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Liebe Leserinnen
und liebe Leser,

ja, die Temperaturen sinken, und die Tage sind
kurz. Und doch geniefSen wir diese Zeit, denn
unsere Kiiche wird jetzt zum gemiitlichsten Ort
im Haus! Mal kécheln wir einen der tollen Ein-
topfe (ab S. 4). Oder wir kneten mit Begeisterung
den Teig fiir siifSe Platzchen (ab S. 26), mit denen
wir Familie und Freunde immer eine Freude
bereiten konnen. Und fiir Tage, an denen wir
zum Kochen mal nicht so viel Zeit haben, gibt es
wie immer superleckere Turborezepte (ab S. 34).
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SO MACHT BACKEN SPASS
Die schonsten Pldtzchen fir die Adventszeit

WOCHENP LAN ER
Kostliche Gerichte fiir jeden Tag

AUS4MACH1
Fix was Leckeres zaubern

KOCH-IDEEN FUR DEN NOVEMBER

DEFTIGE EINTOPFE, DIE UNS JETZT VON INNEN WARMEN

Darauf haben wir uns gefreut: Draul3en mag es kalt und windig sein,
doch wenn diese Kostlichkeiten c:ufgetischt werden, wird's gemutlich!

WEGWEISER DURCHS HEFT:

LEIGHT _E ilscuneuﬁ

Gerlchte fertl
in 30 Mlnuten

Gerichte ohne
Fleisch

Gerichte unter
400 Kalorien

Gerlchte for
die Party

o S .
Schmec |< t
den Kleinen

Rezepte pur im Abo:
Telefon: 040/32901616

Mo.-Fr. 8-20 Uhr; Sa. 9-14 Uhr;
0,20 € pro Anruf aus dem dt. Festnetz,
Mobilfunk max. 0,60 € pro Anruf.
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TURBO kU CEIE
Schnell und einfach gemacht



KOCH-IDEEN FUR DEN NOVEMBER

Ob pikanter Texmex-
deftige Linsen-Suppe -

TIPP: Kein gerduchertes
Paprikapulver zu Hause? Dann
EdelsiBpaprika verwenden. Nach
Belieben mit fein gehackten
Rauchmandeln bestreuen.
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Texmex-
Eintopf m
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 2 rote Paprikaschoten « 2 Bund
Lauchzwiebeln « 2 Knoblauch-
zehen « 1-2 ELOl - 200 g
gewirfelter durchwachsener
Speck - gerduchertes
Paprikapulver « Salz « Pfeffer

o 2| Gemiisebriihe « 250 g Mini-
Makkaroni « 1 Dose (425 ml)
Kidneybohnen « 1 Dose (425 ml)

weil3e Bohnen « 60 g geriebener 'n' .-.,
Cheddar - 60 g geriebener Gouda

ZUBEREITUNG:

Paprika vierteln,

entkernen, waschen und
in mundgerechte Stiicke
schneiden. Lauchzwiebeln L
waschen und, bis auf eine, in -
Ringe schneiden. Knoblauch |
schilen und hacken.

Ol in einem grofSen Topf

oder Briter erhitzen.
Speck darin knusprig braten.
Paprika zufiigen und kurz
anbraten. Knoblauch und
Lauchzwiebeln zufiigen. Mit
Paprikapulver bestiuben .
und kurz mitschmoren. Mit WL
Salz und Pfeffer wiirzen. Die '
Gemiisebriihe angiefSen und
aufkochen.

Nudeln zufiigen und

zugedeckt ca. 8 Minuten
kocheln. Bohnen abgiefSen,
abspiilen und abtropfen
lassen. Bohnen zum Eintopf
geben und offen ca. 2 Minu-
ten weiterkdcheln.

1 Lauchzwiebel in feine

Ringe schneiden. Eintopf
mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken.
Hilfte Kdse in den Eintopf
rithren und darin schmel-
zen. Eintopf mit iibrigem 1)
Kése und Lauchzwiebel- "%

ringen bestreut anrichten. iy
ZUBEREITUNGSZEIT: Y;
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca. |
410 keal: E239,F129,KH49g
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Eintopf mit Kasseler,

Wirsing und Steckrube

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
» 800 g Steckriibe « 600 g

Mohren « 2 Wirsing (ca. 600 g)

» 1 kg Kartoffeln « 2 Zwiebeln
« 3ELOI+ 1,751 Gemiisebriihe
« 800 g ausgelostes Kasseler-
kotelett « 2 EL Senf - Salz

o Pfeffer « 1 Bund glatte
Petersilie

ZUBEREITUNG:
Steckriibe und Mohren
schilen. Steckriibe in
Wiirfel, Mohren in
Scheiben schneiden. Kohl
putzen, halbieren, wa-
schen, Strunk entfernen
und Kohl in Stiicke
schneiden. Kartoffeln
schilen und in Wiirfel
schneiden. Zwiebeln
schdlen und fein wiirfeln.
2 EL Ol in einem
grofSen Topf erhitzen.
/wiebeln darin
2-3 Minuten andiinsten.
Mohren, Steckriibe
und Kartoffeln zugeben
und unter Riithren ca.
2 Minuten andiinsten.
Mit Briithe abloschen,
aufkochen und zugedeckt
ca. 45 Minuten kocheln.

Kohl ca. 20 Minuten vor
Ende der Garzeit zugeben.
Fleisch trocken tupfen
und in mundgerechte
Wiirfel schneiden. 1 EL Ol
in einer grofSen Pfanne
erhitzen. Fleisch darin
unter Wenden ca. 5 Minu-
ten braten, herausnehmen.
5-6 EL Brithe vom Eintopf
abnehmen. Bratsatz damit
abloschen, unter Riithren r
loskochen und in den
Eintopf geben.
Senf ca. 10 Minuten
vor Ende der Garzeit ,
in den Eintopf rithren. A

Kasseler ebenfalls zugeben. ;o‘l-. \

Eintopf mit Salz und

Pfeffer abschmecken. » _

Petersilie waschen,

trocken schiitteln, i L

Blattchen von den Stielen
zupfen und fein hacken.
Etwas Petersilie iiber den
Eintopf streuen, Rest zum
Bestreuen dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT: Ly

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
440 keal: E34g,F169,KH38 g

Krosse Brote
zum Dippen

Perfekt, wenn man den letzten
Tropfen Sud noch mit frischem
Brot auftunken kann

GEFULLTES FLADENBROT
200 g Mehl, 1/2 TL
Salz, 4 EL Ol und
170 ml Wasser ver-
kneten. 8 Fladen

(15 cm @) ausrollen.
300 g gekochte Kar-
toffeln,1geh.Knoblauch-
zehe und %2 Bund geh.
Koriander, Salz und Pfeffer
mischen, auf die Fladen
streichen. Teig iiber die
Fiillung klappen. In 10 EL
Ol goldbraun braten.

KNUSPRIGE CHAPATIS
Je 65 g Weizen- und
-vollkornmehl, 1 TL
Salz und 100 ml
Wasser ca. 5 Minu-
ten verkneten. Zu-
gedeckt ca. 30 Minu-
ten ruhen lassen. Zu
8 diinnen Fladen aus-
rollen. In einer Pfanne ohne

Fett ca. 20 Sekunden braten.

FRITTIERTE MINI-BROTE
200 g Mehl, 50 g
Vollkornmehl, 1 TL
Salz, 1 EL Ol und
Milch verkneten,
ca. 30 Minuten
ruhen lassen.

12 kleine, runde Fladen
formen und in 1 | heifSem
Ol ca. 2 Minuten frittieren.

FLUFFIGE NAAN-BROTE
640 g Mehl, 2 TL
Backpulver, 1 TL
Natron, 1 Prise Salz,
2 EL Joghurt, 1 TL
Zucker, je 250 ml
Milch und Wasser,
20 g Butter und 1 Ei
verkneten. 8 Fladen formen.
Im heifSen Ofen (E-Herd:
225°C/Umluft: 200°C) ca.
10 Minuten backen. 4 TL
Knoblaucho6l und schwarzen
Sesam darauf verteilen.
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TIPP: Probieren Sie
auch mal die

vegetarische Variante.

Dafir das Rinderhack

durch fein gehackten
Rduchertofu oder

veganes Hack

(Kihlregal) ersetzen.

/

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 1 Knoblauchzehe « 3 EL Olivendl
» 600 g Mini-Gnocchi (ersatzweise
Gnocchi; Kuhliregal) « 400 g
Rinderhackfleisch « 1 Zwiebel

« 200 g Mohren « 1 Dose (400 ml)

stiickige Tomaten « 2 EL Balsamico-
Essig « Salz « Pfeffer « Zucker

« 3 Stiele Basilikum « 250 g Ricotta
e Chiliflocken

Gnocchi-Bolognese-Topf m

ZUBEREITUNG:

Knoblauch schalen und

hacken. Ol in einem
grofSen Topf erhitzen. Gnocchi
mit Knoblauch darin unter
Wenden goldbraun anbraten
und herausnehmen.
Hack im heifSen Bratfett
kriimelig anbraten.
Zwiebel und Mohren schilen

.

und klein wiirfeln. Zum Hack
geben und ca. 5 Minuten
mitbraten. Tomaten und
Balsamico-Essig unterriihren.
Autkochen und ca. 10 Minu-
ten kocheln. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.
Gnocchi wieder unterheben.
Basilikum waschen und
die Bldtter kleiner zupfen.
Gnocchi bolognese auf
Tellern anrichten. Ricotta
in Nocken abstechen und
auf die Gnocchi setzen. Mit
Basilikum und Chiliflocken
bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
530 keal: E27 g,F249,KH50 g




. L 13 = ¥ . I al N l
i ' . | i t }.l. ' & i { .
i

' N _].kn:rw
" } ml“‘ - g r i 8L

Hahnchen-Reis-Pot m

- ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
o 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe
« 300 g Hihnchenfilet « je 1 rote
und gelbe Paprikaschote « 400
TK-Zuckerschoten « 3 EL Ol « Salz
» Pfeffer « 1 Packung (250 g)

Expressreis ,,Mexikanisch”
« 800 ml Gefliigelbriihe « je 2 Stiele

anbraten. Mit Briihe
abloschen und auftkochen.
Bei schwacher Hitze ca.
6 Minuten kocheln.
Fleisch wieder zuriick in
den Topf geben. Zucker-
schoten in Stiicke schneiden
und zum Reis geben, alles

Basilikum und Oregano 4-5 Minuten bei schwacher
Hitze kocheln. Nochmals
ZUBEREITUNG: mit Salz und Pfeffer
i) /wiebel und Knoblauch abschmecken.

Krauter waschen, trocken

schiitteln und die Blatter
von den Stielen zupfen.
Hahnchen-Reis-Pot mit
Krauterblattchen bestreuen
und servieren.

schilen und fein wiirfeln.
Fleisch trocken tupfen und in
Streifen schneiden. Paprika
vierteln, entkernen, waschen
# und in Stiicke schneiden.
¥ o Zuckerschoten auftauen.
Ol in einem Topf erhitzen.
Fleisch darin rundherum
N ca. 3 Minuten kréftig an-
e, braten. Mit Salz und Pfetter
| wiirzen, herausnehmen.
! /Zwiebel, Knoblauch, Paprika
L und Reis ins heifde Bratfett
geben und unter Wenden

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
340 keal;E239,F129,KH29 ¢

.

Grun

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 750 g Kartoffeln « 1 Zwiebel

» 1kleines Bund Suppengemiise

e 250 g Griinkohl « 2ELOl - 11
Gemiisebriihe « 200 g Fleischwurst

« 100 g tiefgekiihlte junge Erbsen

« Salz « Pfeffer « 100 g Doppelrahm-
frischkdse « 4 EL Milch

ZUBEREITUNG:

Kartofteln schalen,
waschen und in ca. 1 cm
orofSe Wiirfel schneiden.
/Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Porree putzen,
waschen und in feine Ringe
schneiden. Sellerie und
Mohren schilen, waschen
und fein wiirfeln. Griinkohl
putzen und waschen. Dicke
Blattrippen abschneiden und
Blatter kleiner zupfen.

Ol in einem grof3en Topf
erhitzen. Zwiebeln darin
andiinsten. Suppengriin,

Kartoffeln und Griinkohl

zugeben und kurz mitdiins-
ten. Briihe zugiefSen und
aufkochen. Ca. 15-20 Minu-
ten kocheln.
Fleischwurst lings
halbieren und in diinne
Scheiben schneiden. Erbsen
und Fleischwurst in den
Eintopf geben und alles
weitere ca. 5 Minuten
kodcheln. Eintopf mit Salz und
Pfetfer abschmecken.
Frischkdse und Milch glatt
rithren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Eintopf auf
tiefen Tellern anrichten, einen
Klecks Frischkése als Topping
daraufsetzen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
430 keal: E16g,F23g,KH37 g
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KOCH-IDEEN FUR DEN NOVEMBER

TIPP: Statt Mett einfach
gemischtes Hack verwenden.
Fir eine orientalische Note
Hack mit etwas Curry,
gemahlenem Koriander und
Kreuzkimmel wiirzen.

-

Rotkohl-Schmaus mit Mett m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 1 Zwiebel « 1 Bund Suppen-
gemiise 2 Rotkohl « 3 EL Ol

e Salz « Pfeffer « EdelsiBpaprika
o Zucker « 1 EL Tomatenmark

« 800 ml Gemiisebriihe « 150 ml
Orangensaft « 200 ml passierte
Tomaten - 1 Bund Petersilie

« 1 Knoblauchzehe « 2 Bio-Orange
« 150 g Nudeln (z.B. kleine
Muschelnudeln) « 300 g Mett

ZUBEREITUNG:

Zwiebel schilen und
wiirfeln. Suppengemiise
putzen, waschen und wiirfeln

bzw. in Ringe schneiden.
Rotkohl waschen, vierteln und
Strunk herausschneiden. Kohl
in Stiicke schneiden.

1 EL Ol in einem grofSen

Topt erhitzen. Zwiebel und
Suppengemiise darin unter
Wenden andiinsten. Mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Zucker
wiirzen. Tomatenmark
zufiigen, unterrithren und
anschwitzen. Kohl zufiigen
und unterheben. Mit Briihe,
Orangensaft und Tomaten
abloschen, Rotkohl-Eintopf
aufkochen und zugedeckt ca.
20 Minuten garen.

Petersilie waschen, trocken

schiitteln und fein hacken.
Knoblauch schilen und fein
hacken. Orange waschen und
die Schale mit einem Zesten-
reifSer abziehen oder Orange
schilen und fein hacken.
Petersilie, Knoblauch und
Orangenschale mischen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Nudeln in kochendem

Salzwasser nach Packungs-
anweisung zubereiten.
Abgiefsen und abtropfen
lassen. 2 EL Ol in einer grofien
Pfanne erhitzen. Mett darin
kriimelig und knusprig braten.

Eintopf nochmals mit

Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Nudeln in die
Suppe geben. Mettflockchen
und Petersilien-Orangen-
schalen-Mix auf dem Rotkohl-
Eintopf verteilen. Restlichen
Mix dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
400 kecal: E189,F239,KH25¢




Gemuse-Eintopf mit Knodeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

. ke zugeben, ca. 5 Minuten
| » 2 Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe

andiinsten. Briithe angiefSen,

'.v » 3 Mohren - 1 Pastinake mit Paprikapulver, Salz und
',, ' « 1 Stange Porree « 1 rote Chili- Pfeffer wiirzen. Auftkochen
t schote « 2 EL + 100 ml Olivenal und ca. 10 Minuten kocheln.
- » 1,7 | Gemiisebriihe « EdelsiiB3- Wirsing waschen und in
| 1. paprika « Salz « Pfeffer « 500 g Streifen vom Strunk
|\ Wirsing » ¥2 400-g-Packung Mini-  schneiden. In den Topf geben
,’. Knodel « 40 g gehackte Mandeln und weitere ca. 10 Minuten
| 1: “#+  «1Bund Minze - 20 g Parmesan kocheln. Nach ca. 3 Minuten
| » 1 Spritzer Zitronensaft Mini-Knédel zugeben.
Mandeln ohne Fett rosten.
1 o ZUBEREITUNG: Minze waschen und grob
N /Zwiebeln und Knoblauch hacken. Parmesan fein reiben.
i schilen und hacken. Mandeln und Minze mit

Mohren schilen und in
| Scheiben schneiden. Pasti-
nake schilen und wiirfeln.
| Porree waschen und in Ringe
schneiden. Chili entkernen,

100 ml Olivendl piirieren.
Parmesan unterrithren. Mit
Salz, Pfetter und Zitronensaft
abschmecken. Eintopf in tiefe
Teller oder Schalen verteilen.

i waschen und fein schneiden.  Mit etwas Minzpesto und
: ?’ 2 EL Ol in einem grofien Pfeffer bestreut servieren.
i Topf erhitzen. Zwiebeln
rfg und Knoblauch darin ca. ZUBEREITUNGSZEIT:

"-:"H 3 Minuten anschwitzen. Chili, ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.

| Mohren, Porree und Pastina-  560kcal; E10g,F40g,KH43 g

:
.I~:il'lrn 'ir

3 o

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 3 Zwiebeln « je 2 rote und griine
Paprikaschoten « 2EL Ol « 1 kg
Rindergulasch « 2 EL Tomatenmark
o 1 EL EdelsiiBpaprika « 1 geh. EL
Mehl « 400 g Sauerkraut - 1,21
Gemiisebriihe « 2 EL Butter

« 1 Packung (500 g) Gnocchi
(Kiihiregal) « 2 EL Chiliflocken

« 2 Bund Schnittlauch « Salz

o Pfeffer « 200 g saure Sahne

ZUBEREITUNG:

/Zwiebeln schilen und
wiirfeln. Paprikaschoten
waschen, entkernen und in
grobe Stiicke schneiden. Ol in
einem Topf erhitzen. Gulasch
darin portionsweise kriftig
anbraten, herausnehmen.
/wiebeln im Bratol
anbraten. Fleisch wieder
dazugeben. Tomatenmark
zufiigen und kurz anrdésten.
Mit Paprikapulver und Mehl
bestdauben und alles anschwit-

_ L SRS
Saverkraut-Gulasch-Topf m

zen. Paprika und Sauerkraut
zugeben, mit Briihe abloschen,
aufkochen und zugedeckt ca. | **
1 Stunde kocheln. "
Butter in einer grofSen
Pfanne erhitzen. Gnocchi
darin unter Wenden ca.
8 Minuten goldbraun braten.
Chiliflocken zugeben und
alles gut vermengen.
Schnittlauch waschen und
in Rollchen schneiden.
Eintopf mit Salz und Pfefter
abschmecken. Saure Sahne
glatt rithren. Eintopf mit
saurer Sahne anrichten. Mit
Schnittlauch bestreuen.
Chili-Gnocchi dazu servieren. 4

ZUBEREITUNGSZEIT: ; K

ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca. :
590 keal E58¢g,F20g,KH39 g ?’t
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Deftige Linsensuppe [

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 1 Zwiebel « 1 Bund Suppengriin
e 1 kg Kartoffeln « 3ELOIl - 250 g
braune Linsen « 2 EL Curry « Salz
o Pfeffer « 1 TL Zucker « 1,61
Gemiisebriihe « 50 g gerostete
Pistazien « /2 Bund Petersilie

» 50 g getrocknete Softaprikosen
o Ol fiir das Messer

ZUBEREITUNG:
/wiebel schilen und fein

wiirfeln. Suppengriin
putzen, waschen und wiirfeln
bzw. in Ringe schneiden.
Selleriegriin grob hacken.
Kartoffeln schilen, waschen
und grob wiirfeln.

Ol in einem grofSen,

ofenfesten Topf erhitzen.
Zwiebel darin andiinsten.
Suppengemiise, Kartoffeln
und Linsen zufiigen, kurz mit
andiinsten. Mit Curry
bestiuben und anschwitzen.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker

vy Wl T

—

wiirzen. Mit Brithe abldschen,
auftkochen, nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Zugedeckt im Backofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 45 Minuten garen.

Pistazien grob hacken.

Petersilie waschen und
samt Stielen fein hacken.
Aprikosen mit einem leicht
eingedlten Messer in feine
Wiirfel schneiden. Pistazien,
Petersilie und Aprikosen-
wiirfel mischen und mit etwas
Pfeffer wiirzen.

Suppe aus dem Ofen
nehmen und mit etwas
Topping anrichten. Restliches
Topping in einem Schidlchen

dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.

380 kecal; E159,F10g,KH48 g

1
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Wourzelgemuse-

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 4 Zwiebeln « 3 Knoblauchzehen
« 3 Stangen Staudensellerie

« 200 g vorgegarte Rote Bete
(vakuumiert) - 200 g Pastinaken
« 400 g Kartoffeln « 200 g
Champignons « 3 TL Olivenol « 1 TL
Kiimmel « 1 TL EdelsiiBpaprika
500 ml Gemiisebriihe

« 200 ml stiickige Tomaten (Dose)
e Salz « Pfeffer « 3 Stiele glatte
Petersilie

Eintopf

ZUBEREITUNG:
/wiebeln und Knoblauch
schalen und fein hacken.

Sellerie waschen und in
Stiicke schneiden. Rote Bete
in kleine Wiirfel schneiden.
Pastinaken und Kartoffeln
schilen und ebenfalls

wiirfeln. Pilze siubern und

oréfSere halbieren.

Ol in einer grofSen Pfanne
oder einem Briter
erhitzen. Zwiebeln und

TIPP: Braune Linsen
sind auch als Pardina-
Linsen bekannt. Sie
bleiben auch beim
Kochen schon bissfest.
Sie konnen aber auch
Beluga-Linsen nehmen.

=0

Knoblauch darin ca. 5 Minu-
ten andiinsten. Kiimmel,
Paprikapulver und Sellerie
zugeben und andiinsten.
Rote Bete, Pastinaken,
Kartoffeln und Pilze
zugeben und unter Wenden
andiinsten. Mit Brithe und
stiickigen Tomaten abléschen
und aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und zugedeckt
ca. 40 Minuten kdcheln.
Petersilie waschen und
samt Stielen, bis auf etwas
zum Garnieren, fein hacken.
Gehackte Petersilie unter den
Rote-Bete-Eintopf riithren.
Abschmecken und mit Rest
Petersilie garniert anrichten.

|
f

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

280 keal; E89,F79,KH43 ¢
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Palatschinken

mit Mohn K3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 700 ml Milch « 100 ml Mineralwasser
mit Kohlensdure « 150 g Mehl « 1 Prise
Salz « 3 Eier (GroBe M) - 2 Bio-Zitrone
50 g Walniisse « 150 g ,,Mohn Back”
(ersatzweise gemahlener Mohn)

o 2TLZimt « 2 EL Zucker - 1 Pdckchen
VanillesoBenpulver (zum Kochen)

« 3 EL Sonnenblumenol « 1 TL
Puderzucker zum Bestduben

ZUBEREITUNG:

200 ml Milch, Mineralwasser,
Mehl, Salz und Eier zu einem
olatten Teig verquirlen. Zugedeckt

ca. 10 Minuten ruhen lassen.
Zitrone heifs waschen und
Schale fein abreiben. Walniisse
fein mahlen. Beides mit Mohn
und Zimt verrithren. Aus Rest
Milch, Zucker und VanillesofSen-
pulver nach Packungsanleitung
die Vanillesof$e zubereiten.
Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Aus dem Teig
ca. 8 Pfannkuchen backen. Sofort
mit Mohnfiillung bestreichen und
aufrollen. Palatschinken mit
Puderzucker bestauben und mit
SofSe anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
700 keal; E24 g,F 399, KH58 g
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Hahnchenkrustchen mit Knusper-Kartoffeln m

Die krosse Hulle der Kartoffeln sorgt mit dem cremigen Dip
garantiert fur begeisterte Gesichter bei der ganzen Familie

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: zugedeckt mindestens abreiben, Saft auspressen.
» 1kg kleine festkochende 2 Stunden ziehen lassen. Beides mit Joghurt, Thymian
Kartoffeln - Salz - 50 g Senf Filets mit je 2 Scheiben und % TL Honig verriihren.
« 8 EL Ol - 4 Hiihnchenfilets Frithstiicksspeck umwi- Salzen, pfeffern. Zwiebel
(aca. 175 g) « 8 Scheiben Bacon ckeln, dabei je 1 Lorbeerblatt  wiirfeln. Mit Essig, 1 TL
» 4 Lorbeerblitter - Pfeffer zwischen Fleisch und Speck ~ Honig, Salz und Pfeffer
« 5 Stiele Thymian « Y2 Bio-Zitrone  schieben. 2 EL Ol in einer verrithren. 4 EL Ol unterriih-
« 150 g griechischer Joghurt Pfanne erhitzen. Filets darin ~ ren. Mit Feldsalat vermengen.
«1%2TLHonig « 1 Zwiebel - 2 EL ca. 6 Minuten braten. Mit Kartoffeln in Broseln
WeiBweinessig « 50 g Feldsalat Salz und Pfeffer wiirzen. wenden. Schmalz erhitzen.
« 50 g Semmelbrosel - 30 g Filets auf ein Backblech Kartoffeln darin ca. 5 Minuten
Butterschmalz legen und im Ofen (E-Herd:  braten. Alles anrichten. Mit
180 °C/Umluft: 160°C) ca. Rest Thymian garnieren.
ZUBEREITUNG: 10 Minuten zu Ende garen.
Kartoffeln schdlen und in Thymianblattchen ZUBEREITUNGSZEIT:
Salzwasser ca. 20 Minuten abzupfen und, bis auf ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca.
kochen. AbgiefSen, mit Senf einige zum Garnieren, fein 2 Stunden. Pro Portion: ca.
und 2 EL Ol mischen und hacken. Zitronenschale fein 820 kcal; E51qg,F529,KH36¢
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TIPP: Statt
Chinakohl konnen Sie
auch Wirsing oder
WeilBkohl fir die
Rouladen nehmen.
Nach Belieben zum
Schluss mit Sesam

MONTAG

bestreuen.

f

Kohlrouladen nach asiatischer Art m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 1 Chinakohl « Salz - 30 g Glas-
nudeln « 2 Knoblauchzehen

e 1 rote Chilischote « 3 Lauch-
zwiebeln « 2 Paprikaschoten (z.B.
rot und gelb) « 4EL Ol - 400 g
Rinderhackfleisch « Pfeffer « 200 ml

Gemiisebrihe « 1 EL Tomatenmark
250 ml siiBe ChilisoBe fir Huhn

1 TL Speisesttirke « 2-3 TL helle
SojasoBe « 1-2 EL Limettensaft
« /2 Bund Koriander « Kiichengarn

ZUBEREITUNG:
16 Kohlblitter abtrennen,
in kochendem Salzwasser
1-2 Minuten garen, abschre-

12 REZEPTE puUr

cken, trocken tupfen. Rest
Kohl anderweitig verwenden
Glasnudeln ca. 5 Minuten
in lauwarmem Wasser
einweichen, abgiefSen. Mit
einer Schere kleiner schnei-
den. Knoblauch und Chili
hacken. Lauchzwiebeln und
Paprika klein schneiden.
2 EL Ol erhitzen. Knob-
lauch, Chili und Paprika
darin andiinsten. Hack
zugeben, mitbraten. Lauch-
zwiebeln und Glasnudeln
unterheben. Salzen, pfeffern.
Je 2 Kohlblitter iiberlap-
pend nebeneinander-

legen. Je % Fiillung auf das
untere Drittel geben, Seiten
einschlagen, zu Rouladen
aufrollen und festbinden.

2 EL Ol erhitzen. Roula-

den darin braten. Briihe,
Tomatenmark, ChilisofSe und
Stiarke zugeben, unter Rithren
aufkochen. Mit SojasofSe und
Limettensaft abschmecken.

Rouladen mit SofSe anrichten,

Koriander, bis auf etwas,
hacken und daraufstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
490 keal; E279,F259,KH38 g

DIENSTAG

Kotelett-Auflauf

mit Reis m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
o 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe - 1 rote
Paprikaschote « 5 Stiele Koriander

o 1 EL Butter - 4 ausgeloste Schweine-
koteletts (a ca. 140 g) « Salz « Pfeffer

» 600 ml Gemiisebriihe « 100 g Schlag-
sahne « 1 TL Speisestdrke « 200 g Reis
« 200 g griine Bohnen (TK) - 200 g
TK-Erbsen - 100 g ger. Cheddar

ZUBEREITUNG:

Zwiebel und Knoblauch

schilen und fein hacken.
Paprika halbieren, entkernen und
wiirfeln. Koriander fein hacken.
Butter erhitzen. Fleisch darin
anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, herausnehmen. Zwiebel
und Knoblauch im Bratfett an-
diinsten. Mit Brithe und Sahne
abloschen. Stirke mit etwas
Wasser glatt rithren, in die SofSe
rithren, aufkochen und wiirzen.

Reis, Paprika, Bohnen, Erbsen

und Koriander in eine Auflauf-
form geben, vermengen. Koteletts
darauflegen. Mit ZwiebelsofSe
begiefSen. Im Ofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.
20 Minuten tiberbacken. Mit
Kiase bestreuen und weitere ca.
10 Minuten gratinieren. Mit
Pfetfer bestreuen und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
680 kcal: E44g,F31g,KH52¢
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MITTWOCH

Kartoffelsuppe

mit Mett I3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 kg Kartoffeln « 1 kleines Bund
Suppengriin 2 EL Ol - Salz - Pfeffer

« 1.5 | Gemiisebrihe « 1 Knoblauchzehe
» 2 Lauchzwiebeln - 200 g Schweine-
mett « 1 TL Tomatenmark « /2 TL
EdelsiiBpaprika « 100 g Creme fraiche

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln schilen und in
grobe Stiicke schneiden.
Suppengriin putzen bzw. schilen
und klein schneiden. 1 EL Ol in
einem Topf erhitzen. Suppengriin
darin andiinsten. Kartoffeln
zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit Briihe abloschen und
alles ca. 20 Minuten kocheln.
Knoblauch hacken. Lauch-
zwiebeln in Ringe schneiden.
Mett, Tomatenmark und Paprika-
pulver verkneten. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Knoblauch und
LauchzwiebelweifS darin an-
diinsten. Mett zugeben und ca.
5 Minuten kriimelig braten.
3 3 Gemiise aus der Suppe
nehmen. Creme fraiche zur
Suppe geben und alles piirieren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Gemiise zugeben, erhitzen.
Lauchzwiebelgriin mit Mett
mischen. Suppe damit anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
490 keal; E169,F24 g, KH48 g

SCHNELL §

DONNERSTAG

Pasta mit Erbsen

und Schinken EEI3 ”

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Stange Porree « 1 Zwiebel « 1 Bio-
Zitrone « 150 g mittelalter Gouda

o 4 Stiele Minze « 400 g Rohrennudeln
(z.B. Penne) « Salz « 1 TL Olivenol

« 100 g Schinkenwiirfel - 2 EL Creme
fraiche « 250 g TK-Erbsen « Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Porree langs halbieren, in feine

Ringe schneiden und waschen.
/wiebel wiirfeln. Zitrone heifs
waschen, Hilfte Schale fein
abreiben, Rest Schale in Zesten
abziehen. Gouda reiben. Minze,
bis auf etwas, hacken.

Nudeln in kochendem Salz-

wasser nach Packungsanwei-
sung garen. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Schinken darin ca.
5 Minuten anbraten. Porree und
/Zwiebel zugeben, ca. 5 Minuten
mitbraten. Créme fraiche
unterrithren. Erbsen zugeben und
zugedeckt ca. 5 Minuten garen.

4 EL Nudelkochwasser

abnehmen. Mit Zitronensaft
in die Pfanne geben, aufkochen.
Kdse, Hilfte gehackte Minze
unterrithren, abschmecken.
Nudeln abgiefSen, mit Sofle
mischen. Mit Rest Minze und
Zitronenzesten bestreut anrichten.

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

620kcal, E279,F 189, KH92 g
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Seelachs auf Kartoffel-
pUree mit Paprikamix

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 1 kg Kartoffeln « Salz « 4 TK-

Seelachsfilets (a ca. 120 g)
1 Zwiebel « je 1 rote, gelbe
und griine Paprikaschote

« 6 Stiele Petersilie « 3 EL
Apfelessig « Pfeffer « 8 EL
Olivendl « 250 ml Milch

» 2 EL Butter - 3 Stiele Dill

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln schilen, in
grobe Stiicke schnei-
den und in Salzwasser ca.
20 Minuten kochen. See-
lachsfilet auftauen lassen.

Fiir den Paprikamix

/wiebel schilen und
wiirfeln. Paprikaschoten
putzen, waschen und
wiirfeln. Petersilie
waschen, Blitter von den
Stielen zupfen und
hacken. Zwiebel, Paprika,
Petersilie, Apfelessig, Salz
und Pfeffer verriithren.
6 EL Ol unterriihren.

Kartoffeln abgiefsen.
Mit Milch und Butter

2,40€

zu Piiree stampfen. Dill
waschen und, bis auf
1 Stiel, hacken. Kartoffel-
piiree mit Salz abschme-
cken und Dill unterheben.
Fischfilets mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Fischfilets darin
unter Wenden ca.
5 Minuten braten. Mit
Dill-Kartoftelpiiree und
Salsa auf Tellern anrich-
ten. Mit restlichem Dill
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.

440 keal; E299,F21g,KH33 g

TIPP: Geben Sie dem

Fischfilet eine feine
frische Note. Nach dem

Bratenmit 1 TL
Limettensaft und
abgeriebener Schale von
2 Bio-Limette bestreuen.
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WOCHENPLANER aWOCHE

pos © it FRISHEN
D b AP A

T SAMSTAG

Pflaumen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 1 Glas Pflaumen (680 g) - 150 ml
Rotwein « 1 Zimtstange « 1 Sternanis
1 TL Speisestdrke « 400 g Toastbrot

« 175 g Butter « 1 Pdckchen Vanille-
zucker « 50 g + 1 TL Puderzucker

» 2 Eier (GroBe M) - 4 Eigelb (GroBe M)
» abgeriebene Schale von 2 Bio-
Orange « 100 g Ricotta « Salz

E.MW1 '.

ZUBEREITUNG:

Pflaumen samt Saft mit Wein,
Zimtstange, Sternanis ca. 10
Minuten kocheln. Starke mit 1 EL

Wasser verriithren, in das Kom-
pott rithren und aufkochen.

Toast entrinden. Brot und

Rinde getrennt zerbroseln.
150 g Butter, Vanillezucker und
50 g Puderzucker, Eier und Eigelb
verrithren. Orangenschale, Ricotta
und helle Brosel unterriithren. Ca.
15 Minuten quellen lassen.

Aus der Masse ca. 8 Knddel

formen, in siedendem Salzwas-
ser ca. 10 Minuten garen. 25 g
Butter schmelzen. Rest Brosel darin
rosten. Knodel abgiefSen, in Broseln
wenden. Mit Kompott und 1 TL
Puderzucker bestaubt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
940 kcal; E17g,F53 g, KH91 g
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TIPP: Hokkaido-
Kirbis hat sehr viele
Kerne, die im Ofen
getrocknet werden
kénnen und mit . .
etwas Salzund Curry |~
einen tollen und
gesunden Knabber-
snack ergeben.

Rahmkurbis mit Kasseler und Bratklof3chen m

Das beliebte HerbstgemuUse harmoniert perfekt mit dem
wurzigen Fleisch, und die Rahmsol3e ist das leckere i-TUpfelchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 500 g Hokkaido-Kiirbis « 600 g
Kartoffeln 2 rote Paprika-
schoten « 4-5 EL Ol « EdelsiiB-
paprika ¢ Salz « 300 g griine
Bohnen « 400 g ausgelostes
Kasselerkotelett « 200 g grobe
Bratwurst « 2 Zwiebeln « 250 ml
Gemiisebriihe « 200 g Schlag-
sahne « Pfeffer « 5 Stiele Thymian

ZUBEREITUNG:
Kiirbisfruchtfleisch in
Spalten schneiden. Kar-

toffeln halbieren. Paprika in
Stiicke schneiden. 2-3 EL Ol

und je %2 TL EdelsiifSpaprika
und Salz verriithren. Mit

Kiirbis, Kartoffeln und
Paprika vermengen. Auf ein
tiefes Backblech geben. Im
Backofen (E-Herd: 230°C/
Umluft: 210°C) 15-20 Minu-
ten backen. Bohnen in
kochendem Salzwasser ca.
5 Minuten garen. AbgiefSen,
in den letzten 5 Minuten zum
Kiirbis geben und mitgaren.
Kasseler wiirfeln. Wurst-
brat als KlofSchen aus der
Haut driicken. Zwiebeln in
Spalten schneiden. 2 EL Ol
erhitzen. Kasseler und.
Kl618chen darin anbraten.
Zwiebeln zuftigen und kurz
mitdiinsten. Beides heraus-

nehmen. Bratsatz mit Briihe
und Sahne losen und ca.
5 Minuten kocheln. SofSe mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Thymianblattchen
abzupfen. Hilfte mit
Kartoffel-Gemiise-Mix in
eine Auflaufform geben.
Kasseler, Klofschen, Zwiebeln
und Sofse darauf verteilen. Im
heifSen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 10-15 Minu-
ten garen. Kiirbis- Auflauf mit
Rest Thymian bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
660 kcal: E289,F40 g, KH42 g



| 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 stichtig 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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TIPP: Diese

Frikadellen sind
besonders saftig, weil
geraspelter Apfel
drinsteckt. Wer mag,
legt ca. 5 Minuten vor
Backzeitende noch je

1 Scheibe Bergkdse
auf die Frikadellen.
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Steckriben- m

Rote-Bete-Suppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 200 g Pastinake « 500 g Steckriibe

« 400 g Mohren - 100 g Rote Bete

» 200 g Kartoffeln « 4 EL Olivendl

o Salz « Pfeffer « 1 Zwiebel

» 1 Knoblauchzehe « 1 Zweig Rosmarin
100 g Parmesan - 200 g Creme
fraiche « Backpapier

ZUBEREITUNG:
Pastinake, Steckriibe, MoOhren,
Rote Bete und Kartoffeln
schdlen und in Stiicke schneiden.
Mit Ol vermengen, auf ein Blech
geben, salzen und pfeffern. Im
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 30 Minuten rosten.
Zwiebel halbieren. Mit Knob-
lauch, Rosmarin und 500 ml
Wasser aufkochen, ca. 10 Minu-
ten kocheln. Rosmarin entfernen.
Salzen und pfeffern. Kdse reiben.

MONTAG
Frikadellen mit Stampfkartoffeln I3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: ZUBEREITUNG: Backblech legen. Mit 2 EL
« 2 Zwiebeln « 50 g durch- ¥

Butter bestreichen. Im Ofen
wachsener gerducherter Speck
« 1-2EL Ol « 1 Dose (850 ml)
Saverkraut « 250 ml Gemiise-
brishe « 150 g Schlagsahne
e 1 Lorbeerblatt - 8 Wacholder-
beeren « 2 Gewiirznelken - Salz
o Pfeffer « 1 Apfel « 3 Stiele
Majoran « 500 g gemischtes
Hackfleisch « 1 Ei « 40 g Semmel-
brosel « 1 TL Senf « 1 EL Tomaten-
mark « 1 TL EdelstiBpaprika « 6 EL
Butter - 800 g Kartoffeln « 150 ml
Milch « Muskat « 2 Stiele Petersilie

16 RE
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1 Zwiebel und Speck

wiirfeln. Beides in heifSem
Ol anbraten. Sauerkraut
zufiigen und 5-7 Minuten
schmoren. Brithe und Sahne,
Gewiirze, Salz und Pfeffer
zufiigen und ca. 15 Minuten
schmoren. Sauerkraut mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
1 Zwiebel wiirfeln. Apfel
raspeln. Majoran, bis auf
etwas, hacken. Mit Zwiebel,
Mett, Hack, Ei, Semmael-
broseln, Senf, Tomatenmark,

Apfel und Paprika verkneten.

8 Frikadellen formen, auf ein

(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 30 Minuten backen.
Kartofteln schalen, wiirfeln,
in Salzwasser ca. 20 Mi-
nuten kochen. Abgiefen, mit
2 EL Butter und Milch fein
stampfen, mit Salz und Muskat
wiirzen. 2 EL Butter schmel-
zen. Petersilie hacken. Alles
mit Butter, Rest Majoran und
Petersilie garniert anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: cq.
890kcal; E359,F57 g, KH52 g

Ofengemiise in die Zwiebel-
briihe geben. Kise als Hautf-

chen auf ein mit Backpapier

belegtes Blech legen. Im Ofen bei
gleicher Temperatur 8—10 Minu-

ten schmelzen. Auskiihlen lassen.

Gemiisesuppe piirieren und

aufkochen. 150 g Creme fraiche
einrithren, abschmecken. Suppe

mit Rest Créme fraiche und
Késechips anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
290 kcal; E8 g,F 199,KH 184
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Gemuse-Aufiauf
mit Mozzarella

DONN
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ERSTAG

Pikantes m

Facherhahnchen

-
—

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: m ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 2 Mohren - 500 g Kartoffeln

e 2 Fenchelknollen « 2 Zwiebeln

e 1 Knoblauchzehe « 1 EL Olivenal
e Salz « Pfeffer « 200 g TK-Erbsen
» 250 g Mozzarella « 1 Bund Dill

e 2 Eier (GroBBe M) « 500 ml Milch

o Kreuzkimmel « Fett fiir die Form

ZUBEREITUNG:

Mohren und Kartoffeln

schalen und in diinne Scheiben
schneiden. In eine gefettete
Auflaufform geben. Fenchelgriin
beiseitelegen, Fenchel in diinne
Scheiben schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch fein hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen.

Fenchel, Zwiebeln und
Knoblauch darin ca. 3 Minuten
andiinsten. Mit Salz und Pfeffer
wilrzen. Mit Erbsen in eine
Auflaufform geben, vermengen.

Mozzarella grob reiben. Dill

fein schneiden. Eier und
Milch verquirlen. Mit Salz, Pfetfer
und Kreuzkiimmel wiirzen.
Mozzarella unterrithren. Guss
tiber das Gemiise giefSen. Im
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 40 Minuten backen.
Auflauf herausnehmen und mit
Fenchelgriin garnieren.

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

300 kcal; E189,F79,KH45¢

» 600 g Kartoffeln « 2 rote Paprika-
schoten « Salz - 1 TL EdelsiBpaprika

e 3-4 ELOI « 25 g salzige Cracker

20 g Parmesan - 1 EL Butter

e 4 Scheiben Bacon « 6 Stiele Oregano
» 4 Hahnchenfilets (a ca. 180 g) « Pfeffer
» 250 g TK-Zuckerschoten « 5 EL
SojasoBe « 1 EL Aprikosenkonfitire

« 2 EL Ahornsirup « 200 g saure Sahne

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln und Paprikaschoten
grob wiirfeln. Beides mit 1 TL
Salz, Paprikapulver und 2 EL Ol
mischen. Cracker zerbroseln.
Kése reiben. Mit Broseln und
Butter mischen. Speckschei-
ben dritteln. Oregano abzupfen.
Filets facherformig dreimal ein-
schneiden, Speck und Oregano
hineinstecken. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit Broseln bestreuen.
Kartoffel-Paprika-Mischung
um das Fleisch verteilen. Im
Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 40 Minuten backen.
Sojasofle, Konfitiire, Sirup,
Rest Ol und Pfeffer verriihren.
Nach ca. 30 Minuten Zuckerscho-
ten auf das Blech geben. Glasur
dariiber verteilen, zu Ende garen.
Mit saurer Sahne anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
850 kcal, E579,F46 g, KH50 g

i FREI.TAG .

Scholle mit DillsoBe A3

und Spinat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
3 Zwiebeln « 2 Knoblauch-
zehen « 2 EL Butter « 4 EL Mehl
« 200 g Schlagsahne « 150 ml
WeiBwein ¢ Salz « Pfeffer

e 1TL Curry « 6 Stiele Dill

o 4 TK-Schollenfilets (a ca.
300g) - 3ELOI-400g
Blattspinat « Muskat « 2-3 EL
Butterschmalz - 1 Bio-Zitrone

ZUBEREITUNG:
/wiebeln und Knob-

lauch schalen und fein
wiirfeln. Butter erhitzen.
1 Zwiebel darin andiins-
ten. Mit 2 ELL. Mehl
bestauben und anschwit-
zen. Sahne und WeifSwein
zugiefSen und unter
Rithren ca. 10 Minuten
kocheln. Sofe mit
Salz, Pfeffer und Curry
wiirzen. Dillfahnchen
abzupfen, fein schneiden.

Fischfilet auftauen

lassen. Ol in einem
Topft erhitzen. 2 Zwiebeln
und Knoblauch darin

andiinsten. Spinat
dazugeben und zusam-
menfallen lassen. Spinat
mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen.
Mehl, 1 TL Salz und
Pfeffer mischen.
Fischfilets im restlichen
Mehl wenden. Je
1 EL Butterschmalz
in 2 Pfannen erhitzen.
Schollenfilets darin
portionsweise von jeder
Seite 4-5 Minuten braten.
Dill in die Sofse rithren
und abschmecken.
Zitrone heif$ waschen
und in Spalten
schneiden. Spinat,
Schollen und Dillsof3e
auf einer Platte anrichten.
Dazu schmeckt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
490kcal; E37g,F289,KH13 g

REZEPTE pur 17



WOCHENPLANER aWOCHE

SuBBkartoffel-

puffer

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g SiiBkartoffeln « 1 Kartoffel

« 1TL Salz « Y2 Granatapfel - 500 g
Kokosjoghurt « 1 EL Zitronensaft

« 4 TL Ahornsirup « 2 Stiele Minze

o 3 EL Kartoffelstdrke « % TL Muskat
» 1 Msp. gemahlene Kurkuma

« 3ELOI - evtl. Nussnugatcreme oder
Erdnussbutter zum Betrdufeln

1,80€ " 3

ZUBEREITUNG:

StiSkartoffeln und Kartoffel

schdlen und raspeln. Mit Salz
mischen, ca. 10 Minuten ziehen
lassen. Granatapfel halbieren und
Kerne herausklopfen. Joghurt mit
Zitronensaft und Ahornsirup
verrithren. Minze abzupfen.

Kartoffelfliissigkeit abgiefSen,

Kartoffeln gut ausdriicken
und mit Starke, Muskat und
Kurkuma vermengen.

Ol in einer grofSen beschichte-

ten Pfanne erhitzen. Je Puffer
1 gehduften EL Kartoffelmasse in
die Pfanne geben, flacher driicken
und je Seite 2-3 Minuten braten.
Mit Kokosjoghurt, Granatapfel-
kernen, Minzblattchen und
Nussmus anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
380 kcal; E6 g, F 149, KH59 g
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TIPP: Sie konnen
die Rollchen auch mal
so abwandeln:

8 Putenschnitzel mit
4 EL Pesto calabrese
bestreichen, mit
/wiebel, Speck und
etwas geriebenem
Parmesan belegen.

Zwiebel-Speck-Rouladen mit Kasespatzle m

Tomatenmark macht das Sol3chen, in dem die Rollchen
schmoren, wunderbar wurzig und zugleich fein-fruchtig

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 2 Zwiebeln « 8 Schweine-
rouladen (a ca. 75 g) « Salz

o Pfeffer « 6 EL Tomatenmark
« 8 Scheiben Bacon

» 250 g Champignons « 3 EL Ol
« 1 EL Mehl - 100 ml trockener
Rotwein « 500 ml Gemiisebriihe
« 2 EL Butter « 250 g Spatzle
(Kiihiregal) « 80 g geriebener
Emmentaler « 2 Bund Schnitt-
lauch « Frischhaltefolie

e HolzspieBchen

ZUBEREITUNG:

/wiebeln wiirfeln.

Rouladen zwischen Folie
flach klopfen. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Mit je %2 EL
Tomatenmark bestreichen.
Mit je 1 Scheibe Bacon
belegen und % Zwiebeln
darauf verteilen. Rouladen
aufrollen und feststecken.
Pilze in Scheiben schneiden.
Ol in einem Briiter
erhitzen. Rouladen darin
rundherum 4-5 Minuten
anbraten. Herausnehmen.
Rest Zwiebelwiirfel und
Pilze im heifSen Bratfett
ca. 5 Minuten anbraten.
Mit Mehl bestauben und
anschwitzen. Rest Tomaten-

mark unterrithren, anschwit-
zen. Mit Wein und Briihe

abloschen. Rouladen wieder
zugeben und zugedeckt ca.
20 Minuten schmoren. Dabei
nach ca. 10 Minuten wenden.

Butter in einer Pfanne

erhitzen. Spdtzle darin ca.
5 Minuten braten. 50 g Kése
unterheben und ca. 1 Minute
schmelzen. Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Roula-
den mit Schmorsud und
Spatzle anrichten. Mit Rest
Kase und Schnittlauch
bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
760 kcal; E53 g, F 40 g, KH47 g
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MONTAG

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 1 kg Kartoffeln « 1 Knoblauch-

zehe « 250 g Schlagsahne « Salz
o Pfeffer « Muskat « 2 Wirsing

« 2-4 EL Sonnenblumendl
o 4 Stiele Thymian « 12 Niirn-
berger Rostbratwiirstchen

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln schilen und

in Scheiben schneiden.
Knoblauch schilen. Mit
Sahne aufkochen und mit
Salz, Pfetter und Muskat
wiirzen. Kartoffeln in eine
Auflaufform schichten. Sahne
durch ein Sieb gleichmiflig
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tiber die Kartoffeln giefSen.
Im heifSen Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C)
30-40 Minuten backen.
Kohl langs halbieren und
Strunk entfernen. Kohl
in feine Streifen schneiden.
1-2 EL Ol in einem Topf
erhitzen. Kohl darin unter
Wenden ca. 4 Minuten
anbraten. Thymian waschen,
und, bis auf etwas zum
Garnieren, Blattchen von den
Stielen zupfen. Ca. % zum
Kohl geben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und zugedeckt
5-6 Minuten diinsten.

TIPP: Dieser
Trick gibt Wirsing
ein besonderes
Aroma: %2 Zwiebel
mit Gewiirznelken
spicken und zum
Schmoren auf den
Kohl legen.

NUrnberger Wurstchen mit Wirsing m

1-2 EL Ol in einer Pfanne

erhitzen und Wiirstchen
darin ca. 5 Minuten gold-
braun braten.

Kartoffelgratin aus dem
Ofen nehmen. Wiirst-
chen, Wirsing und Kartoffel-

oratin anrichten und mit
restlichem Thymian bestreu-
en und garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
620 kcal; E179,F46 9, KH34 g

ey 4
'y

DIENSTAG

Konigsberger

Klopse m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Brotchen (vom Vortag) « 375 ml
Milch « 1 Zwiebel « 2 Sardellenfilets

» 500 g gemischtes Hackfleisch « 1 EL
Senf « Salz « Pfeffer « 160 g Wildreis

e 1 Glas (330 ml) eingelegte Rote Bete
» 1 Bund Lauchzwiebeln - 30 g Kapern
(Glas) « 2 Stiele Petersilie « 3 EL Butter
o 3 EL Mehl « Zucker - Zitronensaft

ZUBEREITUNG:

Brotchen wiirfeln, in 300 ml
Milch einweichen. Zwiebel
und Sardellen hacken, mit Hack,

Senf und ausgedriicktem Brot-
chen verkneten, salzen, pfeffern.
Ca. 32 Klopse formen. In ca. 2 1
siedendem Salzwasser ca. 10 Mi-
nuten garen. Herausnehmen und
ca. 400 ml Garfond abmessen.
Reis in Salzwasser garen. Rote
Bete abgiefSen, 100 ml Sud
auffangen. Bete in Streifen, Lauch-
zwiebeln in Ringe schneiden.
Kapern und Petersilie hacken.
Butter erhitzen. Mehl darin
anschwitzen. Mit Garfond,
Bete-Sud und Rest Milch ablo-
schen. Kapern unterriihren, ca.
5 Minuten kocheln. SofSe mit Salz,
Pfetfer, Zucker und Zitronensaft
abschmecken. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
730 keal: E40g,F359,KH60 g
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Kartoffelomelett

DONNERSTAG

Reis zu gefulltem

mit Gemuse m Hahnchenfilet

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 80 g gerducherter durchwachsener
Speck - 200 g Brokkoli « Salz - 100 g
griner Spargel (Glas) « 1 rote Paprika-
schote « 1 Mohre « 700 g Kartoffeln

« 2 Bund Estragon « 7 Eier (Gr. M)

» 100 ml Milch - 100 g gerieb. Gouda
« Pfeffer « 1 TL EdelsiiBpaprika « 3 EL O

ZUBEREITUNG:
Speck wiirfeln. Brokkoli in

Rdschen teilen und in Salz-
wasser ca. 4 Minuten kochen.
AbgiefSen und abschrecken.
Spargel abtropfen lassen.

Paprikaschote wiirfeln.

Mohre wiirfeln. Kartoffeln
schilen und in diinne Scheiben
schneiden. Estragon abzupfen,
hacken. Eier mit Milch und Kise
verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und
EdelsiifSpaprika wiirzen.

Ol in einer ofenfesten Pfanne

erhitzen. Speck darin knusprig

braten. Kartoffeln und Gemiise
zugeben, ca. 5 Minuten anbraten.
Salzen, pfeffern. Eierguss
dariibergiefSen. Mit Estragon,
bis auf etwas, bestreuen.
Im Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 20 Minu-
ten backen. Mit Rest Estragon
garniert anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Pro Portion: ca.
510 kcal; E30g,F309,KH40g

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: m

« 500 g Spinat « Salz « 1 Bio-Zitrone

» ca. 2 TL Honig - Pfeffer

» 300 g ungeschdlter Reis (Naturreis)
» 4 ausgeloste Hahnchenfilets mit
Haut « 2 EL Ol « 1 gelbe Paprikaschote
o 4 Lauchzwiebeln « 2-3 Stiele glatte
Petersilie « 1 TL rosa Pfefferbeeren

e 4 HolzspieBchen

ZUBEREITUNG:

Spinat hacken und in kochen-
dem Salzwasser ca. 1 Minute
blanchieren, abschrecken und
abtropfen lassen. Zitronenschale
abreiben und Saft auspressen.
Schale, Hilfte Saft, Spinat, 1 TL
Honig, Salz und Pfeffer mischen.
Reis in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen.
In jedes Filet eine Tasche
schneiden, mit Spinat fiillen
und zustecken. Fleisch in heifSem
Ol ca. 5 Minuten braten. Im Ofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 10 Minuten garen.
Paprika und Lauchzwiebeln
in Streifen schneiden. Petersilie

hacken. Reis abgiefSen. Mit Paprika,

Lauchzwiebeln, Petersilie
mischen. Mit rosa Ptfeffer, Rest
Zitronensaft, Honig und Salz ab-
schmecken. Mit Fleisch anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
580 kcal E42q,F179,KHb64¢

L]
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FREITAG

Seelachs-Happchen
mit Bandnudeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 2 Zucchini « 2 EL Butter

4 EL Mehl « 250 ml Gemiise-
briihe « 250 m| Milch - 100 g
Krduterschmelzkdse « Salz

o Pfeffer « 4 EL Zitronensaft

« 500 g Seelachsfilet « 1 Ei

« 75 g Semmelbrosel - 300 g
Bandnudeln - 2 EL Ol « /2 Bund
Dill - 1 Bio-Zitrone

ZUBEREITUNG:
Zucchini langs
halbieren und in
Scheiben schneiden.
Butter in einem Topf
erhitzen. Zucchini darin
ca. 5 Minuten anbraten,
mit 2 ELL Mehl bestauben
und anschwitzen. Mit
Brithe und Milch ablo-
schen und ca. 5 Minuten
kocheln. Kase zugeben
und unter Rithren darin
schmelzen. Mit Salz,
Pfetter und 2 EL Zitro-
nensaft abschmecken.
Fisch abspiilen,
trocken tupfen und in

2,80€

Wiirfel schneiden. Mit
2 EL Zitronensaft be-
traufeln. Mit Salz und
Pfetter wiirzen. Ei ver-
quirlen. Fisch zuerst in
2 EL Mehl, dann im Ei
und zum Schluss in
Semmelbroseln wenden.
Nudeln in reichlich
kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanwei-
sung garen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fisch-
wiirfel darin ca. 5 Minu-
ten braten. Dill waschen
und, bis auf etwas zum
(GGarnieren, fein schnei-
den. Zitrone waschen und
in Scheiben schneiden.
Nudeln abgiefSen. Mit
Zucchini mischen. Mit
Fisch-Hédppchen anrich-
ten, mit Dill bestreuen
und mit Zitronenscheiben
garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
7120 kcal; E459,F279,KH71g
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Wenn Freunde vorbeischauen...

..werden Snacks gereicht! Ob zum gemutlichen Fernsehabend oder zur
ndchsten Party — mit wirzigen Nachos liegt man immer goldrichtig
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‘Schhitzel mit chho;Panade

250 g Nachos zerbroseln
und in einen tiefen Teller
geben. 3 Eier in einem Teller
mit etwas Salz und Pfeffer
verquirlen. 4 Putenschnitzel
(a ca. 150 g) trocken tupfen
und jeweils dritteln. Schnit-
zel einzeln flach klopfen.
Schnitzel erst in 50 g Mehl,

dann in Eiern und zuletzt in
den Nacho-Broseln wenden.
75 g Butterschmalz erhitzen.
Schnitzel darin 4-5 Minuten
knusprig braten. Dann im
heifSen Ofen (E-Herd:

100 °C/Umluft: 80°C) warm
halten. Dazu schmeckt
Tomaten-Zwiebel-Salat.

Nachos mit Salsa und Kase

200 g Nachos auf ofenfeste
Teller verteilen. 250 ml To-
maten-Chili-Salsa dariiber-
giefSen und mit 80 g gerie-
benem mittelaltem Gouda
bestreuen. Im heifSen Ofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 10 Minuten iiber-
backen, bis der Kése verlauft,

=RE pUr

aber nicht zu hart wird. In
der Zwischenzeit 1 Stiel
Petersilie waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen
in feine Streifen schneiden.
Uberbackene Nachos aus
dem Ofen nehmen und mit
der Petersilie bestreuen.
Sofort servieren.

o

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
hacken. 2 EL Ol erhitzen,
300 g Hack anbraten. Zwie-
bel und Knoblauch zufiigen,
mitbraten und wiirzen.

1 Dose (425 ml) Tomaten,
200 ml Gemiisebriihe, 1 EL
Tomatenmark zufiigen, ca.

5 Minuten kocheln. 1 Dose

1 feste Tomate waschen,
vierteln und Kerne entfer-
nen. Tomatenviertel fein
wiirfeln. 1 Knoblauchzehe
fein hacken. 2 reife Avoca-
dos halbieren, Kerne
entfernen, Fruchtfleisch aus
der Schale 16sen. Mit 2 EL

Limettensaft, Knoblauch,

Nachos mit Guacamol

¢

.li\lqchos mit Chili con Crne

(425 ml) Gemiise ,,Texas
Mix“ abgiefSen, zugeben.

80 g Peperoni in Ringe
schneiden. 400 g Nachos,
Chili, 150 g Schmand und
Peperoni in eine Auflaufform
schichten. Im Ofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C)
15-20 Minuten backen.

L

-

1 Msp. Kreuzkiimmel, %> TL
Salz und etwas Chilipulver
piirieren. Mit Salz und
Pfetfer abschmecken. Toma-
tenwiirfel, bis auf einige zum
Bestreuen, unterriihren.
Guacamole mit Tomate
garnieren und mit 300 g
Nachos anrichten.
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SAMSTAG

Apfel- m

Semmel-Auflauf
ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 4 Brotchen vom Vortag « 4 sduerliche

Apfel (z.B. Cox Orange) « 11 Milch
o 4 Eier (GroBe M) - 200 g Zucker
» 1 Pdckchen VanillesoBenpulver

« 2TLZimt « 200 g Schlagsahne

» 2 EL Aprikosenkonfitiire

ZUBEREITUNG:
Brotchen in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Apfel
waschen, vierteln, entkernen und
in 1 cm dicke Spalten schneiden.

Milch, Eier, Zucker, VanillesofSen-

pulver und Zimt glatt rithren.
Apfel und Brotchen in eine
Auflaufform (20x30 cm)
schichten. Vanille-Eiermilch
dariibergiefSen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 35 Minuten
goldbraun backen.
Sahne steif schlagen. Konfi-
tiire vorsichtig in Schlieren
unter die Sahne heben. Semmel-
auflauf aus dem Ofen herausneh-
men und etwas abkiihlen lassen.
Aprikosensahne dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
500 kcal; E79,F199,KH71¢

SONNTAG

Tafelspitz mit Kartoffel-Bratlingen m
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TIPP: Damitdas &%
Fleisch nicht zdh :
wird, geben Sie es .,
unbedingt ins ;
kochende Wasser! s
Fir die SoB3e kann
man auch geriebenen
Meerrettich aus dem
Glas verwenden.

Das Geheimnis des murben Fleisches ist die lange Schmor-
zeit. Aber beim Essen zeigt sich: Das Warten lohnt sich!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 2 Bund Suppengriin « 1 Zwiebel

e 1 Lorbeerblatt « 3 Wacholder-
beeren « 3 Gewiirznelken « 2 TL
schwarze Pfefferkorner « Salz
« 1 kg Tafelspitz (Stiick) - 400 g
Kartoffeln « ca. 10 cm frische
Meerrettichwurzel - 1 Apfel

1 EL Zitronensaft « 2 Bund
Schnittlauch « Pfeffer « Muskat
e 3 Eier (GroBe M) « 250 g Mehl
« 50 g Butter « 300 ml Milch

o Zucker « 2 EL Sonnenblumendl
e Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Suppengriin wiirfeln.
Zwiebel halbieren. In

einem grofSen Topf ohne Fett
ca. 5 Minuten auf der Schnitt-
flache rosten. 3,5 1 Wasser,
Suppengemiise, Lorbeer,
Wacholder, Nelken, Pfeffer-
korner, 1 TL Salz zugeben,
aufkochen. Fleisch zufiigen
und zugedeckt ca. 3 Stunden
kocheln. Zwischendurch
Schaum abschopfen.
Kartoffeln in Salzwasser
ca. 15 Minuten kochen,

abgiefsen. Rettich schilen, ca.

4 EL abreiben. Apfel raspeln,

mit Zitronensaft mischen.
Schnittlauch in Ringe
schneiden. Kartoffeln

pellen, raspeln. Beides mit

Salz, Pfetfer, Muskat, Eiern
und 200 g Mehl mischen.
Fleisch herausnehmen. Briihe
sieben. Fleisch hineinlegen.
Butter erhitzen. 50 g Mehl
darin anschwitzen. Mit
300 ml Fleischbriihe und
Milch abloschen, aufkochen.
Meerrettich- und Apfelraspel
zugeben. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker abschmecken. In 2 EL
heiffem Ol 4 Kartoffel-Brat-
linge ca. 10 Minuten braten.
Alles mit Petersilie anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 3% Stunden. Pro Portion: ca.
870 kcal: E729,F29g9,KH74 g
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TIPP: Geben Sie
noch200¢
Schmelzkdse und
1 TL getrocknete
italienische Krduter in
die SoBe und lassen
Sie ihn unter Rihren
schmelzen.

o by

Blitz-Pasta mit Brokkoli und Spinat m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 2 Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe
« 500 g Brokkoli « 250 g braune
Champignons « 2 EL Olivenaol

« 250 g Rohren-Nudeln (z.B.
Tortiglioni oder Penne)

« 1| Gemiisebriihe - 200 g
Schlagsahne « 100 g Baby-
Blattspinat « Salz « Pfeffer

e Muskat

ZUBEREITUNG:

/wiebeln schilen und in
kleine Wiirfel schneiden.
Knoblauch schilen und fein
hacken. Brokkoli putzen und
in kleinen Roschen vom
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Strunk schneiden. Roschen
waschen und gut abtropfen
lassen. Pilze putzen, sdiubern
und vierteln.

Ol in einem grofSen Topf

erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin andiinsten.
Pilze zuftigen und ca. 5 Mi-
nuten braten. Nudeln dazu-
geben, mit Briithe abloschen
und alles autkochen. Hitze
reduzieren und alles zuge-
deckt 10-12 Minuten
kocheln. Ca. 5 Minuten vor
Ende der Garzeit Brokkoli-
roschen und Sahne zufiigen
und zu Ende garen.

Spinat putzen, waschen
und trocken schleudern.

Zur Pasta geben, unterrithren

und zusammentfallen lassen.
Mit Salz, Pteffer und Muskat

abschmecken und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
440 keal; E129,F33g,KH22g

Z SCHNELL By

Hahnchenfilet

auf Bratreis m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 250 g Basmatireis « Salz - 400 g
Mohren « 3 Lauchzwiebeln « 600 g
Hahnchenfilet « 4ELOl - 100 g
gerostete ungesalzene Erdniisse

» 2-3 EL SojasoBe - ca. 7 EL ChilisoBe
fir Huhn « Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Reis in kochendem Salzwasser

nach Packungsanweisung
garen. Mohren langs halbieren
und schrig in Scheiben schnei-
den. Lauchzwiebeln in diinne
Ringe schneiden.

Héahnchen trocken tupfen und
mit Salz wiirzen. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Hihnchen-
filet darin ca. 10 Minuten braten.

Erdniisse grob hacken. Reis
abgiefSen. 2 EL Ol erhitzen.
Mohren und Erdniisse darin
andiinsten. Reis zugeben und ca.
5 Minuten anbraten. Mit SojasofSe
und 3 EL ChilisofSe abloschen,
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Zum Schluss Lauchzwiebel-
ringe zugeben.

Hahnchen aus der Pfanne
nehmen und in Scheiben
schneiden. Reis und Hihnchen
auf Tellern anrichten. Ubrige
Sofde iiber das Fleisch traufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
680 kcal; E469,F 259, KH68 g



MITTWOCH

Nudel-Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 350 g Spaghetti « Salz

« 500 g Brokkoli - 300 g rote und

gelbe Kirschtomaten « 1 Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen « 500 g Putenbrust
« 3ELOI « 100 ml SojasoBe

ZUBEREITUNG:

Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungsan-

weisung bissfest garen. Brokkoli
waschen, putzen und in kleine
Roschen teilen. Tomaten waschen
und halbieren. Zwiebel und
1 Knoblauchzehe schilen und
wiirfeln. Fleisch klein schneiden.

Ol in einer grofSen Pfanne

erhitzen. Fleisch darin
rundherum knusprig anbraten.
Mit Salz wiirzen und herausneh-
men. Brokkoli im heifSen Bratfett
2-3 Minuten braten.

Nudeln abgiefSen und

abtropfen lassen. Tomaten,
/wiebel und Knoblauch zum
Brokkoli zufiigen und kurz
mitbraten. Nudeln und Fleisch
zugeben. Alles in der Pfanne
erhitzen. 1 Knoblauchzehe
schilen, fein hacken. Sojasofse
und 100 ml Wasser mischen, mit
Knoblauch in die Pfanne geben
und alles einmal auftkochen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
660 kcal: E479,F199,KH71g

DONNERSTAG

Bunte Asia- [l Kasseler mit m

Kartoffelsalat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g Kartoffeln « 2 EL WeiBwein-
essig « 3 EL Rapsol « 3 EL grober Senf
4 TL Honig « Salz « Pfeffer « 1 Bund
Lauchzwiebeln « 1 Apfel « 600 g aus-
gelostes Kasselerkotelett « 1 Zwiebel
« 200 g Blattsalat (z.B. Endivie)

» Bratschlauch (ca. 45 cm lang)

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln ca. 20 Minuten
kochen, abgiefSen und pellen.
Essig, Ol, 1 EL Senf, 2 TL Honig,
Salz und Pfeffer verquirlen.
Kartoffeln in Scheiben, Lauch-
zwiebeln in Ringe, Apfel klein
schneiden. Alles mit Dressing
mischen und ziehen lassen.
2 EL Sentf, 2 TL Honig und
1 TL Pfefter verriihren.
Kasseler damit einreiben. Zwiebel
halbieren. Bratschlauch an einem
Ende zubinden. Kasseler, Zwiebel
und 100 ml Wasser hineingeben,
Schlauch verschliefsen. Auf ein
Backblech legen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 40 Minuten garen.
Kasseler aus dem Bratschlauch
nehmen und in Scheiben
schneiden. Salat zerzupfen, mit
Bratensud unter den Kartoffel-
salat heben. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 12 Stunden. Pro Portion: ca.
490kcal E339,F11g,KH23 g

FREITAG

Honig-Kra

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 1 Kohlrabi « 1 Glas (330 g)

griiner Spargel « 250 g Kirsch-

tomaten - 1 Stange Porree

e 4 EL Olivenol « Salz « Pfeffer
« 1 Bund Petersilie « 1 Bund
Dill « %2 Bio-Zitrone « 1 EL
flissiger Honig « 1 TL Senf

e 4 Lachsfilets (a ca. 150 g;
ohne Haut) « %2 Salatqurke

» 200 g Krédiuterschmand

uter-Lachs
mit Ofengemuse

ZUBEREITUNG:

Kohlrabi in Wiirfel
schneiden. Griinen
Spargel abgiefSen und in

Stiicke schneiden.
Kirschtomaten halbieren.
Porree schrdg in breite
Ringe schneiden.
Gemiise 1n eine
Auflaufform geben
und mit Olivendl betrdu-
feln. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und alles gut
vermengen. Gemiise im
Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 180°C)
ca. 15 Minuten garen.

2,80€

Petersilie und Dill

fein hacken bzw.
schneiden. Zitrone heifs
waschen, Schale fein
abreiben und Saft aus-
pressen. 1 EL Zitronen-
saft mit Zitronenabrieb,
gehackten Krdutern,
Honig, Senf, Salz und
Pfetfer verriihren.

Lachsfilets abspiilen,

trocken tupfen und
rundherum mit Marinade
einstreichen. Lachsfilets
auf das Ofengemiise
legen. Rest Zitronensaft
tiber das Gemiise traufeln
und weitere 15-20 Minu-
ten zu Ende garen.

Gurke reiben und mit

Krauterschmand
vermengen. Mit Salz und
Pfetter wiirzen. Mit
Honig-Krduter-Lachs und
Ofengemiise servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
560 kcal; E369,F40g,KH13 g

REZEPTE BUF 25
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' Oh, du siifle
Platzchen=Zeit

| Was zieht da fur ein wunderbarer Duft durchs Haus? Ah,
ALV die groBe Adventsbdckerei hat begonnen! Und die besten
Rezepte fUr den bunten Platzchenteller gibt es hier!

g

Himbeer-Marzipan-Kissen

ZUTATEN FUR CA. 60 STUCK: Zitronenschale und Salz in Mit Lebensmittelfarbe etwas chen verteilen. Blechweise
» 2 Eier (Gr. M) - 300 g Mehl einer Schiissel mischen. intensiver einfarben. nacheinander im heifSen
» 100 g Puderzucker - abgeriebene  Butter in Stiickchen zufiigen. Teig in 4 gleich grofle Backofen (E-Herd: 180°C/
Schale von einer %2 Bio-Zitrone Erst mit den Knethaken des Streifen schneiden. Auf Umluft: 160°C) 12-15 Minu-
» 1 Prise Salz - 200 g Butter Rithrgerits, dann mit den bemehlter Arbeitsfliche zu ten backen. Herausnehmen
» 300 g Marzipanrohmasse Hinden zu einem glatten Teig  je ca. 10x25 cm grofSen und auskiihlen lassen. In eine
» 2 EL Himbeer-Fruchtaufstrich verkneten. Teig zu einem Teigrechtecken ausrollen. Mit  luftdichte Dose geben, kiihl
(ohne Stiicke und Kerne) « 1 EL Rechteck (ca. 20x15 cm) je 1/4 Marzipancreme bestrei- und trocken autfbewahren.
Zitronensaft - rote Lebensmittel-  formen und in Folie gewickelt chen. Von der langen Seite
farbe « Mehl fir die Arbeitsflache  ca. 1 Stunde kalt stellen. her aufrollen und weitere ca. ~ ZUBEREITUNGSZEIT:
.« Frischhaltefolie « Backpapier Marzipan grob raspeln. 2 Stunden kalt stellen. cd. 12 Stunden. Pro Stiick: ca.

o D Nach und nach Fruchtauf- Teigrollen je in ca. 80 kcal;E2g,F59,KH8g

- ’? * ZUBEREITUNG: strich, 2 Eiweif$ und Zitro- 15 trapezformige Stiicke

,,.xm ¢ Eier trennen. Mehl, nensaft unterrithren, sodass schneiden. Auf 2 mit Back-

‘ Puderzucker, Eigelb, eine glatte Creme entsteht. papier ausgelegten Backble-

R 2
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Orangen-Johannisbeer-Kradanze m

ZUTATEN FUR CA. 35 STUCK:

e 3 Stiele Thymian « 300 g Butter

« 100 g Puderzucker « 1 Prise Salz
e 1Ei(Gr.M) - 350 g Mehl - 160 g
Orangenmarmelade « 160 g
Rote-Johannisbeeren-Gelee

» Einwegspritzbeutel « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Thymianblattchen von den
Stielen zupfen. Mit Butter
in einem Topf erwdarmen und
ca. 3 Minuten kocheln. Ca.
2 Stunden bei Raumtempera-
tur abkiihlen lassen.
Puderzucker sieben.
Thymianbutter, Puderzu-
cker, Salz und Ei mit den
Schneebesen des Riihrgerits
schaumig schlagen. Mehl
zugeben und kurz unterriih-
ren. Hélfte Masse in einen
Spritzbeutel mit Sterntiille
fiillen und Schnecken (ca.
4 cm ) auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech

spritzen. Zweite Hilfte
ebenfalls in den Spritzbeutel
geben und ca. 4 cm grofle
Ringe auf ein zweites mit

Backpapier belegtes Backblech

spritzen. Nacheinander im
Ofen (E-Herd: 180 °C/Um-
luft: 160°C) ca. 8 Minuten

backen. Auskiihlen lassen.

Marmelade und Gelee je

mit ca. 3 ELL. Wasser
getrennt aufkochen und ca.
5 Minuten kocheln. Kurz
abkiihlen lassen. Schnecken
umdrehen, Hilfte mitje 1 TL
Marmelade, Rest mitje 1 TL
Gelee bestreichen. Ringe
daraufsetzen und leicht
andriicken. Trocknen lassen.
Kranze in luftdichten Keks-
dosen aufbewahren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Wartezeit ca.

2" Stunden. Pro Stiick: ca.
9 keal:E1g,Fb6g,KH11g

TIPP: Bereiten Sie Spritzbeutel
und die Backbleche vor, ehe Sie
den Spritzteig zubereiten. Dieser
muss sofort weiterverwendet
werden, damit er nicht hart wird.

Mandel-Kirsch-Kusschen m

ZUTATEN FUR CA. 66 STUCK:
« 250 g weiche Butter - 120 g
Zucker « 170 g gemahlene

Mandeln (ersatzweise Haselniisse)
» 250 g Mehl « ca. 33 kandierte

Kirschen « 1 TL Puderzucker
e Frischhaltefolie « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Butter und Zucker mit den

Schneebesen des Riihrge-
rats ca. 5 Minuten cremig
schlagen. Mandeln und Mehl
zugeben und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Teig
zur Kugel formen und in
Folie gewickelt ca. 1 Stunde
kalt stellen.

In der Zwischenzeit

kandierte Kirschen
halbieren. Aus dem Mandel-
teig ca. 66 kleine Kugeln
formen und etwas flacher
driicken. Mittig mit einem
Kochloffelstiel eine kleine
Mulde driicken.

Platzchen auf 2 mit
Backpapier ausgelegte
Backbleche verteilen und

blechweise nacheinander im

heifSen Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.

10 Minuten backen. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.
Mit Puderzucker bestauben

und je ¥ kandierte Kirsche in
die Mulde setzen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 25 Minuten. Wartezeit: ca.
1 Stunde. Pro Stiick: ca.
65kcal;E1g,F59,KH5g

TIPP: Bekommlicher und
eiweiBreicher als Weizenmehl ist
Dinkelmehl. Nehmen Sie fir die
Pldtzchen Dinkelmehl Type 630.

Fir mehr Mandelaroma das
Weizenmehl durch die gleiche
Menge Mandelmehl ersetzen.

REZE R = purdi/
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Haselnuss-Cranberry-Sterne m

ZUTATEN FUR CA. 45 STUCK:

» 325 g Puderzucker - 1 Eiweil3
(Gr. M) « 75 g Zartbitter-
schokolade « 125 g gemahlene
Haselniisse « 125 g gemahlene
Mandeln - 1 Péick. Vanillezucker
2 EL Honig « 4 EL Cranberrysaft
« rosa Pfefferbeeren

e Puderzucker fiir die
Arbeitsfldche « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Puderzucker sieben.

Eiweif$ mit den Schnee-
besen des Rithrgerits steif
schlagen, 125 g Puderzucker
dabei einrieseln lassen und
dickcremig aufschlagen.

Schokolade grob hacken

und tiberm heifsen
Wasserbad schmelzen. Niisse,
Mandeln, Vanillezucker,
Honig und Schokolade unter
den Fischnee riihren. Teig auf
einer mit Puderzucker

bestiubten Arbeitsfliche ca.

0,5 cm dick ausrollen. Sterne
(ca. 5 cm ) dicht an dicht
ausstechen. Rest Teig verkne-
ten, ausrollen und insgesamt
ca. 45 Sterne ausstechen.
Sterne auf 2 mit Back-
papier ausgelegte Back-

bleche verteilen. Blechweise

nacheinander im heifSen
Backofen (E-Herd: 160 °C/
Umluft: 140°C) 12-15 Minu-
ten backen. Herausnehmen
und auf einem Kuchengitter
auskiihlen lassen.

200 g Puderzucker mit

Cranberrysaft glatt
rithren. Rosa Pfefferbeeren
hacken. Glasur auf die Sterne

streichen und mit rosa Pfefter
bestreuen. Trocknen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 12 Stunden. Pro Stiick: ca.

80 kcal:E1g,F4g,KH9g

TIPP: Rosa Pfeffer hat
einen leicht holzigen und
suBBlichen Geschmack, der

super zur sduerlichen

Cranberry-Note passt.
Gehackte Kakaonibs
schmecken auch sehr gut!

Spekulatius-Pralinen I3

ZUTATEN FUR CA. 50 STUCK:

o 450 g Schlagsahne - 300 g
Zartbitterschokolade « 1 TL Zimt
« /2 TL gemahlener Kardamom

« 350 g Gewiirzspekulatius

o 1 Gefrierbeutel « 50 Pralinen-
Papierformchen

ZUBEREITUNG:

Sahne in einem Topf
erhitzen. Schokolade grob
hacken und mit Zimt und
Kardamom vermischen. Mix
zur Sahne geben und bei
geringer Hitze unter Rithren
darin schmelzen.

200 g Spekulatius in einen
Gefrierbeutel geben. Mit
einer Teigrolle grob zerbro-
seln. Brosel unter die Schoko-
ladensahne heben. Schoko-
ladensahne in eine Schiissel

fiilllen und mindestens
4 Stunden kalt stellen.

150 g Spekulatius in einen

Gefrierbeutel geben. Mit
der Teigrolle fein zerbroseln.
Aus der Schokoladenmi-
schung walnussgrof$e Kugeln
formen. Kugeln in den
Spekulatiusbroseln wenden
und in die Papierformchen
setzen. Ca. 1 Stunde kalt
stellen. In einer Dose gut
verschlossen kiihl lagern.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Wartezeit: ca.

4 Stunden. Pro Stiick: ca.
9 keal:E1g,F6g,KH8g




Stollenschnecken m

ZUTATEN FUR CA. 70 STUCK:

« 150 ml Milch - 1 Wiirfel (42 g)
Hefe « 500 g Mehl « 100 g Zucker
e 1 Prise Salz « 175 g weiche
Butter « 2 Eier (Gr. M) - 100 g
Marzipanrohmasse « 100 g
Zitronat « 150 g Rosinen « 50 g
Mandeln ohne Haut « 4 EL Rum

« 1 TL Stollengewiirz « Mehl fiir
die Arbeitsfldch « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Milch lauwarm erwaér-

men. Hefe hineinbrdseln
und darin auflosen. Mehl,
Zucker, Salz, Butter, Eier
und Hefemilch verkneten.
Teig zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 45 Minuten
gehen lassen.

— ——
o s
_——

Marzipan wiirfeln. Mit
Zitronat, Rosinen, Man-
deln, Rum, Stollengewiirz
und 3 EL Wasser piirieren.
Teig halbieren. Je auf
etwas Mehl rechteckig
(ca. 25x 35 cm) ausrollen,
mit Paste bestreichen. Je von
einer langen Seite her aufrol-
len, in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Auf 3 mit
Backpapier ausgelegte Bleche
legen. Im Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.
10 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 12 Stunden. Wartezeit: ca.

40 Minuten. Pro Stiick: ca.
80kcal;E1g,F39,KH10g

Macadamia-Sandtaler m

ZUTATEN FUR CA. 60 STUCK:
» 250 g Macadamianiisse « 1 Ei
(Gr. M) « 250 g weiche Butter

« 175 g Puderzucker « 1 Pdick.
(0,1 g) gemahlener Safran

» 1 Pdck. Vanillezucker

350 g Mehl - 50 g Zucker

e Frischhaltefolie « Backpapier

ZUBEREITUNG:
150 g Niisse grob hacken.

Ei trennen, Eiweifs
zugedeckt kalt stellen.
Butter, Eigelb, Puderzucker,
Safran und Vanillezucker
cremig rithren. Mehl und
gehackte Niisse zugeben.
Alles mit den Knethaken des
Riihrgerits verkneten. 2 Rol-
len (ca. 4 cm ) formen, in

Pistazien-Bethmannchen m

ZUTATEN FUR CA. 35 STUCK:

« 1Ei (Gr. M) - 250 g Marzipan-
rohmasse « 60 g Puderzucker

« 30 g Mehl - 1 EL Kakaopulver

« 12 EL |osliches Espressopulver
« 1TL Schlagsahne « 50 g

Pistazienkerne « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Ei trennen. Marzipan grob

wiirfeln. Puderzucker,
Mehl, Kakao und Espresso-
pulver daraufsieben. Eiweil$
dazugeben und alles mit den
Knethaken des Riithrgerits
glatt verkneten.
Mit angefeuchteten
Hinden aus dem Teig ca.

Folie wickeln und tiber
Nacht kalt stellen.

100 g Niisse fein hacken.

Mit Zucker mischen, auf
einen flachen Teller geben.
Teigrollen auswickeln, diinn
mit Eiweif$ bestreichen und
in der Zucker-Nuss-Mi-
schung rollen. In ca. 0,5 cm
dicke Scheiben schneiden.
Auf 3 mit Backpapier belegte
Backbleche legen. Im Ofen
(E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) 10-12 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca.

12 Stunden. Pro Stiick: ca.
100 keal;E1q9,F79,KH9g

35 Kugeln formen. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Eigelb und
Sahne verriihren. Kugeln
damit bestreichen. Je 3 Pista-
zien an die Kugeln driicken.
Bethménnchen im heifSen
Backofen (E-Herd: 160°C/
Umluft: 125°C) 20-25 Minu-
ten backen. Aus dem Ofen
nehmen, auf ein Kuchengitter
setzen und auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 45 Minuten. Pro Stiick: ca.
50kcal;E1g,F39g,KH5g

KEZERIT B purdY
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Knackige Nussecken m

ZUTATEN FUR CA. 50 STUCK:

« 300 g Mehl - 480 g Butter - 300 g
Zucker « 2 Pack. Vanillezucker

1 TL Backpulver « 2 Eier (Gr. M)
« 150 g Walniisse « 100 g Hasel-
niisse « 150 g Cashewkerne « 8 EL
Honig « 200 g gemahlene Mandeln
» 150 g Zartbitterschokolade

» Backpapier

ZUBEREITUNG:
Mehl, 330 g Butter, Zucker,
Vanillezucker, Backpulver
und Eier verkneten. Teig ca.
30 Minuten kalt stellen.
Niisse und Cashewkerne
grob hacken. Butter,

Honig und 3 EL Wasser

aufkochen. Gehackte Niisse
und Mandeln unterriihren.
Teig auf einem mit Back-
papier belegten Blech
ausrollen. Nussmasse darauf-
streichen. Im Ofen (E-Herd:
180 °C/Umluft: 160°C) ca.
30 Minuten backen. Aus-
kiihlen lassen und in gleich-
maisSige Ecken schneiden.

Schokolade iiberm heifSen

Wasserbad schmelzen.
Nussecken damit betraufeln
und kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Stiick: ca.
220kcal; E4g,F169,KH16 ¢

Hafer-Mandel-H&appchen [FIL3

ZUTATEN FUR CA. 30 STUCK:
» 200 g Zartbitterschokolade
« 10 g Kokosfett « 100 g
Spekulatius « 100 g gehobelte
Mandelblattchen - 100 g
4Haferfleks" (z.B. von Kolin)

» 20 g Ingwerscheiben in Sirup
e Backpapier

ZUBEREITUNG:
Schokolade grob hacken

und mit Kokosfett im

heifSen Wasserbad schmelzen.
Spekulatius grob zerbroseln.

Mit Mandeln und ,,Hafer-

fleks™ in die fliissige Schoko-

lade geben und alles griind-

lich vermengen.

Nussnugat-Taler

ZUTATEN FUR CA. 36 STUCK:
550 g weiche Butter « 450 g
Zucker « 2 Pack. Vanillezucker

o 2 Eier (Gr.M) - 500 g Mehl - 2TL
Backpulver « 400 g Aprikosen-
konfitiire - 600 g gemischte Nisse
(z.B. Macadamia-, Wal- und
Pekanniisse) « Salz « 75 g schnitt-
festes Nussnugat « 2 EL bunte
Zuckerstreusel « 36 grofe rote
Zuckerperlen « Mehl fiir die Hande
e Backpapier

ZUBEREITUNG:

300 g Butter, 200 g Zucker
und 1 Pdackchen Vanille-
zucker cremig schlagen. Eier
einzeln unterschlagen. Mehl
und Backpulver unterkneten.
Teig mit bemehlten Handen
in ein mit Papier ausgelegtes
tiefes Backblech driicken.
Konfitiire daraufstreichen.

Mit einem Essloffel ca.
30 Haufchen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Blech verteilen und kiihl ca.
2 Stunden trocknen lassen.
Ingwerscheiben gut
abtropfen lassen, evtl.
trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden. Hafer-
Mandel-Héppchen mit
Ingwerstreifen verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Wartezeit: ca.

2 Stunden. Pro Stiick: ca.
90 keal:E29,F69,KH8

0,35¢€

Niisse hacken. Je Rest
Butter, Zucker und Vanille-
zucker, 6 ELL. Wasser und

1 Prise Salz aufkochen. Niisse

unterrithren, kurz abkiihlen

lassen. Masse auf das Blech
streichen. Im Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160 °C)

25-30 Minuten backen.
Nussplatte ca. 15 Minuten
abkiihlen lassen. Mit

einem runden Ausstecher (ca.

6 cm ) ca. 36 Kreise aus-

stechen, auskiihlen lassen.
Nugat iiberm heifSen
Wasserbad schmelzen. In

Streifen iiber die Taler traufeln.

Mit Zuckerstreuseln und

-perlen verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 12 Stunden. Pro Stiick:

ca.E3qg,F249,KH22 g




DAS ANTI-STRESS-DUO

MAGNESIUM

fur entspannte Muskein®

Fotos: House of Food: Illustrationen: Adobe Stock, Shutterstock

ZUTATEN FUR CA. 50 STUCK:

« 200 g Mehl - 70 g Zucker - 70 g
gemahl. Mandeln - 1 Eigelb (Gr. M)
« 140 g kalte Butter « 2 EL Eierlikor
o 1-2 TL losliches Espressopulver

« 80 g weiche Butter- 190 g
Puderzucker « 3 EL Espresso

» 50 schokolierte Espressobohnen
o Mehl fiir die Arbeitsflciche

e Frischhaltefolie « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Mehl, Zucker und Man-

deln mischen. Eigelb und
140 g kalte Butter in Stiick-
chen zufiigen. Ziigig zu einem
olatten Teig verkneten. In
Folie gewickelt mindestens
30 Minuten kalt stellen.

Teig auf etwas Mehl diinn

(ca. 3 mm) ausrollen. Mit
rundem Keksausstecher (ca.
4 cm )) Kreise ausstechen.
Teigreste verkneten, weitere
Kreise ausstechen. Kreise auf

-\-\1
— .

® Schnelle Freisetzung + langanhaltende Magnesiumversorgung

Espresso-Plitzchen [

2 mit Backpapier ausgelegte
Backbleche legen. Blechweise
im Ofen (E-Herd: 160°C/
Umluft: 140°C) 8-10 Minu-
ten backen. Herausnehmen,
auskiihlen lassen.

Likor und 1/2 TL Espresso-

pulver verriithren. 80 g
Butter ca. 5 Minuten cremig
schlagen. 90 g Puderzucker
und Likdr unterschlagen.
Halfte Kekse mit je ca. 1/2 TL
Creme bestreichen. Rest
Kekse daraufsetzen.

Rest Puderzucker und

3 EL Espresso verriihren.
Platzchen damit bestreichen.
Je 1 Espressobohne mittig
daraufsetzen und mit Rest
Espressopulver bestduben.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 50 Minuten. Wartezeit: ca.

1 Stunde. Pro Portion: ca.
80 kcal:E1g,F59,KH7g
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B-VITAMINE

fur starke Nerven*

® Wertvolle B-Vitamine fur starke Nerven®

s iy TIPP: Die Pldtzchen sind durch
S Ui die Buttercreme nicht so lange
haltbar. In einer Dose kdnnen sie
ca. 1 Woche kishl und trocken
aufbewahrt werden.

-"||l|l'1;"|‘I

Biolectra
MAGNESIUM '

&

Nerven & Muskeln Vltal o
Orangen-Geschmack *

)
fr e 2
B-Vitamine i ¥
Bhl.,.:h L
Far Merven und Muskeln®

Siim 1\

Vegan, lactose- und glutenfrei

® Im praktischen Direct-Stick zur einfachen Einnahme

Biolectra® MAGNESIUM. Bewahrte Qualitat aus lhrer Apotheke.

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

Emiettra Hagnesium 4'Dﬂ mg Herven & Muskeln Vital. Nahrungserg =n._ur1q=_~mrttrfl sind kein Ersatz flr eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine
esunde Ls h eise. Verzehrse T‘Jﬁfr-hfur |'.v.: taglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei Uber-
Verze hr abfunrend f'.bIH* 3N. HHIJ September 2021

. HERMES

ARZHEIMITTEL
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SCHRITT FUR SCHRITT ERKLART

Stollen-Apfelkuchen

Zwei der beliebtesten Klassiker auf einem Blech vereint: -

Das Geheimrezept des supersaftigen und extraknackigen
Advent-Lieblings gibt es nur hier zum Nachbacken

-
R .Y
e '

ZUTATEN FUR CA. 30 STUCKE:

« 200 g Mandeln - 100 g Orangeat

« 100 g Rosinen « 4 EL brauner

Rum « 125 ml Milch - 500 g Mehl

1 Wiirfel (42 g) frische Hefe

« 3509 Zucker« 1 TL Salz - 400 g
~ weiche Butter « 1 Pdickchen

Vanillezucker - 1 kg Magerquark

« 250 g Schmand « 200 g Schlag-

sahne « 5 Eier (GroBe M)

« abgeriebene Schale von 1 Bio-

. Orange « 2 Pdckchen (a 37 g)
Vanillepuddingpulver « 1,25 kg
Apfel « 3 EL Zitronensaft - 350 g

Aprikosenkonfitiire « Fett fir
das Blech

£ —

Mandeln und Orangeat 150 g Butter, 250 g 3 Quarkmasse glatt auf Konfitiire erwdrmen und

hacken. Mit Rosinen und Zucker und Vanillezu- den Stollenteig streichen. glatt rithren. Stollen-
Rum mischen. Ca. 6 Stun- cker cremig rithren. Quark, Apfel schilen, entkernen Apfelkuchen herausnehmen,
den einweichen. Milch lau- Schmand, Sahne, Eier, und in diinne Spalten mit der Konfitiire bestrei-
warm erwirmen, Hefe darin Orangenschale und Pud- schneiden. Mit Zitronensaft chen. Kuchen im heifSen
auflosen. Erst mit Mehl, 100 g dingpulver unterriihren. betrdufeln und gleichmafSig Backofen bei gleicher
Zucker, Salz und 250 g Butter, Stollenteig in ein gefettetes auf der Quarkcreme ver- Temperatur ca. 5 Minuten
dann mit Mandelmix ver- tiefes Backblech geben. Mit teilen. Im Ofen (E-Herd: zu Ende backen. Auf einem
kneten. Zugedeckt warm ca. einer Teigrolle gleichmafsig 200 °C/Umluft: 180°C) Kuchengitter auskiihlen
11/2 Stunden gehen lassen. bis in die Ecken ausrollen. 45-50 Minuten backen. lassen. In Stiicke schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 13 Stunden. Wartezeit: ca. 6 Stunden. Pro Stiick: ca. 420 kcal; E10g, F20 g, KH46 g
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Meln Llebhng

den suf3en Kirschen,

skuitboden und der
liche Adventszelt

Diese schi
feiner Schokolade,

->arten Creme per

cke Torte passt mit
luftigem Bi
fekt in die gemut

FAVORIT DES MONATS

»Ich bereite die Torte
schon am Vortag zu,

dann kann sie tiber
 Nacht so richtig
gut durchziehen!”

Karina Bardany-Campbell,
Food-Redakteurin

a d-l- . ¥ t i'ﬁ ~ H'-J.
L A
’ o ur h,’ v LY

TIPP: Fiir eine

T Y alkoholfreie Torte den

Schwarzwadlder Kirschtorte mit Baileys [A:LS

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:

e 5 Eier (GroBBe M) « 1 Prise Salz

« 125 g Zucker - 110 g Mehl

» 15 g Speisestdrke « 30 g Kakao

1 TL Backpulver « 1 Glas (720 ml)
Kirschen « 250 ml Whiskey-Sahne-
Likor (z.B. Baileys) « 5 Blatt
Gelatine « 500 g Schlagsahne

500 g Mascarpone « 250 g
Magerquark « 80 g Puderzucker

» 4 TL losliches Espressopulver

e 50 g Zartbitterschokolade

» Backpapier

ZUBEREITUNG:

Eier, 4 EL. Wasser, Salz und

Zucker schaumig rithren.
Mehl, Starke, Kakao und
Backpulver mischen, unter-
heben. Masse in eine mit
Backpapler ausgelegte Spring-
form (26 cm ) streichen. Im

Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:

160°C) 20-25 Minuten

backen. Auskiihlen lassen.
Kirschen abgiefSen. Boden
[6sen und 2-mal waage-

recht durchschneiden. Boden

je mit 3 EL Likor betrdufeln.

1 Boden auf eine Platte setzen.

Mit Springformrand um-
schliefSen. Gelatine einwei-
chen. Sahne, Mascarpone,
Quark und Puderzucker
cremig rithren. 100 ml Likor
unterrithren. 50 ml Likor
erwdrmen. Espressopulver
darin auflosen. Gelatine
ausdriicken, im Likor auf-
[6sen und zur Creme geben.
Ca. 1/3 Creme in die Form

streichen. Mit 1/3 Kirschen

=_"ﬂ ; ‘ Likdr zum Betrdufeln
o der Boden durch

! o

. Kaffeesirup er-
W% setzen. Fir die Creme
statt Likor Schlag-

sahne verwenden.

belegen. Vorgang mit 1 Boden
wiederholen. Letzten Boden
daraufsetzen. Torte, je Rest
Creme und Kirschen ca.

4 Stunden kalt stellen. Schoko-
lade raspeln. Torte aus dem
Rand 16sen. Mit Rest Creme
einstreichen, mit Rest Kirschen
und Schokolade verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca.

5 Stunden. Pro Stiick: ca.
570kcal;E129,F379,KH39g
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- TURBO-KUCHE IN 30 MIN.

b
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1

it Tadl ‘\ " '

@2 Blitzkiiche g

So einfach, so lecker: Vorhang
auf Tur schnelle Rezepte! Denn

diese Gerichte stehen in weniger
als 30 Minuten auf dem Tisch

‘ .' . B W % geschnetzeltes

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

TIPP: Geben Sie dem | » » 500 g Schweineschnitzel
Gericht eine asiatische Note, | « 100 g Champignons

indem Sie statt Sahne eine _ | » 2 Mohren « 1 Zwiebel
Dose Kokosmilch und etwas v Ll » 400 g Bandnudeln - Salz
frischenKoriander verwenden. = ' « 2ELOI « Pfeffer » 300 ml
Dazu Reis servieren. R Gemiisebrithe « 200 g Schlag-
sahne « %2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG:

Schnitzel in Streifen

schneiden. Champignons
und Mohren in Scheiben
schneiden. Zwiebel wiirfeln.
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung zubereiten.
Ol in einer Pfanne
erhitzen. Schnitzel-
streifen darin rundherum

anbraten. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Zwiebel,
Mohren und Pilze zufiigen,
andiinsten. Mit Brithe und
Sahne abloschen, aufkochen
und ca. 5 Minuten kodcheln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Petersilie hacken und,
bis auf etwas zum
Bestreuen, unter das
Geschnetzelte riithren.
Nudeln abgiefSen. Geschnet-
zeltes mit Rest Petersilie
bestreut anrichten. Nudeln
in einer Schale dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
720 kcal; E44g,F269,KH75¢

R
¢
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TIPP: Servieren Sie dazu
frischen Salat. 1 Eisbergsalat in

Streifen, 1 Salatgurke und
2 M6hren klein schneiden. Je 2 EL
Essig und Ol, 1 TL Senf und Honig,
Salz und Pfeffer verrihren, mit
dem Gemuse vermengen.

Fi "-l'i a3 “dLf

s L. B (| L
{hd s S 1.!,1
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Rosenkohl- FXIE

Gnocchi-Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 600 g tiefgefrorener Rosenkohl

e Salz « 50 g Walniisse « 4 EL
Olivendl - 2 Packungen (a 400 g)
frische Gnocchi (Kuhlregal) « 100 g
Parmesan « Pfeffer « Muskat

ZUBEREITUNG:

Rosenkohl in Salzwasser ca.
10 Minuten kochen. Niisse
orob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett rosten.
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Gnocchi darin unter
Wenden ca. 10 Minuten braten.
Rosenkohl abtropfen lassen.
Kase reiben. Rosenkohl zu
den Gnocchi geben und ca.
5 Minuten mitbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Je
Halfte Kdse und Niisse unter-
heben, Rest dariiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
650 kecal: E26g,F269,KH73 g

") -

Gratinierte m

Texmex-Wraps

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 2 Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe

« 2 rote Paprika « 1 Dose (212 ml)
Mais - 3 Stiele Petersilie « 500 g
gem. Hackfleisch « 2 EL Tomaten-
mark « 2 EL Ol - 200 g Schlagsahne
e Salz « Pfeffer « 4 Weizen-Wraps

« 100 g ger. Gouda » 100 g Schmand

ZUBEREITUNG:

/wiebeln, Knoblauch und
Paprika wiirfeln. Mais abgie-
{Sen. Petersilie hacken. Alles mit
Hack und Tomatenmark in Ol
braten. Sahne angiefSen, wiirzen.
Wraps damit fiillen, aufrollen
und in eine Auflaufform
legen. Kése und Schmand ver-
mengen, daraufgeben. Im Ofen
(E-Herd: 180°C/Umlutft: 160°C)
ca. 10 Minuten gratinieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
860 kecal: E39qg,F629,KH34¢
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ltalienische Minutenschnitzel FXII3

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 8 Schweine-Minutenschnitzel

(a ca. 60 g) « 8 Scheiben Parma-
schinken « 8 Salbeibldtter « Salz

o Pfeffer « 350 g Mohren « 1 Zwiebel
1 EL Butter « 1 EL Mehl « 300 ml
Gemiisebriihe 200 g Schlagsahne
« 200 g TK-Erbsen « 2 EL Ol - 400 g
Tortellini (Kuhiregal) « Holzspie3chen

ZUBEREITUNG:

Auf den Schnitzeln je

1 Scheibe Schinken und

1 Salbeiblatt feststecken. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Pasta mit Paprikasofe m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 3 Zwiebeln « 2 Knoblauchzehen
» 2 rote Paprikaschoten « 1 Dose
(425 ml) Kichererbsen « 300 g
Nudeln (z.B. Spirelli) « Salz « 1 EL
Olivenal « 350 ml Gemiisebriihe

o Pfeffer « Zucker » Kreuzkiimmel
e 3 Lauchzwiebeln « 3 Stiele
Basilikum

ZUBEREITUNG:

/Zwiebeln und Knoblauch

hacken. Paprika wiirfeln.

Kichererbsen abgiefsen.

2 Nudeln in kochendem
Salzwasser bissfest garen.

Ol in einem Topf erhitzen.

Zwiebeln und Knoblauch

darin andiinsten. Paprika

Mohren und Zwiebel klein
schneiden, in Butter an-
diinsten. Mit Mehl bestauben,

anschwitzen. Briihe, Sahne
und Erbsen zufiigen, 5-6 Mi-
nuten kdcheln, abschmecken.

Schnitzel in Ol ca. 5 Minu-

ten braten, salzen. Tortel-
lini in kochendem Salzwasser
garen, abgiefSen. Mit Gemiise
und Schnitzel anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
710kcal; E449,F359,KH48 g

zugeben und kurz andiinsten.
Mit Briithe abloschen und ca.
5 Minuten kdcheln. Kicher-
erbsen nach ca. 2 Minuten
zugeben. SofSe ein wenig
piirieren. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Kreuzkiitmmel
abschmecken.
Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden. Nudeln
abgiefSen. Mit Lauchzwiebeln
unter die SofSe mischen.
Basilikum abzupfen. Nudeln
mit Paprika-Sugo anrichten
und mit Basilikum bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
400 keal: E149,F59,KH72¢

Erbsen-Kokos-Suppe m

ZUTATEN FUR 4 STUCKE:

e 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe
« 20 g Ingwer - 2 Kartoffeln

e 1 Chilischote « 1 EL Butter

« 800 ml Gemiisebriihe « 400 ml
Kokosmilch « 2 Bund Minze

« 500 g TK-Erbsen « Salz

o Pfeffer - 50 g Kokoschips

« 100 g Kichererbsen (Dose)

ZUBEREITUNG:
/wiebel, Knoblauch, Ingwer

und Kartoffeln schalen.
Chili hacken. Butter erhitzen.
Alles darin andiinsten. Briihe

und Kokosmilch zugiefSen, ca.
15 Minuten kocheln. Hilfte
Minze und 400 g Erbsen
zugeben, aufkochen und
piirieren. Salzen, pfeffern.
Kokoschips ohne Fett
rosten. Kichererbsen
abgiefSen. Mit Rest Erbsen auf
Teller verteilen. Suppe darauf-
giefSen. Mit Rest Minze, Kokos-
chips und Pfeffer garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
350 keal; E149,F18g,KH27 g




Linsensalat mit Halloumi m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 200 g rote Linsen « 600 g Fenchel
« 400 g Staudensellerie « 3 Knob-
lauchzehen « 3EL Ol « Salz

o Pfeffer - 80 ml Apfelessig - 100 g
grine Oliven in Scheiben « /2 Bund
gem. Krduter « 300 g Halloumi

ZUBEREITUNG:

Linsen 1in Wasser ca. 8 Mi-
nuten kochen. Fenchel in
Scheiben hobeln, Sellerie klein
schneiden. Knoblauch hacken.

2 EL Ol erhitzen, alles darin

andiinsten. Mit Salz, Ptetfer
und Essig abschmecken.
Linsen und Oliven ab-
giefSen. Krauter, bis auf je
etwas, hacken. Mit1 EL Ol,
Linsen, Gemiise und Oliven
mischen und abschmecken.
Halloumi ohne Fett braten.
Mit Salat anrichten, mit
Rest Krautern garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
680kcal; E389,F41 g, KH34g

fannytastisch, wie einfach

FHlammkuchen plotzlich geht.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 3EL Tomatenmark « 1 EL O

« 1 TL getr. Oregano « 1 gelbe
Paprikaschote « 100 g schwarze
Oliven ohne Stein « 1 Packung
frischer Pizzateig (280 g; Kiihl-
regal) « 100 g ger. Gouda « 50 g
Salami in Scheiben « 1 Stiel
Oregano « Fett fiir die Pfanne

ZUBEREITUNG:
Tomatenmark, Ol und
Oregano verriihren.

Paprika in Streifen hobeln.

Pfannen-Pizza m

Oliven klein schneiden. Teig
in eine gefettete, ofenfeste
Pfanne (28 cm ©)) legen, Rand
andriicken. Mit Tomatenmark-
Mix bestreichen. Mit Oliven,
Paprika und Kése belegen.

Im Ofen (E-Herd: 220°C/

Umluft: 200°C) 12-15 Mi-
nuten backen. Salami mit
Oregano auf die Pizza legen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
390 kcal; E159,F21g,KH34¢g

Fannytastisch einfach!

O
mit 100 %,
Dinkel




DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MENU

N —

<G - - .

Mmbh... Gans
und gar 6StllCh! -

| Nach dem Laternen-
. .. uns mal was Besonderes: NA¢ : ns
HeUtegggﬁBrgeer;\é\S; die ganze Familie ein€ knusprige Martinsgad
umMmzu

EINKAUFSLISTE

FRISCH KAUFEN:

16 rote Zwiebeln 1 kg vor-
gegarte Rote Bete (vakuumiert)
[18 Stiele Thymian (150 g Walniisse
[1250 g Ziegenfrischkdse

[1200 g getr. Softpflaumen

[18 Stiele Majoran 15 Apfel

11 kiichenfertige Gans (ca. 5 kg)
[12 Mohren (0 400 ml Génsefond
11 Rotkohl (31200 ml Rotwein
04 EL Preiselbeeren

0150 g Zartbitterschokolade
1300 g Schlagsahne

[1120 g Maronencreme

[1150 g Schoko-Brownie
175 g Haselnusskrokant

[ evtl. Blattgold

AUS DEM VORRAT:

[0 Zucker 1200 ml heller Balsamico-

Essig (] Salz ] Pfeffer (18 Zwiebeln Ha up tg a ng

[150 g flissiger Honig (1 01150 ml Martinsgans mit

WeiBweinessig [1 Lorbeerbldtter : )

[0 Wacholderbeeren [0 Speisestdrke Frel Sli Lsesf dr fEt(i:;t xohl
& .

[ Kiichengarn 0 HolzspieBchen
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ZEITPLAN Vorspeise

1TAG VORHER B Rote-Bete-Salat

Gemiise fiir die Vorspeise zube- ' mit Ziegenkdse
reiten. Zugedeckt iiber Nacht in In nur 30 Min. fertig
den Kiihlschrank stellen

CA.8 STUNDEN VORHER
Filllung und Gemidise fiir die
Gans zubereiten. Gans fiillen.
Mit Gemiise im Ofen garen.

CA. 2 STUNDEN VORHER
Rotkohl zubereiten und
schmoren. Fiir das Dessert die
Schoko-Maronen-Creme
zubereiten. Dessert in Glaser
schichten und ohne Verzierung
in den Kiihlschrank stellen.

CA. 30 MINUTEN VORHER
Vorspeise fertigstellen und
anrichten. Gans herausnehmen,
zugedeckt bis zum Anrichten
ruhen lassen. Dessert verzieren.

Dessert

Schoko-Maronen-
Dessert
In nur 20 Min. fertig

TIPP: Sie kdnnen eine -~
frische Gans nehmen, aber =

auch zu Tiefkihlware greifen. AR R | ) QSN d
Vorm GarenmussdieTK- ~ MG . © 000 . G !

Gans aufgetaut werden. Eine =% e Pt T L T B i
5-kg-Gans braucht dafiirim o400 Qe SRR A T

Kihlschrank ca. 36 Stunden. N T W

f" te. auf der ndchsten Seite

.—-"""FJ--
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DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MENU

Vorspelse

.*_ ' = _'
. 12 _'t-;l,,._ .
D

Rote-Bete-Salat

--; Hauptgang

1

Martinsgans mit

mit Ziegenkdse ENIIJ Preiselbeer-Rotkohl

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 6 rote Zwiebeln « 100 g Zucker « 200 ml
heller Balsamico-Essig « 1 kg vorgegarte
Rote Bete (vakuumiert) « 8 Stiele Thymian
e Salz « schwarzer Pfeffer « 50 g Walniisse
» 250 g Ziegenfrischkdse

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln schilen und in Spalten

schneiden. Zucker in einer
Pfanne karamellisieren. Mit Essig
abloschen, unter Riithren autkochen,
Zwiebeln zufiigen, nochmals
aufkochen und bei mittlerer Hitze
6-7 Minuten kdcheln.

Rote Bete gut abtropfen lassen,

in Spalten schneiden. Thymian
waschen, trocken schiitteln. Von
der Halfte der Stiele die Blattchen
abzupfen. Rote Bete und Rest
Thymianstiele zu den Zwiebeln
geben, weitere 1-2 Minuten kdcheln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Auskiihlen lassen.

Niisse grob hacken. Salat auf

einer Platte anrichten, mit
Niissen und Thymianblittchen
bestreuen. Frischkise mit einem
Teeloffel zu kleinen Flocken
abstechen und daraufsetzen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Wartezeit: ca. 45 Minuten.
Pro Portion: ca. 250 kcal; E5 g, F129,KH27 g

TIPP: Noch intensiver schmecken die
Niisse, wenn Sie sie vorher in einer
Pfanne ohne Fett anrosten. Fir eine

besondere Note konnen Sie zusdtzlich
noch 1 TL Honig zu den Nissen geben
und diese kurz karamellisieren.

40 REZEPTE pur

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN: m

« 8 Zwiebeln - 200 g getr. Softpflaumen

. 8 Stiele Majoran « 5 Apfel « Salz « Pfeffer
e 1 kiichenfertige Gans (ca. 5 kg)

« 2 Mohren « 400 ml Gdnsefond « 50 g
fliissiger Honig « 1 Rotkohl « 2-3 EL Ol

« 1 EL Zucker « 50 ml WeiBweinessig

« 200 ml Rotwein « 3-4 Lorbeerbldtter

« 8-10 Wacholderbeeren « 4 EL
Preiselbeeren « 20-25 g Speisestdrke

« Kiichengarn « HolzspieBchen

ZUBEREITUNG:

2 Zwiebeln, Pflaumen, Majoran,
Apfel klein schneiden, mischen
und wiirzen. Gans wiirzen. Fliigel
festbinden. Fiillung in die Gans
geben, zustecken. Mdhren und
4 /wiebeln schilen. Mit Gans in ein
tiefes Backblech setzen. Im Ofen
(E-Herd: 150°C/Umluft: 130°C) ca.
4 Stunden backen. Nach ca. 2 Stun-
den Fond und 500 ml Wasser angief3en.
Temperatur (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) erhohen, ca. 2 Stunden backen.
125 ml heifSes Salzwasser mit Honig
mischen. Gans Ofter damit einpinseln.
2 Zwiebeln und Kohl in Streifen
schneiden. Ol erhitzen, Zwiebeln
mit Zucker zugeben. Mit Essig, Wein,
150 ml Wasser abloschen. Kohl,
Gewiirze und Preiselbeeren zufiigen,
aufkochen, ca. 1 % Stunden schmoren.
Gans herausnehmen. Fond
abgiefen, aufkochen und mit
angeriihrter Starke binden. Ab-
schmecken, alles anrichten. Dazu
schmecken Petersilien-Kartoffeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 6% Stunden. Pro Portion: ca.
1030 kcal; E66 g, F52 g, KH59 g
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Maronen-Dessert

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 150 g Zartbitterschokolade

» 300 g Schlagsahne

« 120 g Maronencreme

« 150 g Schoko-Brownie

» 75 g Haselnusskrokant

» evtl. Blattgold zum Verzieren

ZUBEREITUNG:

Schokolade grob hacken. 150 g

Sahne in einem Topf autkochen
und vom Herd nehmen. Schokolade
unter Rithren in der Sahne schmel-
zen und so lange riihren, bis eine
glatte, homogene Masse entsteht.
Abkiihlen lassen.

Maronencreme glatt riithren.

150 g Sahne mit den Schneebesen
des Riihrgerits steif schlagen.
Vorsichtig mit dem Schneebesen
unter die Maronencreme heben.

Brownies fein zerbréseln und auf

6 Glaser verteilen. Schokoladen-
sahne dariibergeben und mit
Maronencreme bedecken. Gldser
zugedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.

Vor dem Servieren mit Krokant

und evtl. Blattgold verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 20 Minuten. Wartezeit: ca. 1%2 Stunden.
Pro Portion: ca. 510 kecal; E59, F32 g, KH48 g

TIPP: Maronencreme gibt es z.B.
von Bonne Maman. Man kann sie aber
auch gut selbst herstellen. Dazu 300 g

Maronen in Wasser ca. 45 Min. kocheln.
Schdlen, fein pirieren und 30 g Butter,
2 EL Honig, 1 Pdck. Vanillezucker, 3 EL

Sahne und 1 Prise Salz unterriihren.




Ohne Wenn, ohne Aber,
ohne KuUnstlich.

Egal ob sU3 oder herzhaft — Kirbis ist GuBerst viel-
seitig. Genau wie unser KUrbisgewurz: Es verfeinert
nicht nur Suppe oder gebackenen KiUrbis, sondern
auch sU3e Gerichte wie Desserts, Kuchen oder Waf-
feln. Geniel3en Sie diese geschmackvolle Vielfalt.

Sie finden all unsere Tees, Kaffees und GewuUrze
iIm Bioladen und unter www.lebensbaum.de.

we
care

Working for

BIO SEIT 1979

Sustainability

CERTIFIED COMPANY

DE-OKO-001
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In 30 Minuten gibt's Essen! Nur 4 Zutaten einkaufen, der Rest kommt
aus dem Vorrat - so lasst sich ganz fix was Leckeres zaubern

2 ELrote
Currypaste

ZUBEREITUNG:

/Zwiebeln schilen und fein

wiirfeln. Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebeln darin
anbraten. Currypaste
dazugeben und kurz mit
anschwitzen. Mit Brithe und

1 Dose (400 ml)
Kokosmilch

Kokosmilch abloschen und
zugedeckt ca. 8 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln.
Zitronensaft einrithren. Mit

Salz und Pfefter abschmecken.

Reis in kochendem
Salzwasser nach Pa-

500 g Langkornreis

k. e

0 A

&

400 g TK-Gemise-
Wokmischung

ckungsanweisung zubereiten.
Gemiise-Wokmischung zur
Currysuppe geben und unter
Riithren weitere ca. 5 Minuten
kocheln.
Reis abgiefSen und in
Schiisseln anrichten.

.. il b, 1
L e

FUR 4 PERSONEN:

AuBerdem: .
3 Zwiebeln, 2 EL Ol, 150 mi

Gemisebriihe, 2 EL Zitronensaft,
Salz, Pfeffer

Curry-Suppe darauf anrichten
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
700 keal: E13 g,F229,KH 108 g




TIPP: Damit die
Rollchen schneller
und gleichmdBig
garen, konnen Sie die
Schnitzel zwischen
2 Lagen Frischhalte-
folie mit einer Pfanne
noch flacher klopfen.

! Ofen-Gemuse mit Schnitzelrollchen m

sl g FUR 4 PERSONEN

AuBBerdem:
1 Knoblauchzehe, 2 rote Zwiebeln,

h " 2 EL Honig, 4 EL Olivenol,
400 g Mohren 1 Zucchini 1 kleiner 6 diinne Schweine- 1, TL EdelsiiBpaprika, Salz,

Blumenkohl schnitzel ( ca. 120 9)  Pfeffer, 6 TL Senf, HolzspieBchen
ZUBEREITUNG: kohl in Réschen, Zwiebeln in ~ (E-Herd: 220 °C/Umluft: 6 Minuten braten. 1 EL Honig
Knoblauch in Scheiben Spalten schneiden. 200°C) ca. 20 Minuten backen. zugeben, Rollchen darin
schneiden. Mohren schrig Knoblauch, Blumenkohl, Nach ca. 15 Minuten Backzeit wenden, mit Gemiise anrichten.
in ca. 5 cm lange Stiicke Mohren, Zwiebeln, 1 EL Zucchini zugeben.
schneiden. Zucchini langs Honig, 2 EL Ol, Paprika, Salz Fleisch salzen, pfeffern, mit =~ ZUBEREITUNGSZEIT:
vierteln undin ca. 5 cm lange  und Pfeffer auf einem Back- Senf bestreichen, aufrollen  ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
Stiicke schneiden. Blumen- blech mischen. Im Ofen und feststecken. In 2 EL Ol ca.  380kcal;E46g,F159,KH18 g
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TIPP: Statt Erbsen
konnen Sie die gleiche
Menge Brokkoli oder
Madhren nehmen. Mit
geriebenem Parmesan
oder Meerrettich
|disst sich das Piiree
weiter verfeinern.

: - s o -
r, I.- - o T |
e ial =T,

FE e O

500 g Kartoffeln 600 g tiefgefrorene 600 g Hiihn;henfilet 4 EL griines Pesto
Erbsen

ZUBEREITUNG: Fleisch trocken tupfen,
Kartoffeln schilen, grob in mit Salz und Pfeffer
Stiicke schneiden und in wiirzen und quer in dickere

Salzwasser ca. 20 Minuten Scheiben schneiden. Ol in

garen. Nach ca. 10 Minuten einer grofSen Pfanne erhitzen.

Kochzeit die Erbsen dazu- Fleisch darin ca. 5 Minuten
geben und zu Ende garen. von beiden Seiten braten.
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Kartoffeln und Erbsen

abgiefSen. Milch und
Butter dazugeben und zu
Piiree stampfen. Fleisch
und Stampf anrichten. Mit
Pesto betrdufeln. Evtl. mit
Zitronenspalten garnieren.

FUR 4 PERSONEN:

AuBBerdem:
Salz, Pfeffer, 4 EL Olivenaol,

100 ml Milch, 2 EL Butter, evtl. Bio-
Zitronenspalten zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
470kcal; E44g,F179,KH36¢




FUR 4 PERSONEN:

AuBBerdem:
Salz, 3 Knoblauchzehen,

5 EL Olivenol, Pfeffer, 1 TL

500 g Spaghetti 400 g vorgegarte Rote 200 g Feta 2 Bund Dill Chiliflocken, 1 EL Zitronensaft
Bete (vakuumiert)

ZUBEREITUNG: flocken piirieren. Feta grob 100 ml Nudelwasser gut abschmecken. Pasta anrichten
Nudeln in kochendem zerbroseln. Dill fein schnei- vermengen. Mit den Nudeln =~ und mit Dill-Feta und Rest
Salzwasser nach Packungs- den und mit Feta mischen. zuriick in den Topf geben und  Chiliflocken bestreuen.

anweisung bissfest garen. Nudeln abgiefSen, dabei durchschwenken. Evtl. noch

Rote Bete grob wiirfeln. Mit Nudelwasser auffangen. einmal erhitzen und restliches ZUBEREITUNGSZEIT:

Knoblauch, Olivendl, Salz, 200 ml Nudelwasser abmes- Nudelwasser zugeben. Mit ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.

Pfeffer und 1/2 TL Chili- sen. Rote-Bete-Sofse und ca. Salz, Pfeffer und Zitronensaft 760 kcal;E27 g,F319,KH90g
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TIPP: Sehr kostlich -
wirfeln Sie
2 Gewiirzgurken und
streuen Sie diese
Uber das Essen. Die
Senfsol3e konnen Sie

mit 2 EL Gurken- '- R

wasser abschmecken. =
%

‘ -
uf‘ o

- >

1 kg Kartoffeln

ZUBEREITUNG:

Kartofteln schalen, in
Stiicke schneiden und in
Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Eier in kochendem
Wasser ca. 8 Minuten
hart kochen.

8 Eier (Grof3e M)

Butter in einem Topf
schmelzen. Mit Mehl
bestauben und anschwitzen.

Mit Brithe und Milch

abloschen, autkochen und ca.

5 Minuten kdcheln, dabei
Ofter umriihren. Senf

1 Bund Dill

200 g gerducherter
Lachs in Scheiben

unterrithren. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.
Eier abschrecken, pellen.
Dill, bis auf etwas, fein
hacken. Kartoffeln abgiefen.
Lachs zerzupfen, mit Dill, bis

auf 1 EL, unter die Sofde riithren.

FUR 4 PERSONEN:

AuBerdem:
Salz, 2 EL Butter, 2 EL Mehl,

300 ml Gemiisebriihe, 300 ml

Milch, 2 EL Senf, Pfeffer,
1 Prise Zucker

Eier halbieren. Eier, Sofse,
Kartoffeln anrichten. Mit
Rest Dill garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
530 kcal;E319,F249,KH43 g
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&= Tortelloni-Brokkoli-Auflauf m

7 -ty ‘ifa FUR 4 PERSONEN:
e o
; ‘*‘# ! + AuBerdem:
.;;E ,:" : Salz, 150 ml Milch, Pfeffer,
- evtl. Thymian zum Garnieren,
500 g Brokkoli 500 g Tortelloni mit 150 g Blauschimmel- 50 g Parmesan Fett fiir die Form
Spinat (Kihlregal) kéise (z.B. Gorgonzola) |
ZUBEREITUNG: Brokkoli und Tortelloni Tortelloni und Rest 250°C/Umluft: 230°C) ca.
Brokkoli in Réschen von abgiefSen. Ca. 2/3 Brokkoli Brokkoli in eine gefettete 5 Minuten backen. Nach Be-
den Stielen schneiden. abnehmen und mit Milch und ~ Auflaufform geben. Brokkoli-  lieben mit Thymian garnieren. =
Stiel schdlen und wiirfeln. In ~ Blauschimmelkase fein Kése-SofSe daraufgiefsen. ::'*'"1
Salzwasser ca. 8 Minuten piirieren. Mit Salz und Pfeffer =~ Parmesan reiben und auf den ~ ZUBEREITUNGSZEIT: it
kochen. Nach ca. 5 Minuten abschmecken. Mit Tortelloni ~ Auflauf streuen. Im vorge- cd. 20 Minuten. Pro Portion: ca. e
oo Garzeit Tortelloni zufiigen. vorsichtig vermengen. heizten Backofen (E-Herd: 500 kcal; E24 g, F 249, KH 44 g : __3:
e :—‘“::"‘-;“:"';"'?‘5":::‘1 T e SOt s U PO e P v s, mew”“‘“
S i R A AT T b e e R e OSSR SRR Tk ST ::_:__.... 5 f::‘..‘;i._;:‘.’li*:..‘..“" T T A TR A SR
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Sesambagel mit Auberginen und Tomaten m

FUR 4 PERSONEN:
1 Aubergine (ca. 300 g)

waschen, putzen und
schrdgin 12-16 ca. 0,5 cm
dicke Scheiben schneiden.
3 EL Olivendl auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech traufeln und mit
etwas Salz bestreuen. Auber-
ginen darauf verteilen, mit
3 EL Olivendl betraufeln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

48 REZEPTE pur

[m vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 220 °C/Umluft:
200°C) ca. 15 Minuten garen.
Herausnehmen und mit
1 TL getrocknetem Thymian
bestreuen. Abkiihlen lassen.
Inzwischen 1 Glas (280 g)
getrocknete Tomaten in Ol
abtropfen lassen und in kleine
Stiicke schneiden. Mit 2 EL
grinem Basilikumpesto mischen.
4 Sesambagel halbieren und im

Toaster oder im heifSen
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) kurz hell-
braun rosten. Herausnehmen
und kurz abkiihlen lassen.
Die Schnittflachen der
Bagelhdlften mit 150 g Hummus
(Kiihlregal) bestreichen.

50 g Rucola waschen,

verlesen und auf die
Bagelunterhilften verteilen.
Mit gerdsteten Auberginen-

TIPP: Machen Sie
Hummus selbst. 1 Dose
Kichererbsen (400 g)
abgieBen. Mit 1 Knob-
lauchzehe, Saft von

1 Zitrone, 80 g Sesam-
paste (Tahin), 3 EL

Olivendl, 2 TL Salz,
Pfeffer, etwas gemah-
lenem Kreuzkiimmel und
3 Eiswiirfeln piirieren.

scheiben und getrockneten
Tomaten belegen. Oberhilfte
auflegen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
690 kecal: E16g,F319,KH86¢



Currywurst-

Sandwich m

FUR 4 PERSONEN:
2 Zwiebeln wiirfeln. 3 EL O
erhitzen, Zwiebeln, 2 EL

Tomatenmark, 1 EL Curry und _ A G R D As 0 R I G I N AL
1 TL EdelsiiBpaprika darin ' ' i |

andiinsten. 100 ml Gemiise-
brithe, 1 Dose (425 ml) passierte
Tomaten, 2 EL Honig und 2 EL
Essig zugeben. Ca. 20 Minu-
ten kocheln, abschmecken.
2 Currywiirste (a ca. 180 g)
quer und ldngs halbieren.
In 3ELOI braten. 8 Scheiben
Toast rosten, mit Sofse be-
streichen. 4 Scheiben mit
8 Kopfsalatblattern und
Waurst belegen. 4 EL Rost-
zwiebeln daraufstreuen.

Ubrige Toasts darauflegen. %.. TIPP:Madgen Sie es etwas schrfer? Dann

" 1rote Chilischote entkernen, fein hacken,
ZUBEREITUNGSZEIT: in der SoBe mitkdcheln und zum Schluss
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. By mitetwas Cuyenne pfeffer abschmecken.
660 keal; E 20 g, F 459, KH50 g <

e S

Gefullte Ei-

Brétchen EEII3

FUR 4 PERSONEN:
1 kleine Zucchini, 1 rote

Paprika, 8 Kirschtomaten
und 1 rote Zwiebel in kleine

Wiirfel schneiden. Gemiise
mischen, mit 1 TL EdelsiiB3-

paprika, 1EL getr. Schnittlauch, & " TIPP:Das Gericht st
Salz und Pfeffer wiirzen. e . auch praktisch, wenn

Je einen Deckel von Vo a FTIC“ mehr Menschen

8 Roggenbrétchen e mitessen. Dann 1 oder
abschneiden. Brotchen - 2 Clubuttubrqte oder
aushohlen und auf ein mit =] ngqgttes hqlblgren und
Backpapier ausgelegtes PSR  die Fillung hineingeben.
Backblech setzen. Brotchen- i | e :

deckel danebenlegen.
Gemiise in die Brotchen
geben. Je 1 Mulde formen.
8 Eier (Gr. S) hineingeben.

Im Backofen (E-Herd:

180°C/Umluft: 160 °C)
ca. 18 Minuten backen. Mit
Chiliflocken, Salz und 1TL
getr. Schnittlauch bestreuen.
Deckel darauflegen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
280 kcal; E149,F69,KH38 g

Weitere Informationen konnen angefordert werden bei:
VOG AG, Backermihiweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at
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