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Kross & késtlich Mit 105
Die besten neuen

Rezepten

Bratkartoffel
der Welt

Alle Geling-Tricks s.24

Regio-Superfood
(;jeqiale
Wirsing-Hack-Pfanne

... und mehr neue Ideen mit Kohl s.10
Zum Sattessen

Winter-Wunder-Salate

Aus nur 5 Zutaten gemischt s...

Das ganze Jahr durch!

~Ich bin
Selbstversorgerin®

Garten-Besuch bei Marie (28) s.14
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B Baiser-Rauten,
Schoko-Knusperlis ... s.ss
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»## Festliche 3-Gange-Meniis »»
+** Verwohn-Torten mit Schoko und Frucht »++ Gourmet-Geschenke aus der Kiiche »
»#*# Funkelnde Tafel-Deko - und fiir Silvester: Gliickskekse & Mitternachtssuppen »»
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B | r N Zur Wunschprimie das

ezeptbuch ADVENTSBACKEN |
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Messer-Set 7-tlq. Schissel-Set 5-tiq. Mf Haushaltsschere

KING® Messer-Set FRUTI mit 6 Messer in Das KING® Schissel-Set ist aus Edelstahl, Extra scharfe hochprazise Schneide sorgen fir
unterschiedlichen GréfRen plus einen Schaler. die Deckel aus Kunststoff. So bleibt alles herausragende Scharfe, die sich mit jedem Schnitt
Die Messerklingen sind Edelstahl beschichtet. appetitlich frisch. 12,14,16,18 und 20 cm. bewahrt. Aus robustem, elegantem Cromargan®.

(K-995) (K-996) (WMF-164)

(TCH10)

&
Ichibe

W o€

amazonde

R®SSMANN SRR

1 0 € | Mein Drogeriemarkt

JETZT BESTELLEN!

DIE VORTEILE: & bildderfrau.de/abogkb
) 040 231887120

Aktionscode: WA BG2306S

» 6 Ausgaben zum Jahrespreis von
zur Zeit 16,20<€ inkl. Versand

o Attraktives Geschenk
e GRATIS E-Paper

* GUT KOCHEN & BACKEN
bequem nach Hause bekommen!

BILD der FRAU erscheint in der FUNKE Life GmbH, GroRRer Burstah 18 - 32, 20445 Hamburg, Registergericht Hamburg HRB 134730 er Slnd daS B"_D der FRAU



Unser Wunsch? Ihre Meinung

REGIO-KUCHE

, ) Schatzchen der Saison: RoteBete ... 4
Bis zu welchem Alter Rezepten Ihren Geschmack? Wurden . ) NPT
: : ; Frisch:gepfliickt: Zelt fUr NUsse  «ousmismmmmsmisnessmmvss 6
schreibt man an Weih- Sie gerne mehr schnelle Rezepte le- - .
. : _ - : _ Draufden-Kiiche: Grillen macht immer noch Spafs ............ 8
nachten eigentlich einen | sen? Schritt-fur-Schritt-Anleitungen? — .
_ _ ® KOHLdampf? Derwird hiergestillt ...........c...cocoeei. 10
Wunschzettel? In der Denn auch wenn meine Kolleginnen e .
_ _ _ _ , ® Report: Marie ist Selbstversorgerin.........cc..ccocoeen. 14
Redaktion haben wir kurzerhand und ich stets mit offenen Augen un- .
Mit und ohne Schuss: Punsch passt...........ccooooeeiiii. 16

entschieden, uns noch jung genug
dafur zu tuhlen — und Ihnen hier
unseren grofdten Wunsch zu verra-

terwegs sind, um Leckeres und Neues
fur Sie zu entdecken — noch lieber
wurden wir Sie einfach direkt fragen:

