrend das Essen gemiitlich vor sich hin
schmurgelt. Und fiir die Tage, wo es einfach nur

schnell gehen soll? Da empfehlen wir die fixen
Schlemmereien ab Seite 18. Viel Freude beim

Kochen und Geniefden!
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Freitag ist Geniefser-Tag!

Ab sofort erscheint lhre neue kochen & geniel3en

immer am letzten Freitag des Monats - statt wie
bislang an einem Mittwoch.

Kartoffelcreme mit
Knusper-Topping

Mit tollen
|deen aus unserem

JesercCLuB

Juf den Seiten

15,28, 43,
56 & 62

Tateraaa, die Seite
unseres Leserclubs
wird funf!
Mitglieder erzahlen
auf Seite 28 von
ihren Highlights der
letzten Jahre

Schaurig-suB3e
Fledermaus-
Cupcakes
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GASTLICHKEIT DES MONATS
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l'AUS DER BESEN- '~

d WIRTSCHAFT 18

& Zu feinen jungen

i Tropfen werden

| in den Wein-

| schanken gern P
deftige Spelsen >
serviert §

Gemiitliches Weinfest: Schlemmerbesen-Brettchen, Winzerfladen,
Fladle-Suppe, Maultaschen-Gratin, warmer Wurzelgemiise-Salat,
Schweinelendchen mit Rieslingsenf bestrichen, Birnenkompott auf

Haselnuss-Keks S.30

Sprise Rart

)SCHNELL @) FiscH ) VEGGIE

Frucht Musl| Rlegel Haferporridge ,Orient” Pflaumen-ApfeI-Kuchen Kandierte Friichte und ~ GrieBbrei mit ~ Mousse mit
S.22 S.27 aus der Pfanne S.45  Ingwer S.52 Cassis-Birnen S.54 Nussknusper S.54

-,
] . 3

Birnentarte mit Nordfriesische
MarzipansoBe S.57 Trimmertorte S.60

Mascarpone Trauben
Schlchtspelse $.99 S.55

Riigener Kasetarte
S.63

Friesen-Waffeln Fledermaus-Cupcakes
.Waterkant” S.64 S.66

StreuseI-KlﬁnsEHnack Wlndbeutel mlt
mit Kompotten S.61  Zitronensahne S.62
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4 Frlscausdem Ofen und ALY

. direkt auf den Tisch: Edle
Brater oder stylishe Schmor-

topfe werden zum Hingucker
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Huhn nach Braumeisfer- Yy
Art mit gepufften Graupen g

Das Geheimnis der kostlichen SoBe? Rostaromen,
die durch das Anbraten der Keulen entstehen

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 6 groBe Hahnchenkeulen (1,6-1,8 kg)

v Salz v Pfeffer v 3-4 EL Senf

v 1 Bund Suppengriin v 6 kleine Ringelbeten
v 3 Knoblauchzehen v 6 Stiele Majoran

v 2-3 EL Butterschmalz v 2 Lorbeerblatter

v 1 Flasche Kellerbier (0,5 I; z.B. Zwickel)
v 500 ml Gemiisebriihe v 50 g Perlgraupen
v 2 ELOI v Meersalz v 6 ELCreme fraiche

= e, ey~

1 Hihnchenkeulen trocken tupfen und
im Gelenk halbieren. Fleisch mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Fleisch rundherum
mit Senf bestreichen. Suppengriin
putzen bzw. schilen, waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Ringel-
beten schilen, halbieren. Knoblauch
schilen, hacken. Majoran waschen.

2 Butterschmalz in einem grofden Briter
erhitzen. Hihnchenteile darin rundhe-
rum ca. 10 Minuten goldbraun anbraten.
Fleisch herausnehmen. Gemiise im
heifden Bratfett andiinsten. Mit Salz und
Pfefter wiirzen. Knoblauch kurz mit-

il it

braten. Fleisch auf das Gemiise legen. _ = o
Bier und Briihe angiefden, aufkochen. Nussiger Knus PEls
Lorbeer und Hilfte Majoran zufiigen. dank gerésteter ——=

Alles zugedeckt im vorgeheizten Back- Graupen
ofen (E—Herd: 160°C/Umluft: 140°C) quf
unterer Schiene ca. 1 Stunde schmoren.

e —

3 Graupen in ca. 200 ml leicht gesalzenes
Wasser geben, aufkochen und ca.

5 Minuten kocheln. Graupen abgiefien e
und sehr gut trocken tupfen. Ol in einer e - ¥
Pfanne erhitzen. Graupen darin zuge- & a4

deckt bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten

rosten. Graupen umriihren, mit Meersalz
wiirzen und zugedeckt 2-3 Minuten
knusprig rosten. Graupen herausnehmen. -

4 Blattchen von Rest Majoran abzupfen.
Hihnchenteile und Gemiise samt
Schmorfond anrichten. Jeweils 1 EL
Creme fraiche daraufgeben und mit
gepufften Graupen bestreuen. Mit
Majoran garnieren. Dazu schmeckt ein
rustikales Land- oder Bauernbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 % Std.
PORTION ca. 740 keal - E72g-F37¢g-KH22g

b, . - . .
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SAISONKUCHE
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Durch fermentierte ..
== Sojabohnen verleiht
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Pllz Bohnen-Ragout in Miso-Rahm

Alte Kochtechnik mit neuem Twist: Exotische Pilze, Asianudeln und
Misopaste sorgen in diesem Rezept fur vollmundigen Geschmack

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4-5 EL Butterschmalz

v 30 g Panko (japanische Semmelbrosel)
v gerauchertes Paprikapulver

v 2 Zwiebeln (z.B rote) v 2 Stangen Porree

v 600 g gemischte Pilze (z.B. Champignons,
Krautersaitlinge, Austernpilze und evtl.
Steinpilze) v Salz v Pfeffer

v 1 Dose (425 ml) groBe weiBe Bohnenkerne

v 400 ml Gemiisebriihe

v 600 g frische Udon-Nudeln (Kiihlregal)

v 4 Stiele Petersilie v 1-2 EL helle Misopaste
(Glas; Supermarkt) v 150 g Schlagsahne

8 kochen&genieBen 10/2023

1 1-2 EL Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. Panko darin goldbraun an-
rosten. Mit gerduchertem Paprikapulver
wiirzen. Aus der Pfanne nehmen.

2 7Zwiebeln schilen und fein wirfeln.
Porree waschen und in Ringe schnei-
den. Pilze putzen und je nach Grofde in
Scheiben schneiden oder vierteln. 3 EL
Butterschmalz in einem Briter erhitzen.
Pilze darin unter Wenden ca. 5 Minuten
kraftig anbraten. Zwiebeln und Porree
zuftigen und ca. 3 Minuten mitbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bohnen
abspiilen und zu den Pilzen geben.

Briihe angiefsen, aufkochen und
zugedeckt ca. 15 Minuten schmoren.

3 Udon-Nudeln nach Packungsanwei-
sung zubereiten. Petersilie waschen
und Blattchen grob hacken. Pilzragout
mit Miso abschmecken und mit Sahne
verfeinern. Alles anrichten und mit
gewiirzten Pankobroseln bestreuen.
Petersilie dariiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PORTION ca. 570 kcal
E13g-F259g-KH68 g




Elsasser
Brutzelfleisch

Ofen an, Fu3e hoch und der Aromazauber beginnt. Wenn
die Sof3e heil3 blubbert, wissen wir: Jetzt wird’s lecker!

ZUTATEN FUR 8-10 PERSONEN

v 10 Schweineschnitzel (a ca. 200 g)

v 2-3 Knoblauchzehen v 3-4 EL Ol

v 12 ELEdelsiiBpaprika v %2 TL Chiliflocken

v Salz v Pfeffer v 10 Scheiben Schwarzwalder
Schinken (ca. 200 g)

v 10 Scheiben Bergkase (ca. 250 g)

v 1 kleiner Hokkaido-Kiirbis (ca. 1 kg)

v 1,5 kg Kartoffeln v 800 g Champignons

v 12 Schalotten v 4 EL Butter

v 4 EL Mehl v 250 ml trockener WeiBwein

v 250 g Schlagsahne v 500 m| Gemiisebriihe
v 2 Bund Schnittlauch

1 AM VORTAG Fleisch trocken tupfen.
Knoblauch schilen und hacken. Mit Ol,
Edelstifdpaprika, Chiliflocken, 2 TL Salz

und 2 TL Pfetter verriithren. Schnitzel

rundherum damit einreiben und
zugedeckt tiber Nacht ziehen lassen.

2 AM NACHSTEN TAG Schnitzel abwech-
selnd mit Schinken- und Kisescheiben
in der Mitte eines Briters fichertormig
einschichten. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) auf un-
terer Schiene ca. 2 Stunden schmoren.

3 Kiirbis vierteln, entkernen, waschen
und in Spalten schneiden. Spalten
halbieren. Kartoffeln schilen, waschen.
Champignons putzen. 10 Schalotten
schilen. Alles halbieren.

4 FUR DIE SOSSE 2 Schalotten schilen
und wirfeln. Butter erhitzen. Schalot-
ten darin glasig diinsten. Mit Mehl

bestiduben und darin anschwitzen.
Wein, Sahne und Briihe einriihren,
aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln.
Sofde mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Fleisch aus dem Ofen nehmen.
Kartoffeln, Kiirbis, Schalotten und Pilze
um das Fleisch verteilen. Sofde tiber

das Fleisch und Gemiise verteilen. Im
heifden Ofen bei gleicher Temperatur
auf unterer Schiene ca. 12 Stunden zu
Ende schmoren.

6 Schnittlauch waschen und in Rollchen
schneiden. Brutzelfleisch aus dem Ofen
nehmen und mit Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 4 Std.+
Wartezeit ca. 12 Std.

PORTION ca.810kcal -E64¢g-F39g-KH45¢g

10/2023 kochen &geniel3en
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Das perfekte Gericht fiir
Viele Gaste: Es lasst sich
wunderbar vorbereiten

und wird hei3 serviert




Schichtfleisch vom Wildschwein

Geduld ist eine Tugend, die hier mehr als belohnt wird: mit butterweichem
Fleisch, das sich mit der Zunge sanft am Gaumen zerdriicken lasst

ZUTATEN FUR 6-8 PERSONEN

v 2 Lorbeerblatter v 1 ELWacholderbeeren

v 1 ELschwarze Pfefferkorner

v 3 Pimentkorner v 1 EL getrockneter Thymian
v 1,5 kg ausgeloster Wildschweinnacken

v 300 g Bacon

v 3 grofe Kartoffeln » 1 rote Chilischote

v 2 Knoblauchzehen v 10 Stiele Thymian
v 600 g Paprikaschoten (z.B. rot und gelb)
v 2 Gemiisezwiebeln v Salz

v 300 ml BBQ-SoBe (Flasche)

1 AM VORTAG Lorbeer, Wacholder, Pief-
fer- und PimentkoOrner sowie getrock-
neten Thymian in einem Morser tein
zerstolsen. Wildschweinnacken trocken
tupfen und in ca. 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Fleischscheiben von beiden
Seiten mit dem Gewiirzmix einreiben.
Uber Nacht zugedeckt ziehen lassen.

2 AM NACHSTEN TAG einen Briater am
Boden und am Rand mit Bacon
auskleiden, dabei den Bacon tiber den
Rand hingen lassen. Kartofieln schilen,
waschen und in Scheiben schneiden.
Toptboden schuppentdérmig mit den
Kartoffelscheiben bedecken. Chilischote
entkernen, waschen und fein hacken.
Knoblauch schilen, hacken. Thymian
waschen und hacken. Thymian, Chili

Eine Prise [1)i5<en

DIE 7 GEBOTE DES SCHMORENS

Von zah zu zart: Wir verraten lhnen, wie lhr Gericht zum Genuss wird

1. Richtiges 2. Scharf
Gefal3 anbraten
Am besten guss- ...und dabei
eiserne Brater auf Ole und

~ette mit hohem
Rauchpunkt, wie
z.B. Sonnen-
blumenal,
zurlickgreifen.

nehmen, da sie
die Warme gut
speichern und
gleichmalig
verteilen.

5. Geschlossener
Deckel

Sobald das Fleisch

angebraten und ab-

geloscht ist: Deckel
drauf. Der entstehende
Dampf macht es zart.

6. Garzeiten
liberpriifen
Mit der Gabel vor-
sichtig in das Fleisch
hineinstechen - fihlt es
sich murbe und zart
an, ist es fertig.

und Knoblauch mischen. Hilfte der
Mischung tiber die Kartotieln streuen.

3 Paprika vierteln, entkernen, waschen
und in Streifen schneiden. Zwiebeln
schilen, halbieren und in Streifen
schneiden. Fleisch mit Salz bestreuen.
Dann mit den Paprikastreifen und
Zwiebeln senkrecht in den Topf schich-
ten. Schichtfleisch mit restlicher
Knoblauchmischung bestreuen. Sofde
gleichmiidig dartibergiefsen. Nun den
Bacon von aufden nach innen iiber das
Fleisch legen. Deckel aut den Schmor-
topf legen. Im heifden Ofen (E-Herd:
160°C/Umluft: 140°C) 3-3%/>» Stunden
schmoren. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 4-47- Std. +
Wartezeit ca. 12 Std.
PORTION ca. 470 kcal -E50¢g-F13¢g-KH35¢

.. 7. . 4 Hilfreiche

4 ” Schieflage
Brater leicht
schrag halten,
dann die
vorbereiteten
/utaten ein-
schichten.

3. Kréftige 4. Genug
Aromen Fliissigkeit
Krauter und Ge- Brihe oder

Sol3e sorgt fir
zarte Ergebnis-

wurze wie Ros-
marin, Thymian

oder Lorbeer se. Das Gargut
verleihen den aber nur zu zwei
Gerichten mehr Dritteln damit
Geschmack. bedecken.
7. Cremige

Sof3en binden
Dazu das mitgegarte

Gemuse mit dem Fond
purieren oder einen
passenden Solen-
binder verwenden.

Kapso

DAS ORIGINAL

Rapso

100% reines
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Weitere Informationen konnen angefordert werden bei:

VOG AG, Backermiihiweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at




SAISONKUCHE

Per31sche Kohlrouladen

Orient trifft auf Omas Klassiker - so
schmeckt Genussurlaub zu Hause

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN

v 80 g gelbe Schalerbsen v Salz

v 150 g Basmatireis v 1 WeiBkohl

v 1 Bund Petersilie v 1 Bund Dill

v 2 Stiele Estragon v 3 Stiele Minze

v 1 Bund Lauchzwiebeln v 1 Zwiebel v 3 ELOI
v 600 g Rinderhack v 1 TL Kurkuma v Pfeffer

v 2 ELTomatenmark v 1 Dose (425 ml) stiickige
Tomaten v Saft von 1 Zitrone v Zimt

v 1TL gemahlener Kreuzkiimmel v 1 EL Honig

1 FUR DIE FULLUNG Erbsen und 1 TL Salz
in 400 ml Wasser autkochen und ca.
25 Minuten kocheln. Reis zu den Erbsen
geben und ca. 15 Minuten mitgaren.

2 FUR DIE ROULADEN Kohl waschen und
den Strunk keiltormig herausschnei-
den. Kohl in reichlich kochendem
Wasser autkochen und nach und nach
12 dufSere grofde Kohlblitter einzeln
ablosen. Von den Kohlblattern die
Mittelrippen flach schneiden. Vom
Kohlwasser ca. 200 ml abmessen und
beiseitestellen. Den tibrigen Kohl
anderweitig verwenden.

3 Kriuter waschen und fein hacken.
Lauchzwiebeln waschen und in feine
Ringe schneiden. Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Hack darin kriimelig anbraten.
Zwiebel und Lauchzwiebeln kurz mit-
braten. Kurkuma einriihren. Reis, Erb-
sen und Kriauter zum Hack geben und
alles gut mischen. Mit Salz und Pfetier
abschmecken. Hack-Reis-Fiillung lings
als Streifen auf die Mitte der Kohlblitter
verteilen. Die Seiten dariiberklappen
und die Kohlblatter fest aufrollen.

4 FUR DIE SOSSE Kohlwasser, Tomaten-
mark, Tomaten, Zitronensaft, 1 Prise
Zimt, Kreuzkiimmel, Honig und 1 EL Ol
pirieren. Sofse mit Salz und Pfefier
abschmecken. Kohlrouladen dicht an
dicht in eine grofde Auflaufform legen.
Tomatensofde dariibergiefsen. Kohl-
& rouladen zugedeckt im vorgeheizten
.« Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
~ ca. 1 Stunde schmoren. Dann offen ca.
* 15 Minuten zu Ende schmoren. Dazu
_schmeckt mit Zitronenschale und Chili-
flocken gewtirzter griechischer Joghurt.

4 gir » Fiirs ndchste Mal
‘Schlat~ Wohin mit dem restlichen Kohl?
“fiichs€’ Ab damit in den Gefrierschrank.
& % Dazuden Kohlin feine Streifen
~ 1 schneiden und ca. 5 Minuten in Salzwasser = ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 %2 Std.
] Dblanchieren.Vor dem Einfrieren gut abtropfenﬁ, PORTION ca. 500 keal -E27g-F259g-KH 38¢

™ =
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# Je kiihler die Temperaturen
im Herbst, desto intensiver

wird die rote Farbe

des Rosenkohls uw / - ‘x5 " - Enf:IIif:h bekommen wir BIRNEN a‘usi |
| 2 . vy TN
~ . g | : /| |

heimischem Anbau. Ob Clapps Lieb-

ing im Norden oder Alexander Lucas
im Suden - wir geniel3en ihre Vielfalt.

Frisch gesammelt

BUCHECKERN sind roh

nicht zu empfehlen, an-

gerostet aber ein
kerniger Topping-
Hit flir Salate.

Herzlichen Gliickwunsch

ﬂ’ lllg sch
20 Jahre Cotton-Candy-TRAUBE. |hren

Haben Sie einen Rosenkohl-Noérgler mit am Tisch sitzen? Narran ailialt &ta bal glar ara
Mit der Sorte Red Ball kbnnen Sie den Skeptiker vielleicht % SSERCIIRE1e (R iV glofaiTel]§glTol (S
in einen neuen Fan verwandeln. Denn dank ihres mil- 8¢ nach Zuckerwatte”, war die
deren Geschmacks munden die kleinen, lilafarbenen jll einhellige Meinung. "
Roschen vielen eher als ihr bitterer Bruder. Auch der A
typische Kohlgeruch bleibt beim Kochen aus. Zudem ist

Red Ball ein echter Augenschmaus. Wir freuen uns schon W SHELICLEEL QLG T

jetzt darauf, diese wunderschone Beilage zu deftigen Nussiger TOPINAMBUR wird jetzt

Fleischgerichten oder in Wintersalaten zu servieren. auch in der Pfalz sowie in Nie-
_ dersachsen angebaut.

Kosten Sie die Knolle
unbedingt mal roh!
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emes ﬁ@ﬂ WMQ& Hallowee" Bgehsn wiirzig Furchtbar lecker
Wiedsrentdeckt > | g L

Sie galt als yelgesonih Dochﬁ HAFER- damom und Piment Schokoladen- .

WURZEL erlebt ml’.c ihrem stf3en, an basst perfekt zu T - Cranberrys

Schwarzwurzeln erinnernden Aroma Khcharllncliatiae, und gruselige

eine Renaissance in der Kiiche. Von Just Spices; 40 g ca. 6 €; SiiBer Retrostyle Schokoktir-

Ty | HALLOWEEN &
g - 2

im Supermarkt Die schokoladigen bisse: Dieses
Halloween-Fleder- Musli schmeckt
mause sind auf nicht nur am

jeder Gruselparty der Halloween-
absolute Hit! Von Storz; Morgen.

312,5 g ca. 13 €; uiber 375 gca. 10 €;
worldofsweets.de uber mymuesli.com ‘

Foto: Adobe Stock, GAP/Nova Photo Graphik, imago/Westendé1, Shutterstock, PR
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SAISONKUCHE

RUNDUM LECKER

Muss es mal schnell gehen,
nehmen wir frischen Klofdteig —
und zaubern daraus mehr als

1 "‘:‘ nur kostliche Teiglinge
4

e

e
L 4

An die Gabeln, fertig,
los: Wer schnappt
sich die meisten
Knodel aus der Form?

-.F
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KRAUT-KASSELER-
GRATIN

mit Knodelhaube

Warum trennen, wenn's auch vereint
geht? Hier kommen KlofB3e, Kraut und
Kasseler gemeinsam in den Ofen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Zwiebeln

v 600 g ausgelostes Kasselerkotelett
v 5ELOI v 1 Dose (850 ml) Sauerkraut

v Salz v gemahlener Kiimmel v 1 ELZucker
v 1 Brotchen (vom Vortag)
v 100 g Schinkenwiirfel v 1 Bund Petersilie

v 150 g Gouda (Stiick)

v 1 Packung frischer KloBteig
.Halb und halb” (Kiihlregal)

v 200 g Schlagsahne

1 Zwiebeln schilen und wiirfeln. Kas-
seler trocken tupfen und in Wiirfel (ca.
2 cm) schneiden. 2 EL Ol in einem Bri-
ter erhitzen. Kasselerwiirfel darin ca.

5 Minuten rundherum anbraten. Hélfte
/wiebeln zugeben und ca. 3 Minuten
mitbraten. Sauerkraut abtropfen lassen
und leicht ausdriicken. Zum Kasseler
geben, mit Salz, Kimmel und Zucker
wiirzen. Zugedeckt ca. 20 Minuten
schmoren, dabei mehrmals umriihren.

2 Brotchen fein wiirfeln. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Brotchenwiirfel
darin goldbraun rosten. Herausneh-
men. 1 EL Ol in die Pfanne geben.
Schinken und tibrige Zwiebeln darin
ca. 5 Minuten andinsten. Petersilie
waschen, hacken. Gouda grob reiben.

3 Klofsteig, Schinkenwiirtel samt Zwie-
beln, Petersilie und Brotwiirfel verkne-
ten. Aus der Masse 12 Knodel formen.
Sauerkraut samt Kasseler in eine grofse
Autlautiorm geben. Knddel daraut-
legen, mit Sahne tibergiefden und mit
Kise bestreuen. Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca.
1 Stunde backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 34 Std.
PORTION ca. 790 kcal
E44qg-F37g-KHb64 g

Reste retten

Liegt der Teig preisredu-
ziert im Kihlregal? Greifen
Sie zu! Er lasst sich prima
einfrieren, sollte aber nach dem
Auftauen zugig zubereitet werden.
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TOMATENSUPPE
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Die kleinen Knusper-
Knodel eignen sich
auch grofBartig als

Salat-Topping &

, §

i -
- - L
i

probiert vom

LeserCLUB

»Ich habe die Suppe schon
vorgekocht, damit sie durchzie-

. hen konnte. Vor dem Servieren

_ * - Ay ":’“

L | -'-' 1"‘#

brauchte ich nur noch die
Nockerln zu braten.“

Bettina Hennes

mit goldbraunen Kdsenockerln

Im Handumdrehen aus Knodelteig und Kase kleine Ballchen formen und
ein warmendes Stppchen damit kronen? Geht doch ganz gut!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1Zwiebel v 1 Knoblauchzehe

v 1 rote Chilischote v 6 EL Olivenal
v 2 Dosen (a 850 ml) Tomaten

v 500 ml Gemiisebriihe

v Salz v Pfeffer v Zucker

v 8 Stiele Oregano

v Y2 Packung frischer KloBteig
+Halb und halb” (375 g; Kiihlregal)

v 100 g geriebener Bergkase

1 FUR DIE SUPPE Zwiebel und Knob-
lauch schilen und fein wiirfeln. Chili
lings einritzen, entkernen, waschen
und hacken. 2 EL Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
glasig diinsten. Tomaten samt Saft und
Briithe zugeben. Tomaten mit einem

Pfannenwender grob zerkleinern. Alles
aufkochen und offen ca. 20 Minuten
kocheln. Mit Salz, Pietier, Chili und

1 Prise Zucker abschmecken. Oregano
waschen und hacken.

2 FUR DIE KASENOCKERLN Klof$teig und
geriebenen Kése gut verkneten. 4 EL Ol
portionsweise in einer Pfanne erhitzen.
Aus dem Klofteig mit zwei Esslofieln ca.
20 Nockerln abstechen. Portionsweise
im heifden Ol unter mehrmaligem Wen-
den ca. 5 Minuten goldbraun braten.

3 Suppe fein piirieren. Mit Salz, Ptetier
und Oregano abschmecken. Knodel in
der Suppe erhitzen. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PORTION ca. 520 kcal
E179-F21qg-KHé61 g
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KARTOFFELROLLE

Von diesem Schmaus a la Sonntagsbraten
‘wollen alle gern eine Scheibe abhaben

AN /, f F AN

Aus ausgerolltem Teig konnen
Sie auch Pizzaboden, Gnocchi
oder Knuspertaler formen
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Abrunden

Verfeinern Sie
frischen KloBteig
mit Krautern und
Gewdlrzen. Fugen
Sie einfach nach

Belieben Petersilie,
MuskatblUte, Rauch-
salz, gemahlenen

Kimmel oder
Kardamom hinzu.

Schongaren
Knodel sollten
immer langsam

gekocht werden
bzw. nur leicht

simmern. Am besten
garen Sie diese im
Dampfeinsatz oder
Dampfgarer. So blei-
ben die Rundlinge
wunderbar in Form.

KNIFFE FUR
SATTMACHER

Ob als Hauptgericht oder
als sattigende Beilage:
Servieren wir Kl6Be,
ernten wir immer viel Lob.
Mit diesen Tipps gelingen
unsere kleinen
Teigfreunde garantiert

16 kochen&genieBen 10/2023

,Himmel & Erde*

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN
v 4 Zwiebeln v 2 Apfel (z.B. Boskop)

v 5ELOI v 200 g Gewiirzgurken

v 2TLgetrockneter Majoran v Salz v Pfeffer
v 1 Packung (750 g) KloBteig ,Thiiringer Art"

v 250 g grobe Leberwurst
v Kartoffelmehl zum Bestreuen und Ausrollen

1 FUR DIE FULLUNG 2 Zwiebeln schilen
und fein wiirfeln. Apfel schilen, vier-
teln, entkernen und grob raspeln. 1 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln
und Apfel darin 2-3 Minuten andiins-
ten. Gurken abtropfen lassen und
wirfeln. Mit Majoran unter die Apfel-
/wiebel-Masse mischen. Mit Salz und
Pteffer wiirzen und auskiihlen lassen.

2 FUR DIE TEIGROLLE Klof$teig einmal
durchkneten und auf ein mit Kartofiel-
mehl bestreutes Geschirrtuch geben.
Mit Kartoffelmehl bestiuben und zu
einem Rechteck (ca. 25x28 cm) ausrol-
len. Leberwurst daraufstreichen. Apfel-
masse darauf verteilen. Mithilfe des
Geschirrtuchs von der kurzen Seite her
aufrollen. 3 EL Ol in einer grofien ofen-
festen Pfanne erhitzen. Rolle rundherum
darin ca. 4 Minuten anbraten. Dann im
vorgeheizten Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 20 Minuten backen.

3 2 Zwiebeln schilen und in feine Ringe
schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebelringe darin goldbraun
braten. Kartottelrolle mit einem
scharfen Messer in Scheiben schneiden.
Mit Zwiebelringen anrichten. Dazu
schmeckt ein griner Salat.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 390 kcal

E10g-F21g-KH38 g

Zwischenstopp
Damit sich auf dem
Teller keine Pfltze
bildet und die Sol3e
nicht verwassert,
sollten Sie die Kno-
del vorm Anrichten
auf einem Kichen-
tuch abtropfen las-
sen und vorsichtig
trocken tupfen.

Gute Wahl

Stiftung Warentest
bewertet TK-KloRtei-
ge und vorgeformte

Knodel aus dem
Kihlregal aktuell
oositiv. Ubrigens:
Sie konnen auch
fertig gegarte KloBe
bis zu vier Monate
einfrieren.



KURBIS-KNODEL nach Art der Jdger

Aus dem herbstlichen Hochgenuss mit gemlschten Pilzen, Kurbis
und Estragon machen vor allem die Knodel eine runde Sache

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v ca. 400 g Hokkaido-Kiirbis v Salz

v 600 g Champignons (z.B. braune)

v 400 g Krauterseitlinge v 6 Stiele Estragon

v Y2 Packung (375 g) frischer KloBteig
+Halb und halb” (Kiihlregal)

v 2 EL Kartoffelmehl v Muskat v 3 EL Ol
v Pfeffer v 250 g Schlagsahne

1 Kirbis vierteln, entkernen, waschen,
in Spalten schneiden und wiirfeln.

In wenig kochendem Salzwasser ca.

10 Minuten garen.

2 Pilze putzen und je nach Grofde klein
schneiden. Estragon waschen, hacken.

3 Kirbis abgiefsen, gut ausdampfen
und abkiihlen lassen. Kiirbis mit einer
Gabel fein zerdriicken und mit dem
Klofsteig und dem Kartoffelmehl ver-
kneten. Mit Salz und Muskat wiirzen.
Aus dem Teig mit angefeuchteten Han-
den 8 Knodel formen (s. Tipp rechts).

4 Ol in einem Briter erhitzen. Pilze
darin 10-15 Minuten kriftig braten. Mit
Salz und Pfefifer wiirzen. Mit Sahne
abloschen, aufkochen und ca. 5 Minu-
ten kocheln. Mit Estragon wiirzen.

5 Knodel in reichlich kochendem
Salzwasser 10-15 Minuten gar ziehen
lassen, bis sie an der Oberflache

Vorab in Mehl

gewalzt, fallen Klof3e
belm Garziehen nicht

auselnander

schwimmen. Herausnehmen uﬁd
abtropfen lassen. Alles anr1chten

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 5td. /
RTION ca. 500 keal | e
29-F29g-KH45g |

1

’
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v
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!
- Fixe KlofB3e

Der Knodel-
teig lasst sich
auch prima
mit einem Eis-
portionierer
abstechen und
in die perfekte
Form bringen.
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SCHNELLE KUCHE

Einfach
“vschnell
gemej;e

" Ferti ;
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Iin max. 30 Minuten

Rumpsteak mit
Tomatenreis

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Packung (400 ml) passierte
Tomaten v 1 Zwiebel

v 200 g Reis v 3 EL Olivenal

v 100 ml trockener Rotwein

v Salzv 2 Knoblauchzehen

v 2 Zweige Rosmarin

v 4 Rumpsteaks (a ca. 180 g)

v Pfeffer v 4 Stiele Petersilie

v 1 Dose (425 ml) weil3e Bohnen
v 150 g Schmand

v 75 g Créeme fraiche
v 1 EL Limettensaft v Alufolie

1 FUR DEN REIS Tomaten und
350 ml Wasser verriithren. Zwie-
bel schilen, fein wiirfeln und
mit Reis in 1 EL heifem Ol in
einem Topt glasig andiinsten.
Mit Wein abloschen. Ca. /3 To-
matenmix zuftigen. Mit Salz
wirzen. Reis unter gelegent-
lichem Riithren ca. 20 Minuten
kdcheln, dabei Rest Tomaten-
mix in zwei Portionen zugiefsen.

2 FUR DIE STEAKS Knoblauch
andriicken. Rosmarin waschen.
Fleisch trocken tupfen, mit Salz
und Pfetffer wiirzen und in

2 EL heilem Ol in einer Pfanne
pro Seite 3—-4 Minuten braten.
Rosmarin und Knoblauch ca.

2 Minuten vor Ende der Garzeit
mitbraten. Fleisch in Folie ge-
wickelt ruhen lassen.

3 Petersilie waschen und hacken.
Bohnen abspiilen, abtropfen
lassen. Mit Halfte Petersilie ca.

3 Minuten vor Ende der Garzeit
zum Reis geben. Reis mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4 FUR DEN DIP Schmand, Créeme
fraiche, Rest Petersilie, Salz,
Pfeffer und Limettensaft glatt
verrithren. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca. 590 kcal
E48g-F30g-KH28 g

Keine Welle
Fettrand der Steaks
mehrmals ein-
schneiden. Dann
wellt das Fleisch
beim Braten nicht.




Flinke One-Pot-Spaghetti in Pilzrahm

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 500 g Champignons v 1 Zwiebel v 3 Knoblauchzehen v 1-2 Zweige Rosmarin
v 3ELOI v Salz v Pfeffer v EdelsiiBpaprika v 2 ELTomatenmark

v 900 ml Gemiisebriihe v 100 g Schlagsahne v 350 g Spaghetti

v eventuell Parmesan und Basilikum zum Garnieren

1 Champignons putzen und je nach Grofde halbieren oder vierteln. Zwiebel und Knob-
lauch schilen, beides fein wiirfeln. Rosmarin waschen und fein schneiden.

2 Ol in einem weiten Topf erhitzen. Pilze darin unter Wenden kriftig anbraten. Zwiebel
und Knoblauch kurz mitbraten. Mit Salz, Pfetter und EdelstifSpaprika wiirzen. Tomaten-
mark kurz mit anschwitzen. Mit Briithe und Sahne abloschen. Spaghetti zuttigen, aut-
kochen und zugedeckt ca. 15 Minuten garen, dabei hiufiger umriihren. Mit Salz, Pfetier
und Edelstif§paprika abschmecken. Eventuell mit Parmesan und Basilikum garnieren.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca.500 kcal -E17 g-F16¢g-KH 68 g

Kartoffelcreme mit Knusper-Topping

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 600 g groBe Kartoffeln v 1 Bund Lauchzwiebeln v 7 ELOI v 800 m| Gemiisebriihe
v 4 Scheiben Bacon v 1 rote Zwiebel v 1 TL Mehl v 100 g Schlagsahne

v Salz v Pfeffer v Muskat v Kiichenpapier

1 FUR DIE SUPPE Kartoffeln schilen, waschen, wiirfeln. Lauchzwiebeln waschen, Weifses
und Griines getrennt in Ringe schneiden. Kartoffeln und Lauchzwiebelweildes in 4 EL
heiflem Ol andiinsten. Briihe zugiefRen, aufkochen, zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln.

2 FUR DAS TOPPING Speck knusprig braten und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Rote
Zwiebel schilen und in Ringe schneiden. Mit Mehl mischen. 1 EL Ol im Bratfett erhitzen.
/wiebelringe darin ca. 2 Minuten knusprig braten.

3 Suppe piirieren. Sahne zugiefsen. Suppe mit Salz, Ptetter und Muskat abschmecken.
Mit Speck, Zwiebelringen, Lauchzwiebelgriin und 2 EL Ol toppen.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PORTION ca.430 kcal -E5¢g-F33g-KH26¢g

Flottes Btiindner-Fleisch-Sandwich

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Stangen Porree v 1 Zwiebel v 7 EL Butter

v 8 Scheiben Sauerteigbrot (a ca. 80 g) v 1 EL Schlagsahne v Salz v Pfeffer

v 4 Scheiben Schnittkase (ca. 100 g; z.B. Morbier) v 8 Scheiben Biindner Fleisch

1 Porree lings halbieren, waschen und fein schneiden. Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. 4 EL Butter in einer Pfanne erhitzen. Porree und Zwiebel darin ca. 10 Minuten
braten. Backofen vorheizen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C). Alle Brotscheiben mit 3 EL
Butter bestreichen.

2 Sahne in den Porree riihren. Porreegemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen. 4 Brotschei-
ben mit jeweils etwas Porreegemiise, 1 Kisescheibe und 2 Scheiben Biindner Fleisch
belegen. Ubrige Brotscheiben mit der gebutterten Seite nach unten darauflegen. Sand-
wiches im heifSen Ofen ca. 10 Minuten backen.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PORTION ca. 650 kcal -E24 g-F26g-KH75¢
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SCHNELLE KUCHE

20 kochen&genieBen 10/2023

Ofenlachs auf Roter Bete und Orange

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 400 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt) v 1 Bund Lauchzwiebeln v 2 Bio-Orangen
v 4 ELAhornsirup v 2 EL Ol v Salz v Pfeffer v 800 g Lachsfilet ohne Haut v Petersilie zum Garnieren

1 Ofen vorheizen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C). Rote Bete in Spalten schneiden. Lauch-
zwiebeln waschen, in ca. 10 cm lange Stiicke schneiden. Orangen waschen. Eine Orange
in Scheiben schneiden, eine Orange auspressen. Saft, Sirup und Ol verriithren. Mit Salz
und Pfefter wiirzen. Rote Bete, Lauchzwiebeln und Orangenscheiben auf einem Back-
blech verteilen, Marinade darubertraufeln. Im heifden Ofen ca. 20 Minuten backen.

2 Fisch abspiilen und in vier Stticke schneiden. Mit Salz und Pfetfer wiirzen. Fisch ca.
8 Minuten vor Garzeitende auf das Gemuiise legen und alles zu Ende garen. Auf einer
Platte anrichten. Mit Petersilie garnieren. Dazu schmeckt Baguette.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca. 590 kcal -E42g-F33g-KH 27 ¢

Blitz-Geschnetzeltes a la Stroganoff

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 300 g Wildreismischung v Salz v 400 g Putenschnitzel » 500 g Champignons v 1 Zwiebel
v 150 g Gewiirzgurken v 2 ELOI v Pfeffer v 250 g Schlagsahne v 1-2 EL grober Senf

v 1 EL heller SoBenbinder v rosa Beeren (pfefferahnliches Gewiirz) v eventuell Dill zum Garnieren

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Fleisch trocken tupfen
und in Wiirfel schneiden. Champignons putzen und halbieren. Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Gurken in Streifen schneiden.

2 Ol in einer grofien Pfanne erhitzen. Fleisch darin ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und
Pfefifer wiirzen, herausnehmen. Pilze und Zwiebel im Bratfett 5-7 Minuten braten.
Fleisch wieder zufiigen. Mit 250 ml Wasser und Sahne abldschen, autkochen, ca. 2 Minu-
ten bei starker Hitze einkochen. Senf und Sofdenbinder einriithren, nochmals autkochen.
Mit Salz, Pfefier und rosa Beeren abschmecken. Hilfte Gurkenstreifen unterheben. Reis,
Geschnetzeltes und Rest Gurkenstreiten anrichten. Eventuell mit Dill garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca. 670 kcal -E38¢g-F28 g-KH 62 g

Turbo-Bratwurst ,, Mexiko-Style”

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 Dose (212 ml) Mais v 1 Dose (425 ml) Kidneybohnen v 2 Zwiebeln v 1 rote Chilischote v 2 EL O

v 4 grobe ungebriihte Bratwiirste (a ca. 100 g) v 2 ELTomatenmark v Salz v Pfeffer v 1 Packung
(2 Beutel; fiir je 500 ml Wasser) Kartoffelpiiree ,Das Komplette” v 4 Stiele Petersilie v 2 EL Butter

1 FUR DAS GEMUSE Mais und Bohnen abgiefen. Zwiebeln schilen und wiirfeln.
Chilischote lings aufschneiden, entkernen, waschen und in Ringe schneiden.

FUR DIE WURST Ol in einer Pfanne erhitzen. Bratwiirste lings einschneiden und im
heifden Ol unter Wenden ca. 5 Minuten braten. Herausnehmen und warm stellen.

2 Zwiebeln und Chiliringe im heifden Bratdl andiinsten. Tomatenmark zuttigen und
darin kraftig anschwitzen. 250 ml Wasser angiefsen und aufkochen. Mais und Bohnen
zufuigen und ca. S Minuten kocheln. Mexikogemiise mit Salz und Ptefter abschmecken.

3 FUR DAS PUREE 11 Wasser autkochen. Topf vom Herd nehmen. Kartofielpiireepulver
mit einem Schneebesen einriithren. Mit Salz wiirzen. Kurz durchriithren. Petersilie
waschen, hacken und in der heifsen Butter schwenken. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PORTION ca. 650 kcal -E28¢g-F42g-KH 36 g

Foto: House of Food




Fixe Kohl-Hack-Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 2 WeiBkohl (ca. 500 g) » 300 g Tomaten

v 6 Stiele Oregano

v 250 g Reis v Salz v 2 ELOI

v 400 g gemischtes Hack v Pfeffer

v 1TLgemahlener Kiimmel

v 1 ELTomatenmark v 250 ml Gemiisebriihe

Statt WeiBBkohl einfach einen
knackig-griinen Wirsing
nehmen

1 Kohl vierteln und in feinen Streifen vom Strunk
schneiden. Tomaten waschen und in grobe Stiicke
schneiden. Oregano waschen und hacken.

2 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung garen.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen. Hack darin kriime-
lig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kohl zu-
fiigen und unter Wenden ca. 5 Minuten mitbraten.
Tomaten, Oregano und Kiimmel zufiigen, kurz
mitbraten. Tomatenmark einriihren und anschwit-
zen. Mit Brithe abloschen, autkochen und ca. 3 Mi-
nuten kocheln. Mit Salz und Pfetfer abschmecken.
Reis dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PORTION ca. 460 kcal
E29g-F159-KH79¢g
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SO LECKER SCHMECKT NACHHALTIG

Frucht-Miisli-Riegel

, Wissen, was drin ist*

Versteckter Zucker, ungesundes Fett? Fehlanzeige! Daflir
punkten unsere Snacks mit kostlich-heimischen Zutaten

ZUTATEN FUR 18 RIEGEL
v 100 g Haselniisse

v 200 g zarte Haferflocken
v 100 g Sonnenblumenkerne

v 100 g getrocknete
Softaprikosen

v 4 ELWalnussol v 4 EL Honig

v 100 g getrocknete Softkirschen
v Y2TL Zimt

v 100 g Zartbitterschokolade
v Fett fiir das Blech v Backpapier

1 Nisse grob hacken. Mit
Haferflocken und Sonnen-
blumenkernen mischen. Auf
einem gefetteten Backblech
gleichmaéisig verteilen und im
vorgeheizten Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.

5 Minuten rosten.

2 Aprikosen fein hacken
und mit 6 EL Wasser in ei-
ner Pfanne erhitzen, bis die
Aprikosen weich werden.
NussOl und Honig unterriih-

ren. Kirschen grob hacken
und mit dem Haferflocken-
mix mischen. Aprikosen-
masse und Zimt zugeben
und alles kriftig verkneten.

3 Eine quadratische Spring-
form (24 cm) mit Backpapier
auslegen. Hatermasse hinein-
geben, leicht andriicken.

Im heifsen Ofen bei gleicher
Temperatur ca. 30 Minuten
backen. Herausnehmen.

4 Schokolade hacken und
im heifden Wasserbad
schmelzen. Schokolade in
Streifen tber die heifse Mis-
limasse geben und abkiihlen
lassen. Miislimasse vorsich-
tig aus der Form losen und
in 18 Riegel schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. +
Wartezeit ca. 15 Min.

RIEGEL ca. 200 kcal
ESg-F119g-KH19¢g

Volle Power

Dank komplexer
Kohlenhydrate
und Ballaststoffe
im Hafer schenken

lange Energie

diese Riegel

Mit jedem Kaffeekauf konnen auch wir dabei helfen, dass es in den jeweiligen
Anbaulandern in puncto Umweltschutz und Nachwuchsforderung vorangeht

Berufsziel Kaffeefarmer
In Tansania bewirtschaften Schuler in
Coffee Clubs” unterstutzt von Tchibo
eigene Parzellen - und lernen umwelt-
schonenden Anbau. Raritat ,Kahawa

Skuli”; von Tchibo; 500 g; ca. 10 €
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Unterstiitzung fur Kleinbauern

n Athiopien pflanzte

lonen Baume, baute Schulen und legte
neue Brunnen an. ,Ethiopia”; von

Dallmayr; 500 g gemahlen; ca. 8 €

Dallmayr 53,5 Mil-

Methode Direktimport

Quijote Kaf

‘ee kau

t direkt bei den

Erzeugern und zahlt ihnen wegen Weg-
fall des Zwischenhandels hohe Preise.
Siehe Onlineshop: quijote-kaffee.de

r lehen

AUF DEM WEG ZUM BEWUSSTEN KAFFEEKONSUM

Kugel statt Kapsel
Macht leckere Kaffees

ohne Aluminium.
Von Coffee B; Maschine

ca. 102 €; 9 Kugeln
ca. b €; Uiber
coffeeb.com

Foto: House of Food, PR



| ebe deine Traume:
mit 20 Mio. € extra!

Jonas und Eva mochten ihren alten Gutshof wieder zum Leben erwecken.

Du hast auch viel vor? Sichere dir dein Los schon ab 6 €: aktion-mensch.de

Lose auch einfach online kaufen:
www.aktion-mensch.de/gewinnen

Die Teilnahme von Minderjahrigen ist unzulassig. Auch Glucksspiel kann stchtig machen.
Bei Anzeichen einer Spielsucht erhalten Sie Hilfe: Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZgA), Tel.: 0800 1372700 (kostenfreie Servicenummer). Es gelten die
aktuellen, staatlich genehmigten Lotteriebestimmungen, kostenlos erhaltlich bei der
Aktion Mensch, Tel.: 0228 2092-200 oder unter www.aktion-mensch.de. Alle Gewinner
werden benachrichtigt.

1Zusatzliche Gewinne im Gesamtwert von 20 Mio. €.

DAS WIR GEWINNT
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Alle Sorten enthalten ¥l
Senfdlverbindungen, J\i7/24

die nachweislich vor §

Infekten schitzen

FURS IMMUNSYSTEM

Wurzeln, Kohl, Zwiebeln, Hiilsenfriichte
und Korner - essen wir von diesen fiinf
Grundzutaten oft und gern, sind
wir auf dem besten Weg zu
guter Gesundheit

| HULSENFRUCHTE
> 2~ Wahre Kraftpakete

=%~ | WURZELGEMUSE
ﬁ, 2 Die Schitze aus
L schnelle Energie und . _

=¥ _ Entzindungshemmer

=

-y Ak KORNER
L e Egal ob Hafer oder
SN Buchweizen: |hre

Kohlenhydrate und
Ballaststoffe halten

uns bei Kraften
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BITTE ERKLAREN,
HERR LUCK!

Ernahrungsexperte Dr. Stephan
Liick (l.) hat mit TV-Koch Andi
Schweiger (r.) eine nachhaltige
Wellness-Kiiche entwickelt

Laut Ihrem Buch kann gesundes

Essen ziemlich simpel sein...

Wenn unsere Erndihrung hauptsdéich-
lich auf den flinf grofSen Lebensmittel-
gruppen beruht, dann ja. Kohl- und
Zwiebelgemtise sind prima ftirs Immun-
system, Wurzelgemiise und Kartoffeln
schenken Energie, KOrner wertvolle
Ballaststoffe. Und das Beste: Die meisten
mtissen nicht importiert werden, son-
dern sind saisonal und heimisch.

Nur fiinf Grundzutaten, wird das nicht
schnell langweilig?

Keineswegs! Kombiniert mit Krdutern,
Eiern, Ntissen, Milchprodukten und

ab und zu etwas Fleisch oder Fisch,
versorgen uns die ,Big Five for Health*
mit allen gesundheitsrelevanten und
abwehrstiirkenden Stoffen. Tausende
von erndhrungswissenschaftlichen
Studien belegen das.

Sollten in jeder Mahlzeit alle fiinf
versammelt sein ?

Morgens ein Brot aus Vollkorngetreide,
mittags ein Salat und abends Hiilsen-
friichte: So konnte man die gesunden
Ftinf tiber den Tag verteilt geniefen.
Unser Motto: aufs Wesentliche konzen-
trieren und Neues entdecken. Dafltir stellt
Andi Schweiger in unserem Buch eine
Ftille von inspirierenden Rezepten vor —
tdgliche Genussmomente garantiert!

Buchtipp
Aktuelles
Ernahrungswissen
in leckerer Kiche
umgesetzt.

.Big Five for Health";
Grafe und Unzer; 28 €
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Zweierlei Kohl Bohnen, Moéhren und Knobi:

Warmend
Den Eintopf
verfeinern wir mit
a1 Salbei - ein Kraut,
So "-"'_;?"g""i_ das Atemwege
wirksam befreit

Hier kommt Gesundheit pur auf den Teller

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v %2 Wirsing (ca. 600 g) v 250 g Rosenkohl
v 4-5 Mohren v 2 Zwiebeln

v 1-2 Knoblauchzehen

v 3 Stangen Staudensellerie

v 1 Stiel Salbei v 2-3 EL Olivenol

v 150 g Schinkenwiirfel

v 1 ELTomatenmark

v 1 Dose (425 ml) stiickige Tomaten

v 1,51 Gemiisebriihe v Salz v Pfeffer

v EdelsiiBpaprika v 6 Stiele Basilikum
v 200 g gegarte Maronen (vakuumverpackt)
v 1Dose (425 ml) weilBe Riesenbohnen
v ca. 80 g gehobelter Parmesan

1 Wirsing waschen und in Streifen
vom Strunk schneiden. Rosenkohl
waschen und nach Belieben halbieren
oder vierteln. Mohren schilen,
waschen und in Scheiben schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schilen.
/Zwiebeln in Ringe schneiden.
Knoblauch hacken. Sellerie waschen.
Etwas Selleriegriin zum Garnieren

beiseitelegen. Sellerie in Scheiben
schneiden. Salbei waschen, hacken.

2 Ol in einem grofien Topf erhitzen.
Schinkenwrirfel, Zwiebeln, Knoblauch
und Sellerie darin bei mittlerer Hitze ca.
4 Minuten anbraten. Rosenkohl, Moh-
ren und Tomatenmark zufiigen, ca.

1 Minute mitbraten. Mit Tomaten und
Briihe abléschen. Wirsing und Salbei
zufiigen. Alles mit Salz, Pfeffer und
EdelstifSpaprika wiirzen. Aufkochen,
zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln.

3 Basilikum waschen und in feine
Streifen schneiden. Maronen halbieren.
Bohnen abspiilen. Zusammen mit den
Maronen in die Suppe geben und darin
erhitzen, nicht mehr kochen. Basili-
kum unterrithren. Suppe abschmecken
und anrichten. Parmesan dariiber-
streuen und mit Selleriegriin garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 500 kcal

E35g-F159-KH62g
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WHAT IS



the biggest Internet portal,
providing you various content:
B brand new books, trending movies,
fresh magazines, hot games,
recent software, latest music releases.

Unlimited satisfaction one low price
Cheap constant access to piping hot media
Protect your downloadings from Big brother
Safer, than torrent-trackers

18 years of seamless operation and our users' satisfaction

All languages
Brand new content
One site
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We have everything for all of your needs. Just open https://avxlive.icu

AvaxHome - Your End Place



Erbsen-Graupen-
Risotto mit Chorizo

Mit reichlich Erbsen, Gerstengraupen und wurziger Chorizo
tanken wir Energie und rusten uns gentsslich gegen Kalte

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 150 g Chorizo (spanische Paprikawurst) v 1 Zwiebel

v 2 Knoblauchzehen v 1 TLOIl v 250 g Perlgraupen v 1 | Gemiisebriihe
v 2 Zweige Rosmarin v 400 g TK-Erbsen v Salz v Pfeffer

1 Chorizo in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schilen und fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Chorizo darin bei mittlerer Hitze unter Wenden 3-4 Minuten
anbraten. Wurst herausnehmen.

2 /wiebel und Knoblauch im heifden Bratfett unter Wenden
2-3 Minuten andiinsten. Perlgraupen zugeben und kurz an-
¢ dinsten. Nach und nach Briihe zugiefden, dabei ab und zu
Wehrhaft \ umrihren. Nichste Portion Flissigkeit immer erst zugiefden,
Bei kleiner ' "'_.-_" . wenn die Graupen die Fliissigkeit aufgenommen haben.
Hitze gediinstet, \ Graupen insgesamt ca. 25 Minuten garen.

bewahren Zwiebeln E 3 Rosmarin waschen und hacken. Ca. 5 Minuten vor Garzeit-

Vitals toffe, die ende Chorizo, Rosmarin und Erbsen unter die Graupen riih-
el MLk roben A | ren und mitgaren. Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
. angehen VAT
iy _ AN ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
‘ | ‘“WJ ok g .\ PORTION ca. 480 kcal -E19g-F15¢g-KH 60 g

.......

Wurzelgemiise- ot
/Ziegenkise-Tarte {

Pastinaken, Mohren und Rote Bete: Die geballte
Wurzelkraft toppt hier cremig-leckerer Ziegenkase

ZUTATEN FUR CA. 6 STUCKE

v 200 g Mehl v 100 g kalte Butter v 1 Eigelb + 1 Ei (Gr. M) v Salz

v 3-4 Mohren v 3 Rote Beten v 2 Pastinaken

v 2 ELWeiBweinessig v 2 EL Olivenol v Pfeffer v 150 g Ziegenfrischkase
v Mehl fiir die Arbeitstlache v Frischhaltefolie v Backpapier

1 Mehl, Butter in Stiickchen, Eigelb, 5 EL kaltes Wasser und
1 Prise Salz mit den Knethaken des Riihrgerits zu einem glatten
Teig verkneten. Teig in Folie gewickelt ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 Mohren, Rote Beten und Pastinaken schéilen, waschen und
mit dem Sparschiler lings in diinne Streifen schneiden. Mit
Essig, Ol, Salz und Pfeffer vermengen. Teig auf einer bemehl-
ten Arbeitsfliche zu einem Rechteck (ca. 20x30 ¢cm) ausrollen
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

3 Ziegenfrischkise auf dem Teig verstreichen. Gemiise darauf

verteilen. Ei verquirlen, Teigrander damit bestreichen. Im Obwohl stif3,
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. sind Wurzeln
20 Minuten goldbraun backen. Tarte aus dem Ofen nehmen, kalorienarm und
in Stiicke schneiden und servieren. halten mit viel

Kalium unser
Herz fit

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min. + Wartezeit
STUCK ca.380keal -E10g-F22g-KH34¢g
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Gemiisezwiebeln mit
feuriger Texmex-Fillung

AulBen Gemuse-, innen Lauchzwiebel - so nutzen wir ihre
immunstarkenden Talente gleich doppelt lecker

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 150 g Basmatireis v Salz v 4 Gemiisezwiebeln (a ca. 250 g)

v 1 Dose (425 ml) Kidneybohnen v 1 Dose (212 ml) Mais

v 1 Bund Lauchzwiebeln v 2 ELOl v 1 Dose (425 ml) stiickige Tomaten
v Pfeffer v Chiliflocken v 100 ml Gemiisebriihe

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Gemiisezwiebeln schilen, jeweils das obere Drittel
abschneiden. Zwiebeln mit einem Kugelausstecher aushéhlen
und in kochendem Salzwasser 5-8 Minuten vorgaren. Ab-
tropfen lassen. Ca. die Halfte der Zwiebelreste fein hacken,
tibrige Zwiebelreste anderweitig verwenden.

2 Bohnen und Mais abspiilen und abtropfen lassen. Lauch-
zwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen. Gehackte Zwiebeln darin glasig diinsten. Tomaten
zufiigen, aufkochen und 8-10 Minuten kocheln. Reis abgie-
3en. Mit Bohnen, Mais und Lauchzwiebeln, bis auf etwas
zum Bestreuen, unter die Tomaten rithren. Reismischung mit

Wirksam Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken.

Reich an Schwe- 3 Gemisezwiebeln mit der Reismischung fiillen und in eine
fel, hemmen Zwie- Auflaufform setzen, Brithe angiefien. Im vorgeheizten Back-
beln die Alterung ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 15 Minuten garen.
und halten unsere Gefiillte Zwiebeln aus dem Ofen nehmen und mit ibrigen

Blutgefalle ge- Lauchzwiebeln bestreuen.

g |
schmeidig ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.

PORTION ca.400 kcal -E16g-F7¢g-KH70¢
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Kombiniert mit NuUssen, Kurbiskernen und vitaminreichen
Frichten entsteht ein Powerfrihstiick par excellence

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 150 g bliitenzarte Haferflocken v 800 ml Haferdrink v Meersalz
v 2 kleine Orangen v 30 g Haselniisse v 75 g getrocknete Feigen
v 2 Bananen v 1 ELfliissiger Honig v 4 EL Granatapfelkerne

v 30 g Kiirbiskerne

1 Haferflocken, Haferdrink und 1 Prise Meersalz unter Riith-
ren aufkochen. Kurz kécheln und anschliefdend vom Herd
ziehen. Orangen so schilen, dass die weifde Haut vollstindig
entfernt wird. Orangen in Scheiben schneiden. Haselniisse
grob hacken. Feigen in Stiicke schneiden.

Mit viel Zink
starkt Hafer Ab-
wehrkrafte, seine
Vitalstoffe fordern

sogar das Denk-
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min. vermogen
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2 Bananen schilen und fein zerdriicken. Mit Honig unter den
Porridge rithren. Porridge in Schalen verteilen, Orangen-
scheiben, Granatapfelkerne, Feigen, Haselniisse und Kiirbis-
kerne darauf verteilen und servieren.
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Foto: House of Food, Grafe und Unzer/Mario Stockhausen; lllustration: Shutterstock
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Die
l.esercCLUB-

Seite wird

Schwelgen Sie mit
uns in den schonsten
Erinnerungen
unserer Community

FUNF JAHRE TOLLE IDEEN AUS DEM -m}
Leser ‘
9

S0 sah unsere erste

eigene Seite aus” -

Vo meiner
fha frabe ich

Risgani ILM"_-H_'___ _

“.pu.n-ﬂﬂ'.‘m
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Bunte J ubilﬁuinstorte
Das Rezept zur Konfetti-
Torte finden Sie unter

kochen-und-geniessen.de/

'\’ Erste Leserclub-Seite leserclub-jubiliumstorte
aus der Ausgabe 04/2018

Gemeinsam kochen
, Wie schon war es, euch in Hamburg
kennenzulernen, euch tiber die Schul-
tern und aus den Biirofenstern (in den
Hafen!) gucken zu diirfen. Wie inspirie-
rend, gemeinsam zu kochen. Wie lehr-
reich die Tipps aus euren Ktichen. “

Daniela llling, Zons

Einmal im Rampenlicht
» Wir waren noch nicht allzu lange
Mitglieder im Leserclub, als wir mit
einem kleinen Portrdt zum Thema
,Unsere Neuen‘im Heft erscheinen durf-
ten. Als wir das Interview mit unserem
Foto in der Ausgabe sahen, waren wir

zugegebenermay3en ein bisschen stolz. “
Annette & Jiirgen Eppler, Daisendorf

Wahre Freundschaft

,Als ich Anne wegen einer OP das
gemeinsame Pldtzchenbacken absagen
musste, schickte sie mir ein Pdickchen
zur Aufheiterung zu. Als Dank gestaltete
ich ihr ein Pldtzchen-Rezeptbuch. Durch
den Club entstehen Freundschaften,

obwohl man sich noch nie gesehen hat!*

Christel Ehrentreich, Bad Konig, &
Anne Scherer, Michelbach

Foto: House of Food, privat, Shutterstock
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Leser-
Inter- L
view B

Annette H Galler
18. Oktober 2021 &

Hallo und guten Abend in die Runde! Heute
hatten wir die "Spiegeleier vom Blech mit
Gemuse-Potpourri” aus dem aktuellen Heft.
Jetzt ist ja Erntezeit und da bekommt man so

» herrlich frisches Gemuse, ideal fur dieses

/ Rezept. Allerdings habe ich ein paar
Anderungen vorgenommen: statt der

ﬂ Susskartoffeln, die wir beide nicht mogen,

. Hier
entdecke
ich Neues*

kamen normale Kartoffeln in die Pfanne. Und

Wy s :
. statt der Kidneybohnen, die mein Schwabe AlS »” alte HaSln gehort
“ nicht vertragt und nicht mag, habe ich griine Barbara Baumer von
Bohnen genommen. Gewir... Mehr anzeigen An fang an zum Clu b
Q7 (2 Wieso sind Sie Mitglied im Club?
Als der Leserclub ins Leben ge-
- ) 4 rufen wurde, klang die Gemein-
?ehg e_nse't'g_ehM otivation = % schaft fiir mich sehr interessant,
,Ich erinnere mich an meinen ersten Beitrag Anne Scherer :
eines gekochten Gerichts in unserer Facebook- (cE) CIRTIREIR S TN W i adle Lt g oL
g e . » waren zu viele ,Mogen-Wir-Nicht- Vor allem die Produkttests fand
Gruppe. Die vielen freundlichen und positiven Komponenten® in dem Gericht. ich spannend, denn ich entdecke
Kommentare haben mich tiberrascht und mich Dein Teller sieht aber spitze aus P D"‘er i y— e g—
ermutigt, mit dem Kochen weiterzumachen. “ PR & R :
g -Beschreibung ist wieder den wir z.B. mal getestet haben,
Annette Hagermann-Galler, Wurster Nordseekiiste -

hat mich total begeistert!

Und worauf freuen Sie sich

Und was ist mit IThnen? zukiinftig im Leserclub?

: i e : . Auf weitere spannende Produkt-
Werden auch Sie Mitglied im kochen & genieBen-Leserclub R e ) e

und kommen Sie mit lhren Ideen in unser Heft! Schreiben Sie siven Testrezepte — die sind schon
uns einfach unter club@kochen-und-geniessen.de jeden Monat ein kleines Zuckerl!

= )
HERMES
\M%NElMlTTEL

Wenn die Schmerzstelle
zur Kostenfalle wird.

Nimm Ibu — aus der Tube.

So wirksam wie

labletten™ aber
pesser vertraglich.

Bei entzundungsbedingten
Rucken- und Gelenkschmerzen.

* 3 x tdglich Ibuprofen Schmerzgel (5 %) im Vergleich zu 3 x tdglich 400 mg Ibuprofen-Tabletten bei akuten Weichteilverletzungen.

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstiitzenden duBerlichen Behandlung

bei Schwellungen bzw. Entzindung der gelenknahen Weichteile (z. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bdnder und Gelenkkapsel), Sport-

und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen. Enthalt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol, Cumarin, Eugenol,
Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie |hren Arzt oder Apotheker. Stand 07/2021




FUR GASTE

GEMUTLICHES WEINFEST

Heut stellen wir
\den Besen raus!

Weinliebhaber wissen: Wo das Reisigbiindel
winkt, da warten liebevoll zubereitete Leckereien |
und gute Tropfen auf hungrige Giste

>

. Wurzelgemise-Salat, Fladle-Suppe
= und Maultaschen-Gratin



LA Viertele schlotzen” -
und die Welt ist flir Wein-
liebhaber in Ordnung
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. Heimatkunde: Im
,Besen” lernen Sie die
Menschen hinter den
Weinen kennen
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Wenn der Besen zum
Coplemmen einlial
Sind die Trauben gelesen und
P gekeltert, schlagt in Baden-

2 % Wiirttemberg die Stunde der

Besenwirtschaften. Weinerzeuger
dirfen fiir wenige Wochen ihre

gute Stube 6ffnen und neben ihren
Tropfen auch einfache, deftige

% Speisen anbieten. Ein Recht, das

=in Vesperteller mit
Hausmacherwurst,
Schinken, Kase und
Butter gehort dazu

Karl der Grol3e den Bauern und
Weingartnern bereits im Jahr 791
— gewahrt hat. Untruglicher Schlem-

mer-Wegweiser fur Einheimische

und Touristen: der vor die Tur
gestellte Reisigbesen. In anderen

Regionen kann es auch ein Kranz
oder ein Straul3 aus Zweigen und

Blumen sein. Wer hier einkehrt,
darf sich auf ehrlichen Genuss aus

der Region und vielleicht auch
die eine oder andere spannende
Geschichte zum Wein freuen.
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Nachtisch darf nicht
fehlen - stilecht auf einem
Weinblatt aus mirbem
Keksteig serviert



FUR GASTE

Schlemmerbesen-
Brettchen

Fur vorweg und zwischendurch gibt's \*}! Lol
herzhafte Wurst- und Kaseschmankerl | v e e |

Kisefavoriten

Wir haben am liebsten
Allgauer Bergkase, .
- Emmentaler, Schnittkase
- aus Heumilch und Brie
auf dem Brettl

: %
FUR 8 PERSONEN

4 Landjdger (a ca. 150 g), ca. 500 g
Weich- und Hartkdse, ca. 150 g
Pfefferkdse, ca. 100 g luftgetrocknete
Salami, ca. 100 g luftgetrocknete Mett-
wiirstchen, 8 Mini-Salami, ca. 200 g
Schwarzwidlder Schinken in diinnen
Scheiben, 500 g Weintrauben (z.B.
hell und dunkel), ca. 4 Feigen und ca.
150 g Hasel- und Walniisse. Landjdiger
in Stiicke schneiden, auf kleine Holz-
spiefie stecken. Kdse nach Belieben in
Stiicke schneiden. Auf einer grofien
Platte Kcsesorten, Wurst und Schin-
ken verteilen. Weintrauben und
Feigen waschen und nach Belieben
klein schneiden. Friichte, Niisse und
Schlemmerbesen auf der Platte vertei-
len. Dazu schmeckt ktihler WeifSwein.

FUR DIE KASEBESEN 8 diinne Scheiben
jungen Gouda in jeweils 2 Rechtecke

(a ca. 6x10 cm) schneiden. Kciseschei-
ben an einer langen Seite bis gut zur
Hdlfte zu feinen Streifen einschneiden
(s. Abb. A). Jeweils eine Salzstange auf
ein glattes Scheibenende legen und

in den Kdse einrollen (s. Abb. B). Mit
jeweils einem Schnittlauchhalm
festbinden.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.

Niedliche
Tischkartchen

Aus Fotokarton mit einem
Papierstanzer einen Kreis
ausstechen. Mit einem
hubschen Motiv bestempeln
(Stempel: ahnlich von Etsy;
ca. 10 €) und mit Namen
beschriften. Weinkorken an
der Seite mit einem Cutter-
Messer ca. 3 mm tief einritzen.
Kartchen hineinstecken.
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Knusprige Winzerfladen

Ofenwarm ein Hit zum spritzigen Federweil3en
ebenso wie zum trockenen Riesling

ZUTATEN FUR 8 STUCK

v 30 g Hefe v 400 g Mehl v 1 TL Zucker v Salz
v 10 EL Olivenol » 10 Stiele Thymian

v 400 g kleine, kernlose dunkle Weintrauben
v 400 g Schmand v Pfeffer v 3-4 rote Zwiebeln

v 2 Lauchzwiebeln v Mehl fiir die Arbeitsflache v Backpapier

1 FUR DEN TEIG Hefe und 200 ml lauwarmes Wasser
verrithren. Mehl, Zucker und 1 Prise Salz in eine
Schiissel geben. Eine Mulde hineindriicken. 8 EL Ol
und Hefemischung zufiigen und alles zu einem glatten
Teig verkneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 45 Minuten gehen lassen.

2 FUR DEN BELAG Thymian und Weintrauben waschen.
Trauben abzupfen und halbieren. Thymian hacken.
Schmand mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.
/Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Streifen
schneiden. Lauchzwiebeln waschen, in Ringe
schneiden und mit den Trauben mischen.

3 Hefeteig auf bemehlter Arbeitsfliche in acht Stiicke
teilen. Jedes Stiick zur Kugel formen und zu einem
ovalen Fladen (ca. 12 cm) ausrollen. Fladen auf zwei
mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen und
nochmals ca. 15 Minuten gehen lassen.

4 Fladen mit Schmand bestreichen, dabei rundherum
einen kleinen Rand frei lassen. Rote Zwiebeln,
Traubenmix und Thymian gleichméfiig auf den Fladen
verteilen und mit 2 EL Olivenol betraufeln. Fladen
blechweise im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C) ca. 15 Minuten backen.

ZU__BEREITU NGSZEIT ca. 12 Std.
STUCK ca. 450 kcal
E8qg-F23g-KH49¢

. 7,

oo : i Schwabisch fur Anfanger: ,Fladle” heil3t die
Fladle_suppe mlt ZWIEbelSChmelze herzhafte Einlage aus Pfannkuchenteig

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN kraftig anrosten. Tomaten kreuzweise kuchen backen, aufrollen und auskiih-

v 1 Bund Suppengrﬁn vl groBe /wiebeln einritzen. ZWlebel aus dem Topf neh- len lassen. Rollen schrig in Scheiben

v 2 groBe Tomaten v 2 EL Ol v 2 groBe men. 1 EL Ol im Topt eﬂ?‘ltzen. B(.::m— sc.hnelc.len. 3 ZW1e.beln sc_l}alen und in

Beinscheiben mit Markknochen (ca. 1 kg) scheiben darin kurz anrdsten. Mit ca. feme_nge schneiden. 2 EL Butter und

v 2 Lorbeerbltter 3,5 | Wasser abloschen, autkochen und 1 EL Ol erhitzen. Zwiebeln darin ca.

P abschiumen. Ger@ste]ge Zwiefp?fl, Toma- 15 Minuten dinsten. Mit Salz wiirzen.
ten, Suppengrin, Lorbeer, Ptetter, Pi- . : o

« § PimentkGmer v Salz » 100 g Mehl ment und 1 EL Salz zuftigen. Bei schwa- 3 Brihe durch ein mit einem Mulltuch

v 200 ml Milch v 2 Eier (Gr. M) shiar s ca. ik SHinden kbdhals ausgelegtes Sieb giefSen. Mit Salz und

_ . ) ' ' Pfetier abschmecken. Schnittlauch

v 50 ml Mineralwasser mit Kohlensaure 2 FUR DIE FLADLE Mehl, Milch, Eierund  y35chen und in Rollchen schneiden.

v 5 EL Butter v Pfeffer v 2 Bund Schnittlauch 1 Prise Salz verquirlen. Teig ca. 30 Mi- Suppe mit Fladle, Zwiebelschmelze
nuten quellen lassen. Mineralwasser und Schnittlauch anrichten.

1 FUR DIE BRUHE Suppengriin waschen unterrithren. 3 EL Butter portionsweise

und klein schneiden. 1 Zwiebel halbie- in einer kleinen Pfanne (ca. 18 cm Q) ZUBEREITUNGSZEIT ca. 3 Std.

ren und in einem grofden Toptf ohne Fett  erhitzen. Aus dem Teig ca. 6 Pfann- PORTION ca.630kcal-E5¢g-F9g-KH12g
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FUR GASTE

Maultaschen-Gratin

Klassiker in neuer Form: Wir haben aus den
gefullten schwabischen Teigtaschen einen
Auflauf fur die grof3e Runde gemacht

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 500 g kleine Champignons
v 400 g Kirschtomaten v 2 Zwiebeln

v 4 Packungen Maultaschen
(a 360 g; z.B. von Biirger)

v 4 EL Butterschmalz v Salz

v Pfeffer v 200 ml Gemiisebriihe
v 300 g Schlagsahne

v 150 g geriebener Bergkase

v 150 g Creme fraiche

v Muskat v 2-3 EL Semmelbrosel
v 3 EL Butter

v 4 Stiele Petersilie

1 Pilze putzen. Tomaten waschen.

/Zwiebeln schilen, halbieren
und in feine Spalten schneiden.
Maultaschen halbieren.

2 2 EL Butterschmalz in einer
ogrofSen Ptanne erhitzen. Maul-
taschen darin in 2 Portionen
unter Wenden goldbraun
braten. Herausnehmen und in
eine grofde Auflaufform geben.
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3 2 EL Butterschmalz im heifden
Bratfett erhitzen. Champignons
und Zwiebelspalten darin ca.

10 Minuten braten. Tomaten ca.
5 Minuten mitbraten. Mit Salz
und Pfefler wiirzen. Alles mit
den Maultaschen in der Auflauf-
form mischen.

4 Brithe und Sahne in die heifde
Ptanne giefSen, autkochen.
Bergkise einrithren und darin
schmelzen. Creme fraiche
unterrihren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

5 Sofde tiber die Maultaschen
giefden. Mit Semmelbroseln
bestreuen. Butter in Stiickchen
darauf verteilen. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 230°C/Umluft:
210°C) ca. 20 Minuten gratinie-
ren. Petersilie waschen, hacken
und tiber das Gratin streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 760 kcal
E259-F499g-KH49q

Warmer Wurzelgemiise-
Salat mit Kerne-Crunch

Die grol3e Schussel voller Rostaromen reichen wir
beim Fest garantiert mehrfach im Kreis herum

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 2 kg Wurzelgemiise (z.B. Knollensellerie, Pastinaken und/
oder Fenchel, Rote Beten, bunte Mohren) » 9 EL Olivenaol

v Meersalz v Pfeffer v 1 EL geriebener Meerrettich (Glas)
v 2 EL Zuckerriibensirup v 4 EL Apfelessig
v je 2 ELSonnenblumen- und Kiirbiskerne v Backpapier

1 FUR DAS WURZELGEMUSE Gemiise schilen, waschen
und grob schneiden. Sellerie, Pastinaken und Fenchel
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben, Rote
Beten und bunte Mohren auf ein zweites mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben. Mit jeweils 3 EL Ol betriufeln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bleche tibereinander im
vorgeheizten Ofen (Umluft: 180°C) ca. 30 Minuten rosten,
dabei die Bleche nach ca. 15 Minuten Backzeit tauschen.

2 FUR DAS DRESSING Meerrettich, Sirup, Essig, 4 EL.
Wasser, Salz und Pfeffer verrithren. 3 EL Ol unter-
schlagen. FOUR DEN CRUNCH Sonnenblumen- und
Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

3 Gesamtes Gemiise aus dem Backofen herausnehmen
und noch heifd mit dem Dressing mischen. Kerne-
Crunch dariiberstreuen und alles warm servieren.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PORTION ca. 190 kecal -E3g-F13¢g-KH14 g

Schweinelendchen
mit Rieslingsent bestrichen

Das zarteste Stliick vom Schwein gerat zum
kulinarischen Hohepunkt der Winzer-Tafel

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 400 g Schalotten v 2 Zweige Rosmarin

v 8 Stiicke Schweinefilet (a ca. 150 g; z. B. aus der Mitte)

v 3 EL Butterschmalz v Salz v Pfeffer v EdelsiiBpaprika

v 75 g Rieslingsenf (z.B. von Schwerter) v 300 g Schlagsahne

1 Schalotten schilen, halbieren. Rosmarin waschen,
hacken. Filetstiicke trocken tupfen. 2 EL. Schmalz in
einem flachen Briter erhitzen. Schalotten darin ca.

10 Minuten anbraten, herausnehmen. Rest Schmalz im
heifden Bratfett erhitzen. Filets darin rundherum ca.

8 Minuten anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Edelsuif$papri-
ka wiirzen, mit Senf bestreichen. Schalotten zuftigen.

2 Ca. 200 ml heifdes Wasser und Sahne angiefsen, aut-
kochen und mit Rosmarin bestreuen. Im heifsen Ofen
(E-Herd: 160°C/Umluft: 140°C) ca. 12 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PORTION ca. 350 kcal -E35¢g-F20g-KH4 g



Elegant &

fruchtig
Der 2022er ,Furstentass
Riesling Spatlese” mit fei-
ner Restslf3e und elegan-

awonme TEF SQUre harmoniert gut

# ~ ﬁ!k mit der sahnigen SoBe.
'R | &

0,751 ca. 9€; iiber

weinkellerei-
hohenlohe.de
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FUR GASTE

P

Birnenkompott auf Haselnuss-Keks

Zum Dessert ein Wow-Moment: Das suf3e Herbstlaub aus feinstem Murbeteig
mit einem Hauch Zimt dient hier als knusprige Servierhilfe

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 80 g gemahlene Haselniisse v 275 g Mehl
v 75 g Zucker v 2 TL Backpulver

v 1 Packchen Vanillezucker v 1 TL Zimt v Salz
v 1Ei(Gr. M) 200 g kalte Butter

v 1kgBirnen v 3 EL Zitronensaft

v 300 ml + 100 ml Birnennektar

v Schale von %2 Bio-Zitrone

v 1 Packchen VanillesoBenpulver

v 2-3 EL Haselnussblattchen

v 8 TL Creme fraiche

v 8 TL Wildpreiselbeeren (Glas)

v Mehl fiir die Arbeitsflache

v Puderzucker zum Bestauben v Backpapier

1 FUR DIE PLATZCHEN gemahlene Hasel-
nisse in einer Pfanne ohne Fett rosten.
Herausnehmen und auskiihlen lassen.
Mehl, gemahlene Niisse, Zucker, Back-
pulver, Vanillezucker, Zimt und 1 Prise
Salz mischen. Ei und Butter in Stiicken
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zufiigen und ziigig zu einem glatten
Teig verkneten. Teig zugedeckt ca.
1 Stunde kalt stellen.

2 FUR DAS KOMPOTT Birnen schilen und
entkernen. Fruchtfleisch wiirfeln und
mit Zitronensatt in einem Topf mischen.
300 ml Birnennektar und Zitronenscha-
le zuftigen und aufkochen. Sofdenpulver
und 100 ml Nektar glatt rithren. Ange-
rithrtes Sofdenpulver unter die Birnen
rithren. Autkochen und ca. 1 Minute
kocheln. Kompott auskiihlen lassen.

3 FUR DIE PLATZCHEN Teig auf etwas

Mehl ca. 5 mm dick ausrollen und

mithilfe einer Schablone (s. Abb. 1.
und Tippr.)
8 Weinblitter
(A15-17 cm @)
ausschneiden.
Dabei Teigreste
immer wieder
verkneten und

erneut ausrollen. Weinblitter auf 2 mit
Backpapier ausgelegte Bleche legen.
Blechweise im vorgeheizten Backoten
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)

10-12 Minuten backen. Aus dem Ofen
nehmen und auskiihlen lassen.

4 Haselnussbliattchen in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Herausnehmen. Kurz
vor dem Servieren auf jedes Weinblatt
einen Klecks Creme fraiche und etwas
Kompott geben. Daraut je 1 TL Preisel-
beeren und Haselnussbliattchen vertei-
len. Mit Puderzucker bestiuben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 134 Std. +
Wartezeit ca. 4 Std.
PORTION ca.590 kcal -E7 g-F33¢g-KHé62q

Hier gibt es
die Schablone
. Laden Sie die Vorlage
herunter unter kochen-und-
geniessen.de/vorlage-weinblatt




Eine Prise

FederweilBBer und sein roter,
prickelnder Cousin, lauten nach
der Lese das neue Weinjahr ein

Achtung, sonst knallt’s!
Beim frischen, aus weil3en oder
roten Trauben gepressten Most hat
die Garung gerade erst begonnen.
In Flaschen abgefullt, gart der Wein

EIN PROSIT AUF DEN NEUEN WEIN!

Lagerung & Haltbarkeit
Schmeckt Ihnen der gerade gekaut-
te Federweil3e noch zu sti3? Einfach

bei Zimmertemperatur sechs bis
acht Stunden weitergaren lassen.
Hat er dann die optimale SiiBe er-
reicht, ab damit in den Kiuhlschrank -
das stoppt den Garprozess. Nur
stehend lagern und innerhalb von
einer Woche trinken.

Es saust und bremst

Der neue Wein hat viele Namen, je

nach Anbaugebiet und Reifegrad.

Federweil3er oder Federroter sind

der Uberbegriff, in Franken spricht

man vom Bremser, in Sudtirol vom

Sauser, in der Pfalz vom Neie Woi.
glanzen jetzt in

A
Trendfarben. Von HK

Living; 4er-Setca.50€;, g ;
z.B. liber ambiendo.de l < £

weiter, es bildet sich Kohlensaure.
Den Deckel nur locker zuschrauben,
damit Gas entweichen kann, sonst
besteht Explosionsgefahr!

Erst siif3, dann Schwips
Frischer junger Wein enthalt viel
Zucker und schmeckt lieblich. Beim
Weitergaren wird der Zucker in Al-
kohol verwandelt - die StlBe nimmt
ab, daflir steigt der Alkoholgehalt.
Federroter schmeckt dank seiner
Gerbstoffe herber als Federweil3er.

Top gestylt
Die alten ,Romer”

Foto: House of Food, Krakenimages.com/Adobe Stock, PR

Biolectra
MAGNESIUM

&

Nerven & Muskeln Vltal
Orangen-Geschmack

® Schnelle Freisetzung + langanhaltende Magnesiumversorgung P B-Vitamine

MAGNESIUM ', B-VITAMINE

far entspannte Muskeln* flr starke Nerven®

* Wertvolle B-Vitamine flar starke Nerven* FGr Nerven und Muskein® |

vegan, lactose- und glutenfrei

® Im praktischen Direct-Stick zur einfachen Einnahme

Biolectra® MAGNESIUM. Bewahrte Qualitat aus lhrer Apotheke.

: f‘~'1.‘a1_‘__;=“|+‘4~‘-.|i.:‘"‘1 unterstitzt die normale Muskelfunktion und tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche bei, Die enthaltenen B-Vitamine tragen
ZU einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwecnsels bei,

Eﬁmiectra Magnesium 40(1 mg Nerven & Muskeln Vital. Nahrungserganz LI q:.rT ittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung und eine HERHES
esunde Leber eise. Verzehrsel n[m—h ung: 1x taalich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken, Kann bei Gber- AH:HEIMiTTEL
malBigem Ver hr abflUhrend wirken. Stand: September 2021
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Gebraten auf
Graupen-Risotto

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Fenchel (a ca. 250 g) v 2 Zwiebeln v 500 g Brokkoli v 4 Stiele Minze
v 6 ELOlivenol v Salz v Pfeffer v 200 g Perlgraupen v 1 | Gemiisebriihe
v 30 g Pinienkerne v 50 g Fenchelsalami in diinnen Scheiben v 150 g Feta

1 Fenchel waschen, vierteln, Strunk entfernen. Fenchel in
Spalten (ca. 2 cm) schneiden. Zwiebeln schilen, wiurfeln.
Brokkoli waschen und in Roschen vom Strunk schneiden.
Minze waschen und fein schneiden.

2 Fenchel und Brokkoli auf einem Blech mit 4 EL O], Salz und
Pfeffer mischen. Im heifden Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 25 Minuten garen. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebeln darin glasig diinsten, Graupen zufiigen. Mit Briihe
abloschen, aufkochen und ca. 15 Minuten kocheln.

3 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Herausnehmen. Salamischeiben in der Pfanne knusprig braten.
Kise grob zerbrockeln. Fenchel, Brokkoli und Salami auf dem

, Graupen-Risotto anrichten. Mit Pinien-

y kernen, Feta und Minze bestreuen.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PORTION ca. 540 kcal -E20g-F30g-KH44 g

Fur zarten Genuss
Aus den Fenchelvierteln den harten
Strunk herausschneiden.

Maritim als ,,.Seebaren*-
Tomaten-Auflauf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Fenchel (a ca. 250 g) v Saft von 1 Zitrone v Salz v Zucker

v 600 g TK-Miesmuschelfleisch v 2 Zwiebeln v 1 Knoblauchzehe

v 4 Stiele Majoran v 2 EL Olivenol » 500 ml passierte Tomaten v Pfeffer
v 4 Tomaten v 150 g Gruyeére (Stiick)

1 Fenchel waschen, vierteln, Strunk entfernen. Fenchel in
Spalten (ca. 1 cm) schneiden. Mit Zitronensaft und je 1 Prise Salz
und Zucker marinieren. Ca. 2 1 Wasser autkochen. Gefrorenes
Muschelfleisch darin 2-3 Minuten koécheln. Abgiefsen.

2 7Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Majo-
ran waschen und fein schneiden. Ol in einem Topf erhitzen.
/wiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Passierte Tomaten
zufuigen, aufkochen und ca. 10 Minuten kocheln. Sofde mit
Salz und Pfetter abschmecken. Majoran zuttigen. Frische
Tomaten waschen und in diitnne Scheiben schneiden.

3 Vorbereitete Zutaten in eine Auflaufform schichten. Kise
dartiberreiben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten goldgelb backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PORTION ca. 460 kcal -E41¢g-F21¢g-KH 21 g

Geschmort als
Ragout mit Gefliigelhack

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Fenchel (a ca. 200 g) v 3 Stiele Petersilie v 2 Zwiebeln
v 1 Knoblauchzehe v 400 g Bandnudeln v Salz v 4 EL O
v 500 g Gefliigelhack v Pfeffer v 150 ml Gemiisebriihe

v 200 g Schlagsahne v 8 getrocknete Softtomaten

1 Fenchel waschen, vierteln, Strunk entfernen. Fenchel in
diinne Scheiben hobeln. Petersilie waschen, fein schneiden.
/Zwiebeln schilen, wiirfeln. Knoblauch schilen, fein hacken.

2 Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanwei-
sung garen. 2 EL Ol in einem Briiter erhitzen. Hack darin ca.
8 Minuten unter Wenden goldbraun anbraten. Mit Salz und
Pteftfer wiirzen. Hack aus der Pfanne nehmen.

3 2 EL Ol im Bratfett erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin
glasig diinsten. Fenchel zufiigen und ca. 3 Minuten mitdiins-
ten. Mit Brithe und Sahne abloschen, autkochen und ca. 5 Mi-
nuten schmoren. Tomaten in feine Streifen schneiden und
mit dem Hack unter den Fenchel heben. Mit Salz und Pfefifer
abschmecken. Nudeln anrichten. Fenchel-Hack-Ragout
darauf verteilen und mit Petersilie bestreuen.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca.830kcal-E44g-F359g-KH84 g

Erfrischend mit Rucola
zu feinem Lachs

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Fenchel (a ca. 250 g) » 100 g Rucola v 4 Stiele Dill v 2 Limetten
v 600 g Lachsfilet ohne Haut v 4 EL Ol v Salz v Pfeffer

v 2 ELWeiBweinessig v Zucker

v 1 ELrosa Beeren (pfefferahnliches Gewiirz)

1 Fenchel waschen, vierteln, Strunk entfernen. Fenchel in
Spalten (ca. 2 cm) schneiden. Rucola und Dill waschen.
Rucola zerzupten, Dill fein schneiden. Limetten waschen
und schilen, sodass die weifde Haut vollstindig entfernt
wird. Filets zwischen den Trennhiuten herausschneiden.
Limettensaft aus den Trennhautresten herauspressen.

2 Lachstilet abspiilen, trocken tupfen und in vier Stiicke
schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Lachs darin pro
Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Limettensaft, Essig, Salz, Ptetfer und 1 Prise Zucker verriih-
ren. 2 EL Ol unterschlagen. Fenchel, Rucola, Dill, Limetten-
filets und Vinaigrette mischen. Salat mit Lachs anrichten und
den Lachs mit rosa Beeren bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca. 390 kcal -E33g-F26¢g-KH4 g
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PREISRATSEL ey
- Sonchmensietsl..

K l' - h Per Website:
u lnal'lsc es Die Losung

- ® flir das Gewinn-
Highlight o s

lhre Anschrift

WORLD of DINNER prasentiert Deutschlands erste und E-Mail-
Gourmet-Show mit einzigartiger Live-Kiiche. Seien Sie zu Adresse tragen
Gast bei Johann Lafer, Deutschlands bekanntestem TV- und SiE_bitIE_
Starkoch, und schauen Sie ihm in die Topfe. Er und sein Team ?nnﬂg E:rl"

bereiten exklusiv fiir Sie ein Gourmet-Menu zu, das Sie direkt
im Anschluss geniefden durfen. Wir verlosen
2x 2 Tickets. Weitere Infos erhalten Sie im =

Gewinnspiel-Formular unter:
wunderweib.de/gewinn-coupons

Per Post: Bitte fiillen Sie den Gliickscou-

Internet unter worldofdinner.de, unter der ~ =mm AW B el B pon aus (ggf. kopieren) und kleben Sie ihn
Telefonnummer 0201 201201 und an allen auf eine ausreichend frankierte Postkarte.
bekannten VVK-Stellen. ZLG“!DEQENIEW,WSMEM Geben Sie Namen, Anschrift und ggf. E-Mail-

Adresse an. Senden Sie die Postkarte an;

- frei- L - : iss- Frucht- | Nord- iltest '
g:;:t S, :‘jll';s'l.(si e F‘T.'i';s ﬁgfs $Iiisnskter masse z. | atlantik- Sohn | traurig, kochen&gemeﬁen,ZOéS'O P
4 vorur- | o . 9 4 gl Renn- Marmela-| pakt Noahs | freudlos PerTelefon: Nennen Sie das
bt teilslos | PPEH o | T | beginn denherst. | (Rurzw.) AT, Losungs-/Kennwort dem Gliickstelefon:
i amerik. — 0800 5887965 (kostenlos aus dem dt.
insel iea'ggge' Zweig Fest- und Mobilfunknetz, Mo.-Fr. 9-19 Uhr)
Italiens . s
— Teilnahmebedingungen
passer, Die Gewinnspielverlosungen sind eine Uber-
Wachter 3 greifende Gewinnaktion der Bauer Media
— Erdauf- Kose- Group. Veranstalter dieses Gewinnspiels st
liches schiit- geme der die Bauer Food Experts KG. Berechtigt zur
Schwein tung mutter ot einmaligen und personlichen Teilnahme sind
“T— belg. E—— Personen tiber 18 Jahre mit einem Wohnsitz
zweier Heilbad wohl- | _oscch: in Deutschland, mitAusnahme der Mitarbeiter
Oder- in d. Ar- erzogen : .
Fuliicce 5| dennen Aperitif der Unternehmen der Bauer Media Group, ein-
neftig Schule schlieBlich ihrer jeweiligen Angehdrigen, sowie
dring- s URAIRENErCel uil= UEIE ..
| ~“aEEEEENEs
= T — Gewinnspielagenturen ist nicht moglich. Unter
: , . seitlich - - -
Paradies- knetbare Gold- griines (6r siah allen fristgerecht eingehenden Einsendungen
garten Masse munze Gemiise ... mir) entscheidet das Los. Der/Die Gewinner/-in wird
aus Mehl der USA e
vom Veranstalter per Post benachrichtigt.
Der/Die Gewinner/-in muss die Annahme des
Gewinns innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt
der Gewinnbenachrichtigung gegentiber dem
Stufen- Veranstalter bestatigen, andemnfalls erlischt
gestell der Gewinnanspruch, und der Gewinn wird
neu vergeben. Unabhangig davon verjahrt der
Pedal- strafen, anerken- Gewinnanspruch nach Ablauf eines Jahres nach
fahrzeug richen ﬂfu"r‘t'ee ’ Frhalt der Gewinnbenachrichtigung. Der Gewinn
gilt mit Nachweis der ordnungsgemalen
FloB- Fraen- Absendung als erbracht. Eine Gewinnabtretung,
schiebe- o ine Barauszahlung oder derTausch ¢
ke aus ,Don eine Barauszahlung oder derTausch des
Carlos Gewinns ist nicht moglich. Der Rechtsweg
Kurzform deutsches istausgeschlossen.
W - Datenschutz: Die Bauer Food Experts KG
_ verarbeitet lhre personenbezogenen Daten
Kartei- b zur Durchfiihrung des Gewinnspiels. Weitere
:‘:i:ﬁ“' Ein- Informationen zum Datenschutz unter
spanner datenschutz-gewinnspiel.de
Wechsel- Teilnahmeschluss ist der
rede 5 24. Oktober 2023.
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Glﬁckscoupon kochen&genieBen Heft Nr. 10/2023 AT
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i ” |
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i "1 ,Ja, ich bin damit einverstanden, dass der Bauer Verlag mich bis auf Widerruf per Telefon oder E-Mail (iber interessante Angebote i . P. i
: zu Medienprodukten informiert. Mit meiner vorstehenden Einverstandniserklarung verpflichte ich die Bauer Media Group auf die | O|/EIDIE
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VOGELS KLIMACHECK:

WAS BEDEUTEN 240 ZUGE MIT PAKETEN
FUR DIE UMWELT?

,Also, das sind locker 10 Millionen Pakete, die auf langen Strecken per Schiene statt Stral3e
bewegt werden. Spart Uber 1.600 Tonnen CO,. Pro Monat. Und wir konnen helfen, mehr

draus zu machen: Fur viele online frankierte Pakete kann man selbst wahlen, ob sie per
Bahn transportiert werden sollen. Lauft.”

GELB IST GRUN.

Selber checken auf: VogelCheckt.de

Deutsche Post 0
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’ Hocherhitzbar
Keine lasst sich so hoch
erhitzen wie sie. Optimal
fur Fleisch wie Steak, das
schnellstmoglich eine Kruste
bilden soll, um den Saft im
Inneren zu bewahren

Energiesparend
~ Einmal erhitzt kann sie .

. die Temperatur lange halten. -
.~ Daher einfach nach dem An-

"« braten die Herdplatte runter-
regeln - das spart Energie

Knuspertalent
In‘ihr verteilt sich die Warme
gleichmalig. Genau richtig
- fur alles, was breitflachig
angebraten wird und schon R
knusprig werden soll

il

Gusseiserne Pfanne

Eine [iirs
1L.ebhen

 Anfangs braucht sie etwas Pflege -
bwird mit der Zeit aber immer besser.

Unverwiistlich Gesund Nicht aus einem Guss?
Nach langerem Gebrauch Anders als beispielsweise Nattirlich kénnen Sie die Rezepte auch
bildet sich eine Patina. Diese kratzempfindliches Teflon mit Ihrer Lieblings-Pfanne aus anderen
(e naturliche Antihaftschicht hat das naturliche Material Materialien nachkochen. Kruste und
sorgt dafur, dass nichts an keinerlei negative Effekte autf  Brdunung der Lebensmittel fallen dann
der Pfanne kleben bleibt die Gesundheit eventuell etwas anders aus

42 kochen&genieBen 10/2023
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Filetpfanne nach Art der Bauern

Ist die Pfanne gut eingebrannt, dann gelingen darin muhelos
kostliche Eierspeisen - wie etwa dieses edle Bauernfrihstiick

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN 4 4 EL Ol im Bratfett erhitzen. Kartof-
v 600 g mittelgroBe Kartoffeln v 1 Zwiebel feln darin ca. 10 Minuten goldbraun 4 7

v 3 Tomaten v 400 g Schweinefilet braten. Zwiebel und Schinkenwiirfel

+ 4 Eier (Gr. M) v 4 EL Milch zufiigen und ca. 3 Minuten mitbraten.
Gespult wird nur einmal: wenn ' . Tomatenwiirfel und Fleisch unterheben.
die Pfanne nagelneu ist. Danach v Salz v Preffer v 6 EL O Mit Salz und Pfetfer wiirzen. Eiermilch
ist Spuli tabu. Es macht die v 125 g magere Schinkenwiirfel dartibergiefSen und zugedeckt bei
Antihaft-Eigenschaften, die die v 2-3 Stiele Petersilie schwacher Hitze ca. 10 Minuten stocken

Pfanne entwickelt, zunichte. | lassen. Petersilie waschen, hacken und
1 Kartotteln waschen und in Wasser iiber die Filetpfanne streuen.

ca. 20 Minuten kochen. Zwiebel schi-
len, wiirfeln. Tomaten waschen, vier- ~ ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
teln, entkernen und wiirfeln. Schwei- ~ PORTION ca. 580 kcal

nefilet trocken tupfen und in Wiirtel E349-F309g-KHA0 g

(ca. 2 cm) schneiden. Kartoffeln ab-
giefden, pellen und abkiihlen lassen.

-

Vorab |
probiert vom

2 Eier und Milch verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer kriftig wiirzen. Kartoffeln
in Scheiben schneiden.

lLesercClLU

»Die Kartoffeln habe ich
morgens nebenbei gekocht,
so ging es beim abendlichen

Essenmachen etwas
schneller. *

Hildegard Schnieder

Falls doch mal was anbrennt, ein-

fach den Pfannenboden dick mit

Salz bestreuen und auf hochster
Stufe ca. 5 Minuten erhitzen.

3 2 EL Ol in einer groflen gusseisernen
Pfanne erhitzen. Fleisch darin in zwei
Portionen kriftig anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Herausnehmen.

Salz etwas abkuhlen lassen, dann
Pfannenboden mit einem alten

Tuch sauber scheuern. Meist
reicht es aber, Angebranntes nur
mit etwas Wasser einzuweichen.

Danach die noch heif3e Pfanne
mit Kichenpapier sorgsam trock-
nen und diinn mit Ol einfetten.
Ubrigens: Profikoche verwenden
statt Papier eine Speckschwarte.
Klappt aber beides gleich gut.

mj RL




LIEBLING DES MONATS

Gerostete Artischockenherzen

mit Knoblauch-Reis

Dank der gusseisernen Pfanne bekommen sogar die Artischockenherzen
herrliche Rostaromen - so entsteht ein mediterraner Genuss

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 50 g Haselniisse

v 2 Dosen (a 425 ml) Artischockenherzen
v 2 EL Olivenol v Salz v Pfeffer

v EdelsiiBpaprika v 1 Knoblauchzehe

v 250 g Reis v 200 ml trockener WeiBwein
v 350 ml Gemiisebriihe

v 3-4 Stiele Petersilie

1 Niisse in einer grofden gusseisernen
Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Niisse herausnehmen, grob hacken.
Artischockenherzen abtropfen lassen,
gut trocken tupfen und je nach Grofde
halbieren. Ol in der Pfanne erhitzen.
Artischocken darin unter Wenden ca.
8 Minuten kriftig anbraten. Mit Salz,

Pfeffer und Edelsiif§paprika wiirzen
und aus der Pfanne nehmen.

2 Knoblauch schilen und fein hacken.
Knoblauch und Reis im heifden Brat-
fett in der Pfanne kurz andinsten. Mit
Wein und Briihe abldschen, aufkochen
und unter gelegentlichem Riihren ca.
18 Minuten garen.

3 Petersilie waschen und fein hacken.
Artischocken zum Reis geben und
kurz erhitzen. Artischocken-Reis-Pfanne
mit Salz und Pfefier abschmecken. Mit
Niissen und Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PORTION ca. 530 kcal
E13g-F26g-KH43 g

Damit die Reiskorner schon
locker werden, dliinsten wir sie
vorab in der Pfanne glasig an

44 kofhénaﬁzénieﬂen 10/2023

Lammsteaks
auf Rote-Bete-
Carpaccio

Fein mariniertes Lammfleisch mit
edelherben Hopfennoten und
einem Hauch Thymian geniel3en
wir als kostlichen Herbstboten

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Lammsteaks
(a ca. 150 g; aus der Keule)

v 4TL grober Senf

v 4 Knoblauchzehen

v 250 ml Schwarzbier (Flasche)
v 2TL getrockneter Thymian

v 750 g gegarte Rote Bete (vakuum-
verpackt) v 5-6 EL Olivenol

v 2 EL Balsamico-Essig v Salz v Pfeffer
v 4 Stiele Petersilie

1 FUR DAS FLEISCH Steaks trocken
tupten und rundherum mit Senf
einreiben. Knoblauch schilen,
hacken. Halfte Knoblauch mit Bier
und Thymian in eine Autlautiorm
geben. Steaks hineinlegen und
zugedeckt ca. 3 Stunden im Kiihl-
schrank marinieren, dabei die
Steaks einmal wenden.

Foto: House of Food, Privat



2 FUR DAS CARPACCIO Rote Bete
evtl. halbieren, in diitnne Scheiben
schneiden und in eine Schiissel
geben. 4 EL Ol mit Essig verquirlen.
Restlichen Knoblauch unterriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Vinaigrette und Rote Bete mischen.
Zugedeckt ca. 1 Stunde ziehen
lassen. Petersilie waschen, hacken
und Hilfte unter die Rote Bete heben.

3 FUR DAS FLEISCH Eine guss-
eiserne Grill- oder glatte Pfanne
mit 1-2 EL Ol ausstreichen und
erhitzen. Steaks aus der Marinade
nehmen, trocken tupfen und in der
heifSen Ptanne pro Seite 3-4 Mi-
nuten braten. Steaks mit Salz und
Pfeffer wiirzen, herausnehmen
und ca. 3 Minuten ruhen lassen.

4 Vier Teller mit Rote-Bete-Car-
paccio auslegen. Vinaigrette dartiber-
triufeln. Lammsteaks daraufsetzen,
mit Rest Petersilie bestreuen. Dazu
passt Kartoftelstampt.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min. +
Wartezeit ca. 3 Std.

PORTION ca. 530 kcal
E329g-F31¢g:-KH27q

Pflaumen-Apfel-Kuchen

aus der Pfanne

Kaum zu glauben, aber eine gusseiserne Pfanne kann fast alles - sogar in
Rekordzeit einen saftigen Kuchen fir uns backen!

ZUTATEN FUR 6 STUCKE

v 600 g TK-Pflaumen/-Zwetschgen v 2 Apfel
v 2 Eier (Gr. M) v 150 g Mehl

v 150 g Puderzucker

v 1TL Backpulver v 1 EL Butter

1 Pflaumen ca. 30 Minuten antauen
lassen. Ca. 12 Pflaumenhélften bei-
seitelegen. Rest Pflaumen piurieren.

2 Apfel waschen, vierteln, entkernen
und fein reiben. Eier trennen. In einer
orofden Schiissel Apfel, Eigelb, Mehl,
Puderzucker und Backpulver mischen
und zu einem glatten Teig verriihren.
Eiweil} steif schlagen. Eischnee vorsich-
tig unter den Teig heben.

3 Butter in einer gusseisernen Pfanne
mit Deckel (ca. 26 cm @) erhitzen. Teig
in die Pfanne giefsen. Bei mittlerer
Hitze ca. 8 Minuten stocken lassen.
Pflaumenpitiree auf der Oberfldche
verteilen und leicht marmorieren.
Weitere ca. 4 Minuten stocken lassen.
Pflaumenhalften auf der Oberflache
verteilen und zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 10 Minuten zu Ende backen.
Dazu schmeckt Sahnejoghurt.

ZUBEREITUNGSLZEIT ca. 45 Min.
'STUCK ca. 310 kcal
E69-’F59-KH 58

"'-.,"‘ﬂ - '--r,h'-'“-:"‘
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Eine Frage
an die Genuss-
Philosophin

ALICE SCHMATZBERGER

Biochemikerin und
Kunsthistorikerin,
serviert unter artfood.at
Kulinarisches in neuem
Kontext

Wie lautet Ihre Philosophie

des guten Essens?

Genussphilosophie - bereits das Wort gefdllt mir.
Es beginnt mit Genuss. Das, was mir beim Essen
besonders wichtig ist. ES muss mir schmecken,
es muss mir guttun. Essen ist niemals Stinde oder
etwas, was man sich ,,géonnt“. Und die Philo-
sophie regt mich zum Nachdenken tiber unsere
Esskultur an: Woher kommt ein Lebensmittel?
Wie viel davon brauche ich wirklich? Unter
welchen Bedingungen wird es angebaut oder
hergestellt? Mit diesen Fragen mdchte ich die Aus-
wirkungen der Esskultur sichtbarer machen und
die Notwendigkeit aufzeigen, die Produktion von
Nahrungsmitteln in Einklang mit 6kologischen
und sozialen Herausforderungen unserer Zeit zu
bringen. Meine personliche Genussphilosophie
lautet daher: gutes Essen mit gutem Gewissen.

 —

beim Zwiebelschneiden

Dass unsere Augen beginnen zu tranen, liegt an den
aufsteigenden Gasen. Wir verraten, was dagegen hilft

e Ca. 30 Minuten e Brett Messer und ¢ Feuchtes Kilichen-
vorm Verarbeiten die /wiebel nass machen, papierauf das
/wiebel einfach ins dadurch gelangen Schneidebrett legen.
Gefrierfach legen. Reizstoffe schwerer in Die beim Schneiden
die Schleimhaute. freigesetzte gasfor-

mige Substanz sucht

® Beim Schneiden der 69« bl@l}b&n Ml& sich eine feuchte Stel-

/wiebel durch den ﬂm le und wandert - statt

Mund atmen. A’“W ins Auge - ins Tuch.
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Ibichenno

Keine Tranen mehr I

1226

Kilogramm

wiegt der
schwerste Kiirbis der Welt.
Der Rekord wurde
2021 in Italien aufgestellt.

Quelle: Guinness-Buch der Rekorde




Foto: House of Food, Shutterstock/Light Stock, PR; lllustration: Shutterstock/Natalia Hubbert

Selbermachen: ZITRONENGRAS
ALS RAUMDUFTSPENDER

Nicht nur im Kochtopf, auch im Zuhause ist Zitronen-
gras dank seiner frischen Note ein willkommener Gast

Besondere Akzente: Den
holzigen Teil des Zitronengras-
stangels weich klopfen und die
Stiele in eine hubsche, mit
Wasser geflllte Vase stellen. So
verbreitet sich ein frisch-fruch-
tiger Duft, und Alltagskiichen-
geruche verschwinden sofort.

AR —=
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Schon gesagt:
,Die drei schonsten Worte der Welt:

ESSEN IST FERTIG.”

Auf ein Gldschen

Suffige Tipps und angesagte Trends fur lhre Hausbar

Hopfen sei Dank!

Hopfenbetonte Biere erobern die
Herzen von Bierfreunden. Man
erkennt sie an der Abktirzung IPA -
aus dem Englischen ftr ,, India
Pale Ale“. Die Briten brauten einst
das , blasse Ale-Bier” flir die lange
Reise in indische Kronkolonien.
Es ist ein helles, obergciriges, stark
hopfenbetontes Pale Ale, ver-
gleichbar etwa mit deutschem
Pils. Im Bier sorgt Bitterhopfen
fur Bitterkeit und Wiirze, stabili-
Dieses IPA ist knackig-  Siert den Schaum und garantiert

herb, charakterstark die Haltbarkeit. Als i-Ttipfelchen
sowie geradlinig mit wdhlen kreative Brauer zusdtzlich

spritzigen Fruchtaro- : :
e Aromahopfen, die mal fruchtige,

Von Maisel & Friends; 0,33 | blumige, harzige und sogar
ca. 1,80 €; Supermarkt schokoladige Noten beisteuern.
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HOUSE+«FOOD
S0 erreichen Sie uns

Fragen zu Ihrem Abo oder zur Heftzustellung?

Tel. 040 32901616, Mo.-Fr. von 8 bis 18 Uhr,
Sa. von 9 bis 14 Uhr

Hefte nachbestellen?

Im Internet unter meine-zeitschrift.de,
E-Mail: ecommerce@bauermedia.com

Fragen zu Rezepten, Zutaten oder Produkten?

Tel. 040 30195168,
E-Mail: info@kochen-und-geniessen.de,
Mo.-Fr. von 10 bis 16 Uhr

Sie mochten uns schreiben?

Bauer Food Experts KG, Redaktion kochen&geniefden,
Brieffach 35141, 20077 Hamburg
oder info@kochen-und-geniessen.de

Jahres-Rezeptregister
Kostenlos herunterladen unter www.kochen-und-geniessen.de

Besuchen Sie uns auf Facebook:
0 /kochenundgeniessen
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In voller Herbstblite

Sonja Fricks Gartenparadies
zahlt zu den schonsten
Naturgarten rund um den

Bodensee: derlandgarten.org

DENSEE

Schitze

meines Gartens
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yonja Frick hat sich ein griines
affen. Jetzt ist Erntezeit!
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Goldene Zeiten

Mischkultur
statt Mono-
kultur: Die drei
.Schwestern”
Kilrbis, Mais
und Bohnen
sind seit Urzei-
ten die ideale
Kombination

fur fruchtbare
Boden
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- Jetzt zeigt der Landgarten

;' sein schénstes Farbkleid

elcome, darlings®, begriifdt uns
Sonja Frick im sonnengelben
Kleid und mit Sonnenhut in ihrem Landgarten
in Uberlingen am Bodensee. Drei Jahrzehnte
lebte die Landgirtnerin in London. Den
britischen Akzent hért man ihr noch heute an.
Nun lebt die Frau im (Un-)Ruhestand wieder
in ihrer Heimat und hat ihr Leben noch einmal
komplett umgekrempelt.

Ihre Intuition fiihrt sie zuriick zu
ihren Wurzeln und zur Natur

Das pulsierende Leben in der Metropole London
hat sie hinter sich gelassen — und auch ihren
,hever-ending job“ als Kreativ-Direktorin, der
sie mitten in eine Depression katapultierte.
Denn ihre Erfolge hatte sie mit Rastlosigkeit
und Stress bezahlt. ,Meine Seele hat geschrien:
,So sollst du nicht leben!‘ Ich wusste zwar
nicht, wie es weitergeht, aber eines war klar:
Es ist genug!®, sagt Sonja Frick heute.

Sie kehrte der hektischen Grofdstadt und
ihrem Beruf den Ricken. ,,Ich wollte zuriick
zu meinen Wurzeln am Bodensee. Mein Gefiihl
sagte mir: In der Natur, dort, wo ich aufge-
wachsen bin, werde ich auch wieder gesund.*

Zurtick in der Heimat tiibernahm Sonja
Frick einen 90 m? grofden historischen Stadt-
garten mitten in der Altstadt von Uberlingen.
»Ich fing an, mich mit naturnahem Girtnern
zu beschiftigen, und lernte viel tiber Perma-
kultur, ein nachhaltiges Okosystem, welches
sich den Abldufen der Natur und nicht denen
des Menschen anpasst.“ Mit jedem Tag, den sie
in der Erde buddelt, jiatet, pflanzt und anbaut, >

Kiirbiscremesuppe
mit Hihnchenfilet

Da geht am Tisch die Sonne auf: Mit frischer Wirzpaste, reichlich
Gemise und feinen Aromen lasst uns die Suppe den Herbstblues
vergessen und schenkt der Abwehr zugleich neue Krafte

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v %2 Bund Suppengriin v 1 Zwiebel
v Salz v 800 g Hokkaido-Kiirbis

v 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer v 4 EL O
v Curry v 200 g rote Linsen

v 500 ml Kokoswasser

v 2 Hahnchenfilets (ca. 300 g)

v Pfeffer v 1 kleiner Radicchio

v 4 Stiele Petersilie

1 Suppengriin putzen bzw. schi-
len, waschen und in Stiicke
schneiden. Zwiebel schilen und
wiirfeln. Suppengriin, Zwiebel
und 2 TL Salz im Universalzer-
kleinerer zu einer feinen Paste
verarbeiten. Kiirbis waschen,

vierteln und die Kerne entfernen.

Kiirbis wiirfeln. Ingwer schilen
und fein reiben.

2 2 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Kiirbis darin anrosten. /2 TL Cur-
ry dariiberstiuben und kurz an-
schwitzen. Linsen, Gemiisepaste

Vs - Tipfelcpen

Der gebratene Radicchio
und das gezupfte

Geflugel sorgen fur Biss .«

und ein aufregendes
Geschmackserlebnis

und Ingwer zufiigen, mitrosten.
Kokoswasser und 750 ml Wasser
angiefden, aufkochen. Alles zuge-
deckt ca. 10 Minuten kocheln.

3 Hahnchen trocken tupfen. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen. Filets
darin pro Seite 5-6 Minuten bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Radicchio waschen, in Streifen
schneiden und zum Fleisch ge-
ben. Salat kurz mitbraten. Filets
mit Gabeln zerzupfen. Petersilie
waschen und hacken.

4 Ca. 1 Kelle Linsen und Kiirbis-
gemiise aus der Suppe nehmen.
Restliche Suppe piirieren. Gemii-
se wieder in die Suppe geben.
Suppe mit Salz, Pfeffer und Curry
abschmecken. Hihnchen und
Salat in der Suppe erhitzen, an-
richten. Mit Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PORTION ca. 450 kcal
E31g-F16g-KH41g
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kehrt ihre Kraft zurtick. Schnell wurde der
Stadtgarten fiir all ihre Ideen und Plidne zu
klein. Da entdeckte sie auf einem Spaziergang
eine brachliegende Wiese. Sie nahm Kontakt
zur Besitzerin auf und bekam die Nutzungs-
erlaubnis fiir das rund 3000 Quadratmeter
grofde Stiick Land.

Zur Erntezeit erreicht das Garten-
Jahr seinen Hohepunkt

Ihre Vision: das verlassene Land ohne Zuhilfe-
nahme von Maschinen wieder in einen frucht-
baren Nihrboden zu verwandeln. Mit Geduld
und tatkriftiger Handarbeit baute sie eine
Perma- und Mischkultur auf, in der Insekten,
Bienen, Pflanzen, Kriuter und alte Gemiise-
sorten in friedlicher Koexistenz wachsen und
gedeihen. Und das ganz ohne fremde Bewisse-
rung, denn durch das Prinzip des naturgerech-
ten Girtnerns wachsen die Wurzeln bis in die
Tiefe des Grundwassers.

Inzwischen hilt die umtriebige Hobbygirt-
nerin Vortriage iiber naturgerechtes Girtnern,
veranstaltet Workshops iiber die Heilkraft der
Wildpflanzen und bietet Fiihrungen durch ihre
wgepilegte Wildnis“ an, wie sie ihren Garten
liebevoll nennt. Derzeit leuchtet dieser in den
schonsten Farben des Herbstes. Der Wirsing
ist erntereif, ebenso die prichtig gewachsenen
Kirbisse. Die Biume werfen ihre Friichte ab,
der Amaranth bliiht in schonsten Rottonen.
Sonja Frick hat im Garten ihr Gliick gefunden:
,Drei Dinge braucht der Mensch fiir ein ge-
sundes Leben: head, heart and hands® - Kopf,
Herz und Hinde. Recht hat sie.

, Wenn mich der Garten eines
gelehrt hat, dann Geduld.
Man kann nur mit der Natur

und nicht gegen sie arbeiten. “

Sonja Frick

50 kochen&genieBen 10/2023
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 Wirsing (ca. 1,2 kg)
v 2 mittelgroBe Zwiebeln

v 1-2 Knoblauchzehen
v 1 Bio-Orange v ca. 3 ELOI
v 1 ELZucker v Salz v Pfeffer

v 150 ml Gemiisebriihe

v 3 Scheiben Toastbrot

v 100 g Ziegengouda

v 60 g Pekanniisse

v 1 Bund glatte Petersilie v Muskat

1 Wirsing waschen, vierteln und
in feinen Streifen vom Strunk
schneiden. Zwiebeln und Knob-
lauch schilen. Zwiebeln fein
wiirfeln, Knoblauch fein hacken.
Orange heild waschen, trocken
tupfen und die Schale fein abrei-
ben. Orange halbieren und den
Saft auspressen.

2 Ol in einem Topf erhitzen.
/wiebeln darin ca. 5 Minuten
andunsten. Die Hilfte der Zwie-
beln herausnehmen und
beiseitestellen. Wirsing
und Zucker zu den
iibrigen Zwiebeln in
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Wirsingauflauf
mit Knusperkruste

Unter einer knackigen Kase-Nuss-Decke gart der
kraftige Kohl in feinfruchtiger Orangensaure

den Topf geben. Wirsing kriftig
anschmoren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Orangensaft und Briihe
angiefden, aufkochen und zuge-
deckt 8-10 Minuten diinsten.

3 Toast rosten, abkiihlen lassen
und zerbroseln. Kise reiben und
Niisse grob hacken. Petersilie
waschen und, bis auf etwas zum
Garnieren, hacken. Toast, ge-
diinstete Zwiebeln, Knoblauch,
Orangenschale, Niisse, gehackte
Petersilie und die Hilfte Kise
mischen. Mit Pfeffer wiirzen.

4 Wirsing mit Muskat wiirzen
und samt Fond in eine grofde
Auflaufform geben. Broselmi-
schung auf dem Kohl verteilen
und mit restlichem Kéise bestreu-
en. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 25 Minuten goldbraun tiber-
backen. Wirsingauflauf aus dem
Ofen nehmen und mit tibriger
Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 360 kal

E13g-F22¢-KH22g

Foto: House of Food, Lena Kaltenbach; lllustration: Shutterstock
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Die meistgekaufte Fernsehzeitschrift
Deutschlands bequem im Bauer Abo

tv14 ist das TV-Magazin, das die Themenvielfalt einer Wochenzeitschrift mit der
Ubersichtlichkeit eines zweiwdchigen Fernsehprogramms verbindet. Sichern Sie sich
eines der erfolgreichsten Magazine Deutschlands im Abo und verpassen kein Heft mehr!
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Design your life

Carbon Optic Messerset Isolierkanne

Jetzt
bestellen:

Bitte nennen Sie uns bei Bestellung per Telefon die Aktionsnummer (tv14 in KuG 2023—- 6645 // 342 03 2244301)
und die Geschenknummer: Messerset 23, Isolierkanne 48 oder Schussel-Set ,Marie” 118.

) 01806/36 93 36

Mo-Fr 8-18 Uhr, Sa 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk, max. 0,60€/Anruf.

B www.kochen-und-geniessen.de/tvi4

Oder einfach den nebenstehenden Code einscannen
und weitere interessante Angebote finden.

Informationen zu Ihrem Abonnement:
Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800/6 64 77 72 (kostenfrei). Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Alle Preise inkl. MwSt.
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So kandieren wir Schritt fur Schritt

Lediglich etwas Geduld ist gefragt, um das intensive Aroma von Orangen, Limetten oder
Ingwer fur Monate einzufangen - und dabei bleiben sie sogar unverandert hubsch!

ZUTATEN

v 1 kg Zucker v 4 kleine
Bio-Orangen (a ca. 150 g)

v 3 Bio-Limetten
v ca. 150 g Bio-Ingwer
v Frischhaltefolie v Backpapier

1 AM ERSTEN TAG Zucker
und 1 1 Wasser in einem
Topt mischen. Dann

unter Rihren sprudelnd
aufkochen (s. Abb. A)

und bei mittlerer Hitze

ca. 30 Minuten sirupartig
einkochen (s. Abb. B),
dabei mehrmals umrtihren.
Sirup ca. 1 Stunde lauwarm

abkiihlen lassen.

2 Orangen und Limetten
heifd waschen, gut trocken
tupfen und in ca. 3 mm
dicke Scheiben schneiden.
Ingwer schilen und in feine
Streifen schneiden. Orangen,
Limetten und Ingwer ge-
trennt in drei Topte legen

und mit dem lauwarmen
Zuckersirup tibergiefsen

(s. Abb. C), sodass Friichte
und Ingwer vollstindig mit
dem Sirup bedeckt sind.
Direkt auf die Sirupobertli-
che jeweils Frischhaltefolie
legen. Friichte und Ingwer
ca. 24 Stunden bei Zimmer-
temperatur ziehen lassen.

3 AM ZWEITEN UND DRITTEN
TAG Friichte und Ingwer mit
einer Schaumkelle getrennt
aus den Sirupen heraus-
heben. Die drei Sirupe
getrennt aufkochen und ca.
5 Minuten kdcheln. Dann
wieder lauwarm abkiihlen
lassen. Friichte und Ingwer
wieder in den jeweiligen
Sirup legen. Mit Frischhal-
tefolie zudecken und weite-
re ca. 24 Stunden ziehen
lassen. Am dritten Tag den
Vorgang auf gleiche Weise
wiederholen.

4 AM VIERTEN TAG Frichte
und Ingwer getrennt aus
den Sirupen heben. Sirupe
erneut aufkochen, ca. 5 Mi-
nuten abkiihlen lassen und
nun heifd wieder iiber die
Friichte und den Ingwer
giefSen. Zum letzten Mal ca.
24 Stunden ziehen lassen.

5 AM LETZTEN TAG Frichte
und Ingwer aus den Sirupen
herausheben und nebenei-
nander auf mit Backpapier
ausgelegte Bleche (s. Abb. D)
oder Gitterroste legen. Im
vorgeheizten Backofen (Um-
luft: 80°C/Ober-/Unterhitze:
nicht geeignet) bei leicht
geOfheter Ofentir ca.

5 Stunden trocknen lassen,
dabei einen Kochloflel in

die Ofentiir klemmen. Die
Bleche im Backofen alle ca.
45 Minuten durchtauschen.
Alles aus dem Ofen heraus-
nehmen, abkiithlen und ca.

if
-

2 Stunden nachtrocknen - -
lassen. Dunkel und trocken: *
lagern.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std. +
Wartezeit ca. S Tage

Haltbarkeit ca. 6 Monate

Die aromatisierten
Sirupe (Orange, Limette
und Ingwer) sind

ideal zum Verfeinern
von Desserts, Torten,
Kuchen, HeifSgetriinken
und Cocktails.

Meine siifse Idee fiir die Vorweihnachtszeit

Foto: House of Food

Was ist eigentlich Kandieren? V% =

Mit dieser Methode machen wir mithilfe von
Zucker Friichte oder Wurzeln wie Ingwer
haltbar. Dabei wird in mehreren Schritten die
Konzentration der Zuckerlosung erhoht. Nach
und nach wandert der Zucker in die Zellen
der Zutaten ein, ersetzt deren Zellfliissigkeit
bis zu 70 % und konserviert sie so.

Wie bewahrst du den kandierten Schatz?
Am besten eignhen sich daftir Vorrats-
dosen. Darin schichte ich das Kandierte
tibereinander. Wichtig: Zwischen jede
Lage kommt ein Abschnitt Backpapier,

. damit nichts zusammenklebt.

——
=

Was stellst du damit an?

Ich liebe Kandiertes als Nascherei. Aber ich
verschenke meine Schdtzchen auch gern im
Advent oder zu Weihnachten. Und nattirlich
verziere ich damit Kuchen, Pralinen, Plcitz-
chen und festliche Desserts.

Machst du das nur im Winter?
Nein, im Friihjahr kandiere ich Rhabarber, «&
Mohren oder Angelikawurzeln. Lecker!

Schale heil, Friichte schon reif?
Redakteurin Kirstin Ruge wahlt
zum Kandieren nur das Beste

Im nachsten Heft: Sous-vide-Garen

10/2023 kochen&genieBen = 5 a8 .




DESSERTS

| Bt
7um Abschluss eines &ﬁen Essens

| gonnen wir uns diese himmlischen
| Gaumenfreuden. Denn fiir einen

Das su

Lebel

Oder morgens
Schon Hildegard von
Bingen empfahl in
der Friih eine warme
Speise

Mousse mit Nussknusper

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN
v 200 g Vollmilchschokolade v 6 frische Eier (Gr. M)
v 2 EL Zucker v Salz v 50 g + 2 EL Haselnusskrokant

1 Schokolade in Stiicke tei- zwei Portionen unterheben.

len und tiber einem heifden 50 g Haselnusskrokant
_Jag Wasserbad schmelzen. vorsichtig unterheben.
Etwas abkiihlen lassen. Mousse in vier bis sechs

Griefibrei mit Cassis-Birnen

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN

v 3 Birnen v 1 Zimtstange v 3 EL Schwarze-Johannisbeeren-Gelee
v 1%2TL Speisestarke v 1 | Milch v 50 g + 2 EL Zucker

v 1 Packchen Vanillezucker » 110 g WeichweizengrieB

v 1Ei(Gr. M) v Salz

Stielgliser verteilen und ca.
2 Stunden kalt stellen. Kurz
vor dem Servieren mit 2 EL
Krokant verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
+ Wartezeit ca. 2 Std.

PORTION ca. 330 kcal
E6g-F19¢g-KH31qg

2 Eier trennen. Eigelb
und Zucker ca. 2 Minuten
cremig rihren. Flissige
Schokolade unterriithren.

3 Eiweilfs und 1 Prise Salz
steif schlagen. /3 der Scho-
kocreme unterriihren.
Ubrige Schokocreme in

1 FUR DIE BIRNEN Birnen
schilen, vierteln, entker-
nen. Mit 400 ml Wasser,
Zimt und Gelee ca. 10 Mi-
nuten kocheln. Stiarke mit
2 EL Wasser glatt rithren,
Kompott damit binden.

2 FUR DEN GRIESS Milch,

50 g Zucker und Vanillezu-
cker aufkochen. Griefd unter
Riithren einrieseln lassen

54 kochen&genieBen 10/2023

und bei schwacher Hitze ca.
5 Minuten quellen lassen.

3 Ei trennen. Eiweifd und

1 Prise Salz steif schlagen,

2 EL Zucker einrieseln las-
sen. Eigelb unter den Grief}
rithren. Eischnee unterhe-
ben. Mit Birnen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PORTION ca. 320 kcal
E9g-F7g-KH52¢g

Locker-luftig

Damit die Mousse schon
schaumig gelingt, zu-
nachst Y3 Creme unter
den Eischnee ziehen,
dann den Rest vorsichtig,
aber zugig unterheben.



Foto: House of Food

Schichtspeise

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

—

Wit Promille?

Noch 2 EL Amaretto in

Mascarpone-Trauben-

v 250 g Magerquark v 250 g Mascarpone v 2 frische Eier (Gr. M)
v 50 g Zucker v 1 Packchen Vanillezucker
v je 75 g kernlose rote und griine Weintrauben

v 100 g Amarettini (ital. Mandelkekse)

1 Quark und Mascarpone
mit den Schneebesen des
Riihrgerits 1-2 Minuten
aufschlagen. Eier trennen.
Eigelb und Zucker in die
Creme riithren. Eiweif$ mit
Vanillezucker steif schlagen

und unter die Creme heben.

Creme kalt stellen.

2 Trauben waschen und
halbieren. Kekse zerbroseln.
3/ der Keksbrosel in vier

Glaser (a ca. 250 ml Inhalt)
verteilen. Halfte Creme
daraufgeben. 31 der Trauben
auf der Creme verteilen.
Restliche Creme auf die
Trauben geben. Mit tibrigen
Trauben und restlichen
Keksbroseln verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
PORTION ca. 540 kcal
E169g-F31qg-KH46¢

Kernloser Genuss
Haben Ihre Trauben
dennoch Kerne, diese
mit einem kleinen
KUchenmesser aus
den Halften entfernen.

die Creme riuhren ‘

Quitten-Tiramisu

ZUTATEN FUR 6-8 PERSONEN

v 600 g Quitten v 75 ml Zitronensaft v 1 Vanilleschote

v 100 g + 125 g Zucker v 400 ml + 3 EL Birnensaft

v 30 g Speisestarke v 3 Stiick Zwieback v 2-3 EL kalter Espresso
v 2-3 EL + 6 EL Amaretto (ital. Mandellikor)

v 400 g Magerquark v 400 g Mascarpone v 1 Packchen Vanillezucker
v 2 EL Mandelblattchen v 1 TLZimt v 1 TL Puderzucker

1 Quitten schilen, vierteln,
entkernen, in Spalten
schneiden und in 2 1 Wasser
mit Zitronensaft legen.
Schote lings aufschneiden,
Mark herauskratzen. 100 g
/ucker karamellisieren.

400 ml Birnensaft zugiefden
und kocheln, bis sich der
Karamell gelost hat. Quitten
abtropfen. Mit Vanillemark
und -schote im Birnensaft
20-25 Minuten kocheln.
Starke mit 3 EL Birnensaft
verrihren. Kompott damit
binden. Abkiihlen lassen.

2 /Zwieback in eine Auflauf-
form (9x20 cm; 6 cm hoch)
legen. Espresso und 2-3 EL

Likor mischen. Zwieback
damit betriufeln.

3 Quark, Mascarpone, 125 g
/Zucker, Vanillezucker und

6 EL Likor glatt rtihren.

/4 Creme auf den Zwieback
streichen. Kompott darauf
verteilen. Rest Quark darauf
verstreichen. Tiramisu ca.

2 Stunden kalt stellen.

4 Mandeln rosten. Zimt und
Puderzucker mischen und
tiber das Tiramisu streuen.
Mandeln dariber verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
+ Wartezeit ca. 3 Std.

PORTION ca. 490 kcal
E119-F23g-KH51g
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Das Rezept fiir die Birnentarte liest
sich lecker. Wo haben Sie es her?

Ach, das ist ein altes Familienrezept
von meiner Mutter. Sie hat es gern flir
Geburtstage in der Familie gebacken.
Von ihr habe ich mir vieles abgeguckt.
Urspritinglich wollte ich ja Blickerin
und Konditorin werden...

Warum sind Sie es denn dann
nicht geworden?

Weil ich aus einem
kleinen Dorf kam und
es weit und breit keinen
Ausbildungsbetrieb
gab. Heute arbeite ich
im Btiro und frone
meiner Leidenschaft, dem Kochen und
Backen, privat. Sehr zur Freude meines
Mannes (lacht). Dem schmeckt’s!

i I;III
. . I."
F‘/
.'.ht' ;.

Bettina Kersting (56)
Die Blirokauffrau aus Ost-
westfalen-Lippe gehort
als begeisterte Hobby-
Kochin und -Backerin zu
den ersten Mitgliedern
unseres Leserclubs. lhr
Garten mit Naturteich
und Barful3-Pfad ist auch
fir Gartenfreunde ein
Genuss. Bei der Aktion
.1ag der offenen Garten-
pforte” hatte sie doch
tatsachlich an die 300 Be-
sucher. Naturlich gab es
fur alle ein Stlick selbst
gebackenen Kuchen.

Kochen Sie jedenTag?

Ja, und das sehr gern. Ich genief3e es,
nach Feierabend in meiner grofsen
Kiiche zu stehen, die ich ganz nach
meinen Vorstellungen eingerichtet
habe. Besonders liebe ich meinen

., Bei mir ist vieles
selbst gemacht*

Bettina Kersting liebt ihre Kiiche - und
ihren Garten. Von dort kommt das Obst
fiir ihre kostlichen Kuchen-Kreationen

. FUr mich sind
Lebensmittel Mittel,
in denen noch
Leben steckt.”

hochgestellten Backofen mit verschie-
denen Programmen flir Pizza und Brot.

Das hort sich an, als ob Sie vieles
selbst machen...

Oh ja. Fiir mich sind Lebensmittel
Mittel, in denen noch Leben steckt. Ich
wohne sehr ldndlich und hole zum
Beispiel die Nachlese von Kartoffeln
und Gemutise direkt vom Feld beim
Bauern und den Bdirlauch aus dem
Wald. Milch gibt’s bei
mir nur in wiederver-
wendbaren Flaschen,
und das Obst fTlir meine
eigene Backstube kommt
aus meinem Garten. Der
Ort neben meiner Kiiche, in dem ich
wunderbar entspannen und die Seele
baumeln lassen kann.

Was macht lhren Garten zum
Wohlfiihl-Ort?

Mein Lieblingsplatz dort ist an unse-
rem Naturteich mit Seerosen, vielen
Fischen und unserem ,Haustier“ Ernst
August: ein grofSer, goldfarbener Koi,
den wir von Freunden geschenkt
bekommen haben. [hm dabei zuzu-
schauen, wie er seine Runden zieht,
ist Meditation pur.

DER NATURTEICH in Bettina
Kerstings Garten ist jedes Mal ein
Hingucker am ,Tag der offenen
Gartenpforte”

Welchen Kuchen verschenken Sie gern?

Wir suchen lhr liebstes Backrezept! Schicken Sie es uns einfach per E-Mail
oder per Post (Adressen s. Seite 43). Legen Sie lhrem Rezept bitte auch |hre Telefon-
nummer/E-Mail-Adresse und ein Foto von sich bei. Eine Veroffentlichung im Heft
honorieren wir mit 50 €. (Die Leseraktion wird ganz oder in Teilen in Print und online veroffentlicht.)
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Birnentarte mit
Marzipansofde

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE

v 200 g + 80 g Mehl

v abgeriebene Schale von 2 Bio-Zitrone

v 3 Wiirfel (ca. 14 g) Hefe v 3 EL Zucker

v 30 g + 50 g Butter v 1 Ei + 2 Eigelb (Gr. M)
v 2 ELSauerrahm oder Schmand (ca. 40 g)

v 40 g + 40 g Marzipanrohmasse
v 2 EL+ 480 ml Milch v 1 EL Speisestarke

v Y2 Vanilleschote v ca. 750 g Birnen

v 30 g Mandelblattchen v Mehl fiir die
Arbeitsflache v Fett fiir die Form

1 FUR DEN TEIG 200 g Mehl und Zitro-
nenschale in einer Schiissel mischen
und in die Mitte eine Mulde driicken.
Hete zerbrockeln. Mit 1 EL Zucker und
50 ml lauwarmem Wasser glatt rithren
und in die Mulde geben. Mit etwas Mehl
vom Rand verriihren. Vorteig an einem
warmen Ort ca. 10 Minuten gehen las-
sen. 30 g Butter, Ei und Sauerrahm zum
Vorteig geben und alles glatt verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca.

1 Stunde gehen lassen.

2 FUR DIE STREUSEL 80 g Mehl, 1 EL

Zucker, 50 g Butter und 40 g Marzipan
zu Streuseln verkneten und kalt stellen.

3 FUR DIE SOSSE 40 g Marzipan raspeln.
Mit Eigelb, 2 EL Milch, Stirke und 1 EL
Zucker verriihren. Vanilleschote 1ings
aufschneiden, das Mark herauskratzen.
Mit 480 ml Milch und Schote erhitzen.

3 EL heifse Milch in die Eigelbmasse
rihren. Bei schwacher Hitze Eigelb-
masse in die heifde Milch rithren, bis sie
leicht gebunden ist. Schote entfernen.
Abkiihlen lassen, dabei ofter umriihren.

4 Birnen waschen, vierteln, entkernen
und in Spalten schneiden. Teig auf einer
bemehlten Arbeitsfliche rund (ca.

32 cm @) ausrollen. Eine gefettete Tarte-
form mit Hebeboden (ca. 26 cm Q)
damit auslegen. Birnen ticherférmig
darauf verteilen. Streusel und Mandel-
blattchen darauf verteilen. Im vorge-
heizten Backofen (E-Herd: 180°C/Um-
luft: 160°C) 20-25 Minuten backen.
Tarte aus dem Ofen nehmen und noch
warm mit Marzipansofse servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. +
Wa__rtezeit ca. 45 Min.
STUCK ca. 220 keal -E4 g-F8¢g-KH34 g

Freuen Sie sich im nachsten Heft auf siiBe
Karamell-Wiirfel zum Verschenken

Foto: House of Food, privat
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Gibt es etwas
Schoéneres ,als
nach einem Regen-
schauer zu einer
Kanne heillem

Tee und Kuchen
heimzukehren?
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Sind Sie reif fiir die

* Insel-
l{u(‘l;en?

ODb Nordsee oder Ostsee - unsere Inseln sind immer
einen (kulinarischen) Ausflug wert. Wetten, dass...?

Licht Gber dem
Meer: Leuchttiirme
finden sich auf fast

allen Inseln

Da viele von lhnen
die Nahrwertangaben
bei den Kuchen vermisst
haben, geben wir sie
bei den Backrezepten

wieder mit an L7551
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lhren Namen verdankt
die Triimmertorte der
unregelmalligen
Baiserhaube, bestreut mit
Mandelblattchen
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e Nordfriesische
_Trimmertorte

& R Rezept auf Seite 60
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BACKEN

Nordfriesische Trummertorte

Doppelt luftig mit zweierlei Baiserhauben und einer cremigen Himbeersahne
dazwischen. Das bringt nicht nur die Nordfriesen zum Schwelgen...

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE

v 300 g frische Himbeeren oder
TK-Himbeeren v 4 Eier (Gr. M)

v 125 g Butter v Salz

v 3 Packchen Vanillezucker

v 125 g + 200 g Zucker v 150 g Mehl

v 1 Packchen Safran-Backpulver v 5 EL Milch

v 50 g Mandelblattchen v 500 g Schlagsahne

v 2 Packchen Sahnefestiger
v 1-2 EL Puderzucker v Fett fiir die Form

1 FUR DIE FULLUNG Himbeeren verlesen,
waschen und abtropfen lassen. Tief-
gefrorene Himbeeren auttauen lassen.

2 FUR DEN BODEN Eier trennen. Butter,
1 Prise Salz, 1 Pickchen Vanillezucker
und 125 g Zucker mit den Schneebesen
des Riihrgerits cremig riithren. Eigelb
einzeln unterrithren. Mehl und Back-
pulver mischen und abwechselnd mit
der Milch kurz unterrithren. Die Halfte
des Teigs in eine gefettete Springform
(26 cm @) geben und glatt streichen.

" ENDLICH ,.TEETIE

,Ostfriesische

Gemiitlichkeit halt

stets ein Tasschen Tee
bereit.” Damit aber
.keen Babbelwater”

in der Tasse landet, folgt

der Ostfriese einem strengen

Tee-Zeremoniell

_ " Ostfriesisch/platt: Teezeit

60 kochen &genieBen 10/2023

3 Eiweils steif schlagen, dabei 200 g
/Zucker einrieseln lassen. Die Hilfte
Eischnee locker auf den Teig streichen,
dabei rundherum ca. 1 cm Rand frei
lassen. Rest Eischnee kalt stellen. Ei-
schnee mit der Hilfte Mandeln bestreu-
en. Im heifden Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 25 Minuten backen.
Herausnehmen, auf ein Kuchengitter
setzen, vorsichtig aus der Form losen
und auskiihlen lassen. Springform sidu-
bern und fetten. Einen zweiten Boden
ebenso zubereiten und backen.

4 Sahne steif schlagen, 2 Pickchen
Vanillezucker und Sahnefestiger dabei
einrieseln lassen. Himbeeren unterhe-
ben. Einen Boden auf eine Tortenplatte
setzen. Himbeersahne darauf verteilen
und zweiten Boden darauflegen. Mit
Puderzucker bestduben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. +
Wartezeit ca. 2 Std.

STUCK ca. 440 kcal
E6g-F27g-KH45¢

D Tee ansetien

Fur einen ,Tee as élje",
das ist ein starker
Schwarztee, ver-
wenden wir eine

echte Ostfriesenmi-

schung aus bis zu zehn
Schwarzteesorten, vor
allem aber Assam: 1 TL

pro Tasse plus 1 TL fur
die Kanne. Auf einem

Stovchen warm halten...

Kugel Eis im Sommer, warme
Vanilleso3e im Winter -
oder beides zusammen!

2) Nun dat
hinngje

Als Nachstes einen

grol3en weil3en
Kandiszucker in

die Tasse geben...




3) ...mit Tee
libergiefien

Dat Kluntje gibt auf diese
Weise gaaanz gemutlich
seine Sulde langsam ab.

Streusel-Klonschnack
mit zweierlei Kompotten

Unter der miirben Knusperhaube geben sich Apfel und
Pflaume ein Stelldichein. Ein wahrer Wolkenschieber bei
Schietwetter. Freunde und Nachbarn sind eingeladen!

ZUTATEN FUR CA. 24 STUCKE

v 1kg sduerliche Apfel v 400 ml Apfelsaft

v 2 Packchen Vanillezucker

v 2 gehaufte EL Speisestarke

v 900 g Pflaumen/Zwetschgen v 1 Zimtstange
v 1EL+ 200 g brauner Zucker

v 500 g Mehl v 300 g Butter

v Salzv 1 Ei (Gr. M) v 2 EL Puderzucker

v Fett fiir das Backblech

1 FUR DAS APFELKOMPOTT Apfel schilen,
vierteln und entkernen. Fruchtfleisch
klein wiirfeln. Mit 150 ml Apfelsaft und
1 Pickchen Vanillezucker in einen Topt
geben, auftkochen und zugedeckt ca.

5 Minuten kocheln. 1 EL Stiarke und

50 ml Apfelsaft glatt rithren. Topf vom
Herd ziehen. Angeriihrte Stirke einriih-
ren. Unter Rithren ca. 1 Minute kocheln.
Apfelkompott abkiihlen lassen, dabei
Ofter umriihren.

2 FUR DAS PFLAUMENKOMPOTT Ptlau-
men waschen, halbieren und entstei-
nen. Mit 150 ml Apfelsaft, Zimtstange
und 1 EL Zucker in einen Topt geben,
aufkochen. Zugedeckt ca. 3 Minuten
kochen. 1 EL Stirke und 50 ml Apfelsaft
glatt rithren. Topt vom Herd ziehen.
Angeruihrte Starke einriihren. Unter
Riithren ca. 1 Minute kdcheln. Abkiihlen
lassen, dabei 6fter umriithren. Zimt-
stange entfernen.

3 FUR DEN STREUSELTEIG Mehl, Butter in
Stiickchen, 200 g Zucker, 1 Prise Salz,
1 Packchen Vanillezucker und Ei in eine

1) Rohmlepel

Mit dem Rahmloffel eini-
ge Tropfen echte Sahne
am Tassenrand hinunter

in den Tee laufen lassen,
sodass ein Wulkje - Wolk-

chen - entsteht.

4
/
g-
7
()

Wneesnees®

grofde Schiissel geben. Erst mit den
Knethaken des Riihrgerits, dann mit
den Hianden zu Streuseln verarbeiten.
Gut %/s der Streusel auf ein gefettetes
Backblech verteilen und zum Boden
andriicken (s. unten). Apfel- und Pflau-
menkompott im Wechsel in ca. 10 cm
breiten Streifen auf dem Boden vertei-
len. Ubrige Streusel daraufstreuen.

4 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) auf der unteren
Schiene ca. 45 Minuten backen. Auf
einem Kuchengitter auskiihlen lassen.
Kuchen mit Puderzucker bestauben.
Nach Belieben mit einem Klecks
Schlagsahne servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 12 Std. +
Wartezeit ca. 2 Std.

STUCK ca. 260 kcal
E3g-F11g-KH36¢g

Spart Zeit und Abwasch

Statt Teig und Streusel in zwel
verschiedenen Schusseln einzeln
zuzubereiten, bilden die Streusel
hier sowohl| den Kuchenboden als
auch die Knusperhaube. Perfekt!

5) Nicht und nie
mals nmriihren!

Der Loffel wird nur in die

Tasse gestellt, wenn nicht
mehr nachgeschenkt
werden soll.
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Wlndbeutel ,,lns
mit Zitronensahne

Achtung, steife Brise auf der Insel! Zum Gliick stehen diese luftigen,Windbudel”
mit sahnig-saurer Fillung windgeschiitzt auf unserer Kaffeetafel

ZUTATEN FUR CA. 18 STUCK

v 125 ml Milch v Salz v 100 g Butter

v 200 g Mehl v 4 Eier (Gr. M)

v 350 g Schlagsahne v 2 EL Zucker

v 6 EL Lemon Curd (englische Zitronencreme)
v Backpapier

1 FUR DIE WINDBEUTEL Milch, 125 ml
Wasser, 1 Prise Salz und Butter in einem
Topf aufkochen. Mehl auf einmal zufii-
gen und mit einem Riihrloffel so lange
rithren, bis sich der Teig als Klof3 vom
Topifboden 16st. Teig in eine Rihrschiis-
sel geben und 1 Ei sofort unterrithren.
Teig 5-10 Minuten abkiihlen lassen.

2 Restliche Eier einzeln unterriihren.
Brandteig in einen Spritzbeutel mit
Sterntiille fiillen und auf zwei mit Back-
papier ausgelegte Backbleche jeweils
neun dicke Tuffs (a ca. 4 cm @) sprit-

62 kochen&genieBen 10/2023
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,Ich habe noch etwas
Heidelbeerkompott unter die
Fiillung gehoben. Das hat den
Damen meiner Kartenrunde

super geschmeckt.“

Hannelore Reusch

zen. Ein ofenfestes Formchen mit
Wasser fiillen und auf den Ofenboden
stellen. Windbeutel blechweise im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 15-20 Minuten backen.
Aus dem Ofen nehmen, kurz abkiihlen
lassen und mit einer Schere waagerecht
aufschneiden. Auskiihlen lassen.

3 FUR DIE FULLUNG Sahne steif schla-
gen, dabei Zucker einrieseln lassen.
Lemon Curd glatt rithren und auf die
Sahne geben, aber nicht unterriihren.
Sahne und Lemon Curd in einen Spritz-
beutel fiillen und auf die unteren Wind-
beutelhilften spritzen. Jeweils einen
Deckel daraufsetzen und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. +
Wartezeit ca. 30 Min.
STUCK ca. 190 kcal
Ed4g-F13g-KH13g

Der Vitamin-C-reiche Sanddorn

braucht viel Licht und wachst
vorzugsweise auf Sanddinen
an den Kiisten Mitteleuropas



Rugener
Kasetarte

Der Kiinstler Caspar David Friedrich
war haufiger Gast auf der Ostseeinsel.
Ob er diese Tarte auch gemalt hatte?

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE

v 175 g Mehlv 75 g + 125 g + 50 g Zucker
v 759+ 25 g Butter v 4 Eier (Gr. M)

v 500 g Magerquark v 250 g Schmand

v 3 Blatt Gelatine

v 5 EL+ 150 ml Orangensaft

v 100 ml Sanddornsaft

v evtl. Himbeeren zum Verzieren

v Mehl zum Ausrollen v Fett fiir die Form

v Frischhaltefolie oder Schiissel mit Deckel

1 FUR DEN MURBETEIG Mehl, 75 g Zu-
cker, 75 g Butter in Flockchen und 1 Ei
mit den Hianden zu einem glatten Teig
verkneten. Teig flach driicken, in Folie
wickeln und ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 FUR DIE QUARKMASSE 25 g Butter
schmelzen. Quark, Schmand, 125 g
Zucker, Butter und 3 Eier glatt rithren.

3 Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache rund (ca. 30 cm @) ausrollen.

In eine gefettete Tarteform mit Hebe-
boden (ca. 26 cm @) legen, am Rand
andriicken. Teig mehrmals einstechen.
Quarkmasse auf dem Boden verteilen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd.
180°C/Umluft: 160°C) auf unterer Schie-
ne ca. 40 Minuten backen. Im leicht
gedffneten Ofen ca. 1 Stunde abkiihlen
lassen. Tarte herausnehmen, auskiihlen
lassen.

4 FUR DEN SANDDORNSPIEGEL Gelatine
in kaltem Wasser einweichen. 5 EL
Orangensaft und 50 g Zucker erwirmen.
Gelatine ausdriicken und darin auf-
16sen. Sanddorn- und 150 ml Orangen-
saft einrithren. Auf die Tarte giefden,
mindestens 3 Stunden kalt stellen. Tarte
eventuell mit Himbeeren verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. +
Wartezeit min. 6 Std.

STUCK ca. 310 kcal
E10g-F149-KH35¢

Fiir Miill vermeiden?!
J4 10 Stattihn in Folie einzu-
19isd wickeln, [3sst sich der Teig
auch in einer passenden
Schussel mit Deckel kalt stellen. So
nimmt er keine anderen Aromen an.

10/2023 kochen&genieBen
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Aleotolfrei? Friesen-Waffeln

Dann den Rum im Eis

durch Kirsch- oder 94 Waterkant *

Apfelsaft ersetzen

Heil3 geliebt mit roter Gritze,
noch unwiderstehlicher mit
kithlem Rote-Grutze-Eis!

ZUTATEN FUR 8 STUCK

v 150 g weiche Butter

v 40 g + 1 ELZucker v Salz v 3 Eier (Gr. M)
v 250 g Mehl v 1 TL Backpulver

v 200 g Buttermilch v 150 g Schmand

v 1 Msp. gemahlene Bourbon-Vanille

v Fett fiir das Waffeleisen

1 FUR DIE WAFFELN Butter, 40 g Zucker
und 1 Prise Salz cremig rithren. Eier
nacheinander unterriihren. Mehl und
Backpulver mischen, abwechselnd mit
der Buttermilch unterrithren. Waffel-
eisen fiir rechteckige Waffeln (ca.

9x15 cm) erhitzen und leicht einfetten.
Nacheinander aus dem Teig 8 goldgelbe
Waffeln backen. Waffeln warm stellen.

2 FUR DIE SOSSE Schmand, Vanille und

1 EL Zucker verriihren. Waffeln jeweils

mit etwas Vanilleschmand und einer
= Kugel Rote-Griitze-Eis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
STUCK ca. 460 kcal
E8q-F24g-KH49 g

Passt dazu: flottes Rote-Griitze-Eis

FUR 6-8 KUGELN 600 g TK-Beerenmischung ca. 15 Mi-
nuten antauen lassen. 80 g Puderzucker und 60 ml
Rum mit den Friichten zu einer cremigen Masse ptirie-
ren. Masse ca. 30 Minuten einfrieren. Aus der Eismasse
6-8 Kugeln ausstechen. Zu den Waffeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min. + Wartezeit ca. 45 Min.

Foto: House of Food, E+/iStockphoto, imageBROKER/Alamy, imageBROKER/Getty Images, IMAGO/Ingo Kutsche, iStockphoto; lllustration: Shutterstock

QUIZ: INSELFORMEN ERRATEN

Durch Vor der deutschen Welche

welche Nord- und Ost- Nordsee-

Ostseeinsel e % ! o insel ist mit
seekiiste liegen

verlauft eine o dem Hinden-
internatio- Wo steht der 77 Inseln - von burgdamm 6

nale Grenze? Vl:\)lerl:_thmte7 Nordfriesland bis verbunden?
estturm?

Auf welcher
Mecklenburg- Insel wird

Vorpommern. .Holunder”
Wo gibt es die einzige fahr-

. Erkennen Sie einige gesprochen?
planmaBig verkehrende " i oder?
e Museumspferdebahn? von innen wieder:

Richtige Antworten: puejob|eH :G abeiq 3jAS:y obeuq! boolsyalds :¢ abei ‘ebooiabuepp :z ebeiq !wopesn :| abei4

64 kochen&genieBen 10/2023



30 € REWE Gutschein

JET Gutschein

JET , undweiter.

30 € JET Gutschein

XA X @

TRISTAR
HeiBluft-Fritteuse

Mit dieser 2 | HeilBluft-Fritteuse konnen Sie |hre Lieb-
lings-Snacks ohne Zusatz von Ol oder Fett frittieren,
backen und grillen. Kompaktes Gehause. Temperatur-
bereich 80-200°C. Abnehmbarer Korb und Grillplatte.
Kuhlbleibende Griffe. Antihaftbeschichtung und
Anti-Rutsch-FuRe. Zuzahlung nur 16 €.

. 4 lhre Abo-Vorteile:

¥Yiebe,
dne aul den
Tesch kommd

SCHNELL BESTELLEN!
 01806/00 52 80

Mo-Fr 8-18 Uhr, Sa 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.

—) 040/30 19 81 12

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

N Bauer Vertriebs KG
kochen & geniellen
Brieffach 14305
20086 Hamburg

Ganz einfach: Coupon bitte vollstandig ausftillen,
unterschreiben und gleich abschicken.

www.kochen-und-geniessen.de/abo
Hier finden Sie weitere interessante Angebote.

www.bauer-plus.de/international

Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

Informationen zu lhrem Abonnement: |hr Vertragspartner wird die
Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg. Sie mussen nicht
selbst Abonnent sein, um mitzumachen. Neuer Abonnent und Pramien-
empfanger durfen nicht identisch sein. Die Bauer Vertriebs KG behalt
sich vor, geworbene Abonnements zurtickzuweisen und die Pramie
oder anteilige Pramienwerte von Ihnen zurtickzufordern (z. B. aufgrund
von Mehrfachwerbung, vorzeitiger Vertragsbeendigung, Zahlungsver-
weigerung, Zahlungsverzug). Die Pramienangebote gelten nur, solange
der Vorrat reicht. Der Verlag behalt sich ansonsten vor, angemessene
Ersatzartikel zu liefem. Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB,
Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb
oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfreli).

@ Sie brauchen selbst kein Abonnent sein!

@ Sie konnen auch innerhalb lhrer Familie werben!

PRAMIE FUR DEN WERBER

JA! Ich bin der Werber und habe einen neuen Abonnenten geworben.

Als Pramie erhalte ich: (bitte nur ein Kreuz setzen) 028 02 02246602
KUG #10/23 — 6236

(31) [ 30 € REWE Gutschein

(17) 3 30 € JET Gutschein

(19) L1 HeiBluft-Fritteuse, zzgl. 16 €*
(3) LJ Multischneider, zzgl. 12 €*

Der Versand erfolgt, sobald der Abonnent seine Bezugsgebuhr und ich
meine Pramienzuzahlung gezahlt habe. *Pramien mit Zuzahlung, bitte
Rechnung abwarten.

Name

Vorname
Geburtsdatum
StraBe, Hausnr.

PLZ, Ort

E-Mail (filr evtl. Riickfragen)

X

Telefon

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon Uber interessante
Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch Mitteilung an die Bauer
Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an
widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

@ 2 Hefte gratis bei Bankeinzug! |
@ Im 1. Jahr portofrei! o | i S/ =n)

s >
X

e

>

Multischneider

Das innovative Kuchen-Multitalent verbindet die Highlights
der bewahrten Genius-Produkte. Multischneider zum
Wourfeln, Stifteln, Vierteln, Achteln und Hobeln, Reiben,
Transportieren und Aufbewahren. Zuzahlung nur 12 €.

& '-"pﬁelkuchen
-8 zum Verlieben,

Saftiy tand i farkg: Sereuseflonchen T oa
Y Hafirsc fene bon, Schumamidtor e :-'-""'-'J-"L
>X

N e T Y

Bitte hier abtrennen. s @ =N
NEUER ABONNENT

JA! Ich bin der neue Abonnent von kochen & genieBen.

Ja, ich mochte kochen & genieBen fur mind. 1 Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1,
20078 Hamburg, beziehen. Danach lese ich nur, solange ich mochte, und kann jederzeit zum
nachsterreichbaren Heft kiindigen. Ich erhalte kochen & genieBen jeden Monat zum glei-
chen Preis wie am Kiosk, zzt. fur nur 3,99 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung
erfolgt im 1. Vertragsjahr kostenlos, denn das Porto ubernimmt der Verlag fur mich! Danach
wird pro Heft eine Zustellgebihr von nur 0,40 € erhoben. Ich darf mich in ca. 4 bis 6 Wochen
auf mein erstes Heft freuen. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat

reicht, Preise inkl. MwSt.
Name

Vorname Geburtsdatum

StraBe, Hausnr.

PLZ, Ort

E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

X

Telefon

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon uber interessante Angebote zu Medien-
produkten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs
KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

Ja, ich zahle jahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte gratis zusatzlich im
Anschluss an den Zahlungsrhythmus.

Kontonummer

IBAN ' Bankleitzah!

Kontoinhaber (Name, Vorname)

Ich ermdchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich
weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulosen. Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes.
Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Betrages verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-1D; DE92Z7700000518718

Datum, Unterschrift

X
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Fledermaus-
Cupcakes

ZUTATEN FUR 12 STUCK

v ca. 6 dunkle Schokokekse
mit Cremefiillung (z. B. Oreos)

v 50 g Kakao v 100 g weiche Butter
v 150 g Zucker v Salz v 2 Eier (Gr. M)

v 100 g saure Sahne v 175 g Mehl|
v 1 TLBackpulver

v 350 g Zartbitterkuvertiire

v 250 g Schlagsahne
v 24 Zuckeraugen zum Verzieren
v 24 Papier-Backformchen

1 FUR DIE CUPCAKES Kekse ausei-
nandrehen. Creme mit einem Mes-
ser ablosen. Kakao und 75 ml heifdes
Wasser glatt riithren. Butter, Zucker
und 1 Prise Salz cremig rithren. Eier
nacheinander unterrithren. Ange-
rihrten Kakao, dann saure Sahne
und Keksfiillung unterrithren. Mehl
und Backpulver mischen, kurz un-
territhren. Jeweils zwei Backiorm-
chen in die Mulden eines Muflin-
blechs setzen. Teig darin verteilen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) 15-20 Minu-
ten backen. Auskiihlen lassen.

2 FUR DIE CREME Kuvertiire hacken.
Sahne erhitzen, Kuvertiire darin
schmelzen. Ca. 5 Minuten beiseite-
stellen, dann kriftig durchriihren.
Creme in eine Schiissel fillen und
auskiihlen lassen, dabei ab und zu
umrihren. Dann Schokocreme mit
den Schneebesen des Riihrgerits
kurz aufschlagen. In einen Spritz-
beutel mit einer grofden Sterntille
fiillen und grofde Tuffs auf die Muf-
fins spritzen. Kekse vorsichtig hal-
bieren und als Fliigel in die Tufis

Uberraschen Sie am 31. Oktober - s © stecken. Mit Zuckeraugen verzieren.
doch die kleinen Klingel-Geister | ' o " ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. +
mal mit etwas Selbstgebackenem e Wartezeit ca. 2 Std.

- STUCK ca. 390 kcal

R
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5‘_‘ Orangen -gefullte Knuspergans
% Rosenkohl in Frischkaserahm,

W saftlge Bratapfel

AM 27. (e

OKTOBER Freltag'
2023

¥ 16 SEITEN EXTRA

Die Platzchen-Saison
beginnt
24 himmlische Knusper-
Kreationen von Anis-Kipferl
bis Orangenbaumchen

¥ Kaffee - kostlicher Kick

Er verfeinert nicht nur Kuchen
und Desserts, sondern auch
Fleischgerichte und Sol3en

3 ¥ Gesunde Suppen
ZU SANKT MARTIN WIRD’'S GEMUTLICH Mit Linsen, Wintergemiise oder
Das Familien-Highlight im November! Erst gehen wir mit der Laterne, dann Asiagewdurzen. Die tun jetzt gut
laden wir Grol3 und Klein zu krosser Gans mit herzhaften Beilagen ein

'Lasagne mit saftigem

Pled Chicken

Cremige [
Tartufo-Tarte :

PASTA-HITS FUR KALTE TAGE IM SIEBTEN SCHOKOHIMMEL

Ob aus dem Ofen, als nahrhafter Eintopf oder mit deftiger =~ Zum Dahinschmelzen verfiihrerisch: dunkle Biskuitrolle,
Sol3e, diese Nudelgerichte warmen Herz und Seele Stracciatella-Torte und sahnige Toblerone-Schnitten

Foto: House of Food:; lllustration: Adobe Stock
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100 % BIO. o )

Ohne Wenn, ohne Aber,
ohne KUnstlich.

Egal ob sUB oder herzhaft - Kirbis ist GuBerst viel-
seitig. Genau wie unser Kurbisgewurz: Es verfeinert
nicht nur Suppe oder gebackenen Kurbis, sondern
auch sUBe Gerichte wie Desserts, Kuchen oder Waf-
feln. Geniel3en Sie diese geschmackvolle Vielfalt.

WEITERE
INFORMATIONEN

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und GewduUrze

im Bioladen und unter www.lebensbaum.de.

we
care
BIO SEIT 1979 o (BIO) || s,

CERTIFIED COMPANY

DE-OKO-001