CLEVER KOCHEN

ten: Unten auf dieser Seite finden Worauf haben Sie als nachstes Appe- S? MECTiEn Sle Jciwelzer: Feiem it baeue s s 15
. . . Direkt aus der Pfanne; Geschnetzeltes.......................... 20
Sie einen QR-Code (zum Scannen mit | tit? Im neuen Jahr - fest versprochen "
. . . . ® Kross & kostlich: Bratkartoffeln ..o 24
dem Smartphone) und einen Link. —sind Sie dann dran und bekommen . . .
. . . o . . . Kochen nach Bildern: Franzosischer Zwiebelkuchen ...... 26
Beides bringt Sie direkt zu einem von uns Ihre Wunsche ertulit. Und . . . .
Fragebogen, der nicht mehr als funf bis dahin: Geniefden Sie die wunder single-Kiche: Linsen Iohnen Sich ... s
5EDOBEL, ' Fruchtspafbim Glas: Es ist Aufstrichzeit....................... 30

Minuten Ihrer Zeit beanspruchen
wird. Was wir namlich gerne wissen
wurden, ist: Wie gefallt IThnen eigent-
lich Thre BILD der FRAU-, Gut kochen

& backen”? Treffen wir mit unseren

bare Winter- und Weihnachtszeit!

IHRE BEATE VENEGAS

® Soeinladend: Tischdeko zumFest ..., 32

Klein

geschnitten

Finf neue
|deen, alle
heif} & fein:
Heute gibt's
“mw . Geschnetzeltes

()

Ein Traum

zum Teilen

Grandiose
Kuchen und
Torten fiir lhren |

Adventskaffee

1 J T} &y E 1 -1‘ 3 k ! T
RO A I LY bk B R

£ w 8 Lust auf Wintergrillen
e
P Frisches vom Rost - sogar

EINFACH GESUND
Was lange gart: Sauerkraut selber machen.................... 40
ein iberbackener Auflauf gelingt ® Aus 5 Zutaten gemacht: Winter-Salate ..................... 42
' Mit Vanille & Zimt: GewiirzzauberamHerd.................... 44
Klasse Knollen: Rote Riiben als Risotto, Bowl ................ 46
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@ Mit Fleisch, Fisch, vegetarisch:

3 Festmends, die alle gliicklich machen.......................... 34

KULINARISCHE REISE

Schone Schweiz: Kulinarische Winterreise .................... 48

FUR GASTE

® Solide Silvester-Basis: Mitternachts-Suppen............. 52
® Schritt fir Schritt: Gluckskekse selber backen............ 55

PrositNeujaht! i BACKEN & DESSERTS
5 2 Gleich nach Mltternacﬁ’f | Keksteig naschen - oder lieber nicht? ..................cccc....... 57
schmecken diese Suppen am besten ® Endlich Platzchenzeit: 1Teig, 7 Kekse..........ccocovveen.... 58
Stife SternStUNAen ......oco.oeveeoeeeeeeeeeeeeee e, 62
Backen nach Bildern: Panettone............ccoooovvviiiiii. 64
- . . . Report: ,Unser Herz schlagt fiir Schokolade”.................. 66
er bltten Sle uim Ihre MEInung ® Geschenke aus der Kiiche: Pralinen .........cc.ccocooevvvnnn. 68
Sollten Sie fiinf Minuten tibrig haben, liebe Leserinnen und Leser: Es ware toll, @® Traumtorten: Mit Frucht, Quark, Schoko.................... 70

wenn Sie bei unserer Umfrage mitmachen! Dafiir den QR-CODE unten einscan-

nen oder im Internet aut WWW.BILDDERFRAU.DE/HEFT

SERVICE

S BEWERTUNG/GUTKOCHENUNDBACKEN gehen. DANKE! EEW_‘"";F“?L{'"“:YESS”"“ -------------------------------------------------- i:
= Wir méchten unbedingt wissen, was Ihnen an BILD der FRAU- Re” '": 'E;b eg_aht' """""""""""""""""""""""""""""""" s
5 .Gut kochen & backen” gefallt und was nicht, was Sie sich wiin- Veze'jhe_ S 24
= schen - wie wir IHRE Zeitschrift noch besser machen kénnen! OISEHAL v

= ® Dassind unsere Titel-Themen

BILD der FRAU Gut kochen & backen 3



SCHATZCHEN DER SAISON

B essere Farbtupfer gegen Wintergrau kann man
sich kaum vorstellen. Rote und gelbe Bete
passt mit ihrem erdigen und silichen Aroma ideal
in die kalte Jahreszeit. Beim Kauf kleinere Exemplare
wadhlen, denn die schmecken feiner. Noch wichtiger:
Die Riiben miissen prall sein (andernfalls liegen sie
schon langer, verlieren deutlich an Geschmack). Ist
das Griin noch dran, auf knackige Blatter achten.

4 BILD der FRAU Gut kochen & backen

Ubrigens: Die Blatter nicht wegwerfen, sondern
nach dem Waschen diinsten bzw. als Salat oder
Spinat-Ersatz zubereiten. Die Bete-Knollen schme-
cken gekocht und roh. Wer sie in Wasser gart, vor-
her nicht schdlen, weil das rote Gemdise sonst zu
sehr ,,ausblutet”. Geschdlte Exemplare schmecken
gebacken, gebraten, gediinstet. Ubrigens: Tolle e
Bete-Rezepte finden Sie auf S. 46. .
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Tlpp Auch Esskastanien
mit ihrem leicht nussigen
Geschmack und Maronen,
eine Weiterzuchtung mit
kraftigerem Aroma, haben
jetzt Hauptsaison. Greifen
Sie zu und machen Sie et-
was draus: Beim Rosten und
Kochen entfaltet sich ihr
typisches, stifdliches Aromal

-
L]
‘ | ; /
L i

Alles so schon

‘;,.., ,;,_ ""z',

knacklg hier!

Zum Gliick

gibt's Niisse

(Geschalt und verpackt finden wir sie das ganze Jahr iiber in den
Supermarktregalen. Doch jetzt gibt es die kleinen Kerne in ihren
dicken Schalen frisch vom Baum

asel- und Walnusse sind die
beiden heimischen Sorten,
die jetzt Saison haben und
besonders aromatisch
schmecken. Bei der Auswahl darauf
achten, dass sie sauber und unverletzt
sind, und moglichst im Netz oder in
einer Holzkiste kaufen, in der sie atmen
konnen. Zum Frischetest ruhig schut-
teln! Es darf nicht klappern — sonst ist
der Kern namlich schon eingetrocknet
und alt. Besonders wichtig bei Nussen:

die Lagerung. Ungeschalte gut verpackt,

kuhl, dunkel und trocken auftbewahren.
Ideal sind Speisekammer oder Keller,
dort sind sie bis zu einem Jahr haltbar.

6 BILD der FRAU Gut kochen & backen

Sind Nusse einmal geschalt, ist das
Zeitfenster deutlich kleiner: dann am
besten in einer luftdichten Verpackung
(z. B. Dose) im Kithlschrank aufbewah-
ren und zugig wegknabbern. Nusse neh-
men schnell andere Geruche an, verlie-
ren an Aroma und werden ranzig. Bei
fertig verpackter Ware auf das Mindest-
haltbarkeitsdatum achten — geofinet ist
der Inhalt dann noch etwa 4 Wochen
essbar. Bei gelagerten Nussen regelma-
3ig schauen, ob sie noch in Ordnung
sind. Verandert sich die Farbe, trocknen
sie aus oder schimmeln sie? Weg damit!
Das gilt auch, wenn sie muffig riechen
oder schmecken oder bitter sind.

ST S

Nusslikor

=150 g Walnusskerne hacken, in
ein grofes, gut schliefbares Ein-
machglas geben. 1 kleine Zimt-
stange, 150 g Zucker, 200 m| |
braunen Rum und 125 ml Wein- |
brand zugeben. Gut umriihren.

4 Wochen an einen warmen Ort
stellen, 1-mal pro Woche umriih-
ren. Likér durch ein Sieb giefRen,
In eine Flasche umfiillen. Weitere
2 Wochen an einem dunklen Ort

lagern. Hilt sich kiihl und dunkel
aufbewahrt ca. 3 Monate.




Jetzt ist \ s !_' | -, Knapp 2 ,4 Milliarden Euro
Siife-Rii ben-Emte e gaben deutsche Konsumenten
Mehr als 22000 Landwirte bauen TR 5 A7 e 2022 tiir Fairtrade-Produkte

in Deutschland Zuckerriibenan- "T85 aus. 10 ]ahre ZUVOr WATren es
die Ernte lauft bis in den Dezem- U\ THeamat phla st « & 0P 23 533 -

ber. Die Riiben werden gepresst, XU~ 3 B4 A © T Y erst Millionen.

der Saft gereinigt und eingekocht, (&g 0 #0070 g Quelle: Statista

bis sich Zucker auskristallisiert. Rash® N 'y

Der allerdings leidet unter seinem

schlechten Ruf im Vergleich

mit Rohrzucker, z.B. aus Brasilien.

Doch: Beide bestehen aus

Saccharose, enthalten gleich viele

Kalorien und Nahrstoffe. Selbst O R AN

Rohrohrzucker liefert nur gerings- TR B worLrOHLKOGHE
te Mengen an Mineralstoffen und - A e S

Vitaminen.

= -

Im Winter lieber nicht BUCH TIPPS

Weintrauben: Gelten zwar als Winter- sie unter hohem Energieverbrauch in Reze pte von

obst, kommen jetzt aber tatsachlich aus Gewadchshadusern und enttauschen . g

Ubersee und sind oft bis zu 3 Wochen geschmacklich. Bei warmen Gerichten auf Nord blS Sl,ld
unterwegs. Damit sie das iberstehen, Dosentomaten zuriickgreifen.

werden sie chemisch behandelt. Das Kiwis: Koirirnan i Winter vor wait har Echt bayerisch

schmeckt uns nicht! Das stért nicht nur die Umwelt, sondern Alexander Huber ist Sterne-
Kopfsalat: Jetzt Gewdchshaus-Ware, auch uns: Die Friichte werden friih geerntet, chh, weif> aber.auch, wie man
die oft zu frith geerntet wird. Folge: wenig sind wenig aromatisch. mit I?‘:_Jdenstéindlgen Gerichten
Nahrstoffe, kaum Geschmack. Besser zu Zucchini: Als Kirbisgewachs hat sie im Fgmlhe und Freunde an den
Wintersorten greifen wie Chicorée, Endivie | Herbst Saison, allerdings nur bis Ende Tisch holt. In,,Dahoam” verrat
und Feldsalat. Oktober Ab dann auf Verwandte wie er 90 Lieblingsrezepte
Tomaten: Werden aus Siideuropa oder Hokkaido oder Butternut aus heimischem (DK Verlag, 240 5., 29,95 €).
den Niederlanden importiert. Dort wachsen | Anbau zuriickgreifen.

Bewusst wiirttembergisch
Saisonal, regional, nachhaltig:

66

- Moderne Kiiche aus Baden-
99 st regional echt aus s ——
Mein der Reglon? Rezepte und Kiichentipps von
Landfrauen und SWR4-Hbérern
> 3 _ Ob Lebensmittel tatsachlich vor unserer in ,,Bewusster Stiidwesten”
Llebllngs Haustiir gewachsen sind bzw. produziert (Silberburg Verlag, 128 S.,
+ wurden, ist nicht leicht zu erkennen, denn: 12.99 €).
gemus € Die Begriffe sind nicht geschiitzt! Es gibt
= . . nur zwei echte Siegel: die ,,geschiitzte _
rsprungsbezeichnung (alle Produktions-
im Winter? Die U bezeichnung” (alle Produk Typisch norddeutsch
. schritte in einer Region, z. B. Allgauer Pannfisch, Krabbensuppe,
Mal‘ZI an_ Emmentaler) sowie die ,geschiitzte geo- Kabeljau - wer alles aus dem

p grafische Angabe” (letzter Produktions- Meer und die norddeutsche N
K ]_‘t ff l schritt in der Region, z. B. Holsteiner Ka- Kultur liebt. bekommt bei S
AdI'tO1IC tenschinken). Begritfe wie ,Heimat"” oder .Butter bei die Fische" sofort | <
B .Region” auf der Verpackung konnen alles Aopetit D - <
naturllch! bedeuten: Das Lebensmittel kann aus der PR Laal VELERTCT [Hles o
Néhe kommen, aus dem Bundesland, aus Kéchinnen und Kéche ihre 3
(Autor unbekannt) Deutschland oder dem Ausland. Immerhin: liebsten Rezepte (Christian 8
Das ,Regionalfenster” gibt an, woher das Verlag, 192 S., 29,99 €). 2

Produkt bzw. die Hauptzutaten stammen. \\

BILD der FRAU Gut kochen & backen 7



CLEVER KOCHEN

Outdoor-Kochen ist auch an
kalten Tagen ein grofder Spaf}
fiir alle. Statt Wiirstchen & Co.
packen wir nun Wintergemiise,
zartes Hahnchen und sogar
einen Auflauf auf den Rost

Grlllgemusesalat mit
Hahnchenstreifen

Gourmet-Essen fiir Gaste

Zutaten (fiir 4 Personen) cken. Rucola verlesen,
» 2 Knoblauchzehen waschen, trocken schleudern
» 1rote Chilischote und in eine Schussel geben.

» 1TL Bio-Zitronenabrieb Zwiebeln schilen, hal-

&S ) 6ELOlivendl bieren und in Spalten
B\ st ) 2TLKréuter der Provence schneiden. Zucchini
N ) 600 g Hahnchenbrustfilet waschen, putzen und langs
» Salz, Pfeffer in sehr dunne Scheiben
» 2 EL Zitronensaft schneiden. Tomaten
» 1EL Weifweinessig waschen, vierteln und
» 100 g Rucola entkernen. Gemuse mit 2 EL
Olivenol mischen. Fleisch
mit Salz und Pfeffer wurzen.

» 400 o Tomat Gemuse und Fleisch auf
5 fomaten dem Grill oder in einer Grill-

» 175gFeta pfanne unter Wenden
Knoblauch schialen und 10-12 Minuten grillen.

» 2rote Zwiebeln
» 2 kleine Zucchini

hacken. Chili putzen, Grillgemiise etwas
entkernen, waschen und abkuhlen lassen, mit dem
sehr fein hacken. Beides Rucola mischen und auf
. T mit Zitronenabrieb, 2 EL einer Platte anrichten.
Va rian te Olivenol und Krautern in Fleisch in Streifen schneiden

eine Schussel geben. Fleisch
trocken tupfen, in die Mari-
nade legen und ca. 3 Stun-
den kalt stellen

und aufdem Salat verteilen.
Mit dem Dressing betrau-
feln. Feta darauf zerkru-

Das Hahnchen weglassen und
stattdessen noch 50 g gerostete
gehackte Niisse und Kerne iiber

den fertigen Salat streuen. ' meln, alles sofort servieren.
Inzwischen fur das Dres-
sing Zitronensaft, Essig Zubereitung: ca. 25 Minuten +
und 2 EL Ol verrithren, mit Marinierzeit. Pro Portion: ca.
Salz und Pfeffer abschme- 450 kcal, 25g F, 8 gKH, 47 g E.

8 BILD der FRAU Gut kochen & backen



Rote-Bete-Steckriiben-Autlaut

der Backofen hat Pause

Zutaten (fiir 4 Personen)
» 500 g rote Bete

» 500 g Steckriiben

» 2 EL Olivenol

) Salz, Pfeffer

» 2 Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen
» 2 Apfel

» 1EL brauner Zucker

» je 2 Sténgel Thymian und
Rosmarin

» 1EL Honig

» 150 ml Weifdwein

» 300 ml Gemiisebriihe
b 2 EL Butter

» ca.100 g geriebener
Pecorino

Rote Bete und Steckrube

waschen, schalen und in
dunne Scheiben schneiden.
Dabei grofdere Steckriiben-
scheiben halbieren. Rote Bete
und Steckrube getrennt mit
je 1 EL Olivenol mischen und
mit Salz und Pfeffer wiuirzen.
/wiebeln und Knoblauch
schalen und fein wurfeln.

Apfel waschen, vierteln, ent-
kernen und wurfeln.

Zucker mit 2 EL Wasser

in einen Topf geben, auft-
kochen und karamellisieren
lassen. Krauter waschen und
trocken schutteln. Zwiebel,
Knoblauch und Apfel in den
Karamell geben. Honig und
Krauter zugeben. Wein und
Bruhe angiefden, autkochen
und 5-6 Minuten einkochen
lassen.

3Auﬂaufform (ca.20 x

30 cm) mit der Butter dick
einfetten. Gemusescheiben
abwechselnd einschichten.
Flussigkeit angiefden. Auflauf
mit Kase bestreuen. Im vor-
geheizten Kugelgrill (ca.

185 °C; indirekte Hitze) mit
geschlossenem Deckel

30-35 Minuten backen.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Backzeit: 30-35 Minuten.
Pro Portion: ca. 420 kcal,
21gF,38gKH,14 g E.

=

toll als Vorspeise

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 4 Kolben Chicorée

» 150 g Radieschen

» 2 EL Olivendl

» 2 EL Zitronensaft

» 1EL Agavendicksaft

b Salz, Pfeffer
» 30 g gerdstete Walnusskerne

» evtl. Ol fiir den Rost

Chicorée und Radieschen

waschen und putzen. Chi-
corée langs halbieren und mit
dem Ol bepinseln. Auf den
eingeolten Grillrost oder in
eine feuerfeste flache Schale
legen und auf dem heifsen
Grill bei geschlossenem
Deckel ca. 8 Minuten lang-
sam braunen lassen.

BILD der FRAU Gut kochen & backen 9

Chicorée mit Walniissen
und siifSem Dressing

Radieschen je nach Grofde

ganz lassen oder halbie-
ren. Radieschen zum Chico-
rée geben und alles weitere
ca. 5 Minuten bei geschlosse-
nem Deckel grillen.

Inzwischen Zitronensaft
mit Agavendicksaft ver-
ruhren und mit Salz und
Pfeffer wurzen. Gemuse
auf einer Platte anrichten
und das Dressing daruber-
traufeln. Nusse grob hacken
und daraufstreuen.
Sofort servieren.

Zubereitung: ca. 20 Minuten.
Pro Portion: ca. 135 kcal,

Mgk 7gKH,3gE.

Fotos: StockFood
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nkohl-

Linsen-Curry

alles andere als altmodisch

Zutaten (fiir 4 Personen)
» 1Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen

» 1Stiick Ingwer (ca.3 cm)
» 250 g Mbhren

» 500 g Blumenkohl

» 300 g Griinkohl

» 2ELOI

» 1TL Currypulver

» 1-2 TL Ras el Hanout
(Gewiirzmischung)

» 150 g rote Linsen

» 1Dose Kokosmilch (400 ml)

» 1Dose stiickige
Tomaten (400 g)

» Salz, Pfeffer
» 200 g Basmati-Reis
» %2 Bund Koriander

Zwiebel und Knoblauch

schalen, fein wurfeln. Ing-

wer schalen, sehr fein

hacken. Mohren schalen und

in Scheiben schneiden. Blu-
menkohl in kleine Roschen
teilen und waschen. Grun-
kohl grundlich waschen,
kleiner zupfen und dabei

dicke Blattrippen entfernen.

Zwiebel, Knoblauch, Ingwer
und Mohren im heiflen Ol
andunsten. Mit Curry und
Ras el Hanout bestauben
und kurz anschwitzen. Blu-

menkohl, Grunkohl und Lin-

sen zufugen. Kokosmilch,
Tomaten und 4 1 Wasser
zugiefden. Mit Salz und Pfet-
ferwurzen und alles ca.

15 Minuten kocheln, dabei
mehrmals umruhren, evtl.
Wasser nachgiefen.

Reis nach Packungsan-

weisung in Salzwasser
garen. Koriander waschen,
trocken schutteln und grob
hacken. Curry nochmals
abschmecken. Mit Reis
anrichten und mit Korian-
der bestreuen.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 600 kcal,
24gF,68gKH,22¢gE.

Lipp

Ras el Hanout zunachst

sparsam dosieren, die
Mischung bringt ein
starkes Aroma mit.

Lipp
Zugegeben: Die Speckknddel
machen etwas Arbeit. Alter-
nativ Kohl und Wiirstchen mit

frischem Bauernbrot servieren.

Specl(l(n del auf geschmorfém Welﬁkohl

ruhig mit einem Klecks Senf servieren

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 6 Brétchen (vom Vortag)
» 1Bund Petersilie
» 3 Zwiebeln

» 250 g durchwachsener,
gerducherter Speck

» % 1 Milch

» 1kleiner Weif’kohl
(ca.800¢)

» 200 g Méhren

b 5 Stiele Thymian

» 3ELOf

» 1TL Kiimmel

» %2 TL Kurkuma

b Salz, Pfeffer, Zucker

» % | Fleischbriihe

» 3 Eier

» 12 Niirnberger Wiirstchen

Brotchen in kleine Wurfel
schneiden. Petersilie
waschen, trocken schutteln

und fein hacken. Halfte zum

Garnieren beiseitestellen,
Rest zu den Brotchen geben.
1Zwiebel schalen und fein
wurfeln. Speck wurfeln und
die Halfte knusprig braten.
Zwiebel kurz mitbraten.
Milch zugiefden und er-
hitzen. Uber die Brotchen
giefden und ca. 10 Minuten
quellen lassen.

Weifskohl putzen, vierteln

und in Streifen schneiden.

Mohren schalen, langs hal-
bieren und schrag in Schei-
ben schneiden. 2 Zwiebeln
schalen, halbieren und in
Streifen schneiden. Thymian
waschen, trocken schutteln.
Eventuell etwas zum Garnie-
ren beiseitestellen, ubrige
Blattchen abzupfen. Rest
Speck in1EL heifsem Ol
anbraten. Kohl, Mohren und
/wiebeln 4-5 Minuten mit-

Weiter geht es auf der nachsten Seite ==

braten. Mit Thymian, Kim-
mel, Kurkuma, Salz, Pfeffer
und Zucker wurzen. Bruhe
zugiefden und alles zugedeckt
ca. 30 Minuten schmoren.

3 Eier verquirlen, zur Brot-

chenmasse geben und mit
Salz und Pfeffer wurzen. Alles
zu einem festen Teig verkne-

ten. Aus der Masse Knodel for-
men. In siedendem Salzwasser
ca. 20 Minuten gar ziehen las-
sen, bis sie nach oben steigen.

Wiurstchen in 2 EL heifSem

Ol rundherum braun bra-
ten. Schmorkohl nochmals
abschmecken. Knodel aus
dem Wasser heben, abtropfen
lassen. Alles anrichten und
mit Rest Krautern garnieren.

Zubereitung: ca. /5 Minuten.
Pro Portion: ca. 750 kcal,

46 g F,57 g KH, 36 g E.

Fotos: Eat Club



REGIO-KUCHE

Wirsing-Hack-Pfanne

die wird ganz schnell ausgeloffelt

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 1Wirsingkohl

» 600 g Kartoffeln
» 8 Tomaten

» 2 rote Zwiebeln

» Olivendl
» 350 g Rinderhack

» je 1TL Paprikapulver
rosenscharf und edelsiif

» % | Gemiisebriihe (Instant)
» Salz, Pfeffer
» Kiimmel

Wirsingkohl putzen,

waschen und in kurze
Streifen schneiden. Kartof-
feln waschen, schalen und
in Wurfel schneiden. Toma-
ten waschen, halbieren,
Stielansatze entfernen,
Tomaten in Stucke schnei-
den. Zwiebeln abziehen und
klein hacken.

Olin einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Hack
mit Zwiebeln und Kartoffeln

hineingeben, mit Paprika-
pulver bestauben und bei
mittlerer Hitze anbraten, bis
das Fleisch krumelig ist.

Wirsing und Tomaten

zugeben. Gemusebruhe
angiefden und ca. 15 Minuten
bei mittlerer Hitze kocheln.
Mit Salz, Pfeffer, Kimmel

und Paprika abschmecken.

Zubereitung: ca. 45 Minuten.
Pro Portion: ca. 400 kcal,

10gF, 41gKH,36 gE.

12 BILD der FRAU Gut kochen & backen

Feines aus =%
\dem Ofen

Spitzkohl-Rouladen

dazu als Beilage: Kartoffelstampf

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 1Spitzkohl (ca. 1kg)

) Salz

» Trote Paprikaschote

b 5 Stiele Oregano

» 1Zwiebel

» 300 g gemischtes Hack
) Pfeffer

» 2EL Ol

» 250 ml Fleischbriihe

Vom Spitzkohl 4 aufiere

schone Blatter losen und
waschen. In kochendem Salz-
wasser 1-2 Minuten blanchie-
ren, herausheben, kalt
abschrecken und abtropfen
lassen. Paprika putzen,
waschen und klein wurfeln.
Oregano waschen, trocken
schutteln, etwas zum Garnie-
ren beiseitelegen. Restliche
Blatter hacken. Zwiebel scha-
len, wurfeln. Restlichen Spitz-
kohl in Streifen schneiden.

Hack mit ca. s der Paprika
und Oregano verkneten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Von den blanchierten Kohl-
blattern die dicke Mittelrippe
flach schneiden. Hackmasse
auf die Kohlblatter verteilen.
Blatter seitlich einschlagen
und zu festen Rouladen auf-
rollen.

3 Olin einer Pfanne erhit-
zen. Rouladen darin von
beiden Seiten anbraten, her-
ausnehmen. Restlichen Spitz-
kohl, Paprika und Zwiebel in
die Pfanne geben, anschwit-

zen. Mit Bruhe abloschen, sal-

zen, pfeffern. Gemuse samt
Bruhe in einem Brater vertei-
len, Rouladen daraufsetzen.
Zugedeckt im heifden Ofen
(E-Herd: 200 °C, Umluft:

180 °C, Gas: Stufe 3) ca.

30 Minuten schmoren. Ca. 5
Minuten vor Ende der Garzeit
Deckel abnehmen. Rouladen
mit Oregano bestreuen.

Zubereitung: ca. 1 Stunde.
Pro Portion: ca. 320 kcal,
18g F, 12 g KH, 26 g E.

Fotos: Eat Club
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REPORT

urbisse, Mais, Kar-
toffeln. Daneben
Weckglaser voller
Senfgurken,
Bohnen, Pflaumenkompott,
Tomatensofde. Wer in die Vor-
ratskammer in Witzenhausen
guckt, kriegt nicht nur Hun-
ger. Sondern auch den Ein-
druck, dass die Besitzerin
samt ihrer Familie auch ohne
Lebensmittel aus dem Super-
markt perfekt tur den kom-
menden Winter gerustet ist.
Diese Frau heifdt Marie Diede-
rich — und ist Deutschlands
wohl bekannteste Selbstver-
sorgerin. BILD der FRAU will

Marie Diederich (28) ist damit sogar *

auf Youtube ein Star

S

~ -

wissen: Wie hat sie das ge-
schattt? Alles begann, als
Marie zwolf war. ,Da bekam
ich Ziegen von meinen Eltern
zum Geburtstag geschenkt.”
Als Marie mit 19 in die erste
eigene Wohnung zieht,
ptlanzt sie im Garten dahin-
ter Gemuse. Und als ihr Sohn
geboren wird, wachst ithr Ap-
petit auf mehr selbst ange-
bautes Essen. Sie beginnt ein
Studium der okologischen
Landwirtschatt in Kleinalme-
rode, findet ein verwildertes
Grundstuck, vergrofdert ihre
Ziegenherde, kauft Huhner
und legt grofere Beete an.
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MEIN GARLEEN'

macht auchim:
Winter satt 7

Die junge Mama zeigt online, wie sie ihre "
= _Lieben mit eigenem Obst, Gemiise, Eiern

und Ziegenmilch versorgt - und kann iiber ™
* . 420 000 Fans damit begeistern

-
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So leicht geht Selbstversor-
gung? Von wegen! Es klappte
nicht alles. , Wenn die Kanin-
chen die Beete leer frafden
oder das Trinkwasser fur die
Tiere eintror, hab ich getlucht.”

Winterpause? Die
gibt es in Maries
Garten nicht!

Der letzte trockene Sommer
machte dem Gemuse zu schat-
fen., Die Ernte war viel geringer
als sonst.” Umso mehr gibt sie
jetzt im Herbst Gas. Denn in Ma-
ries Garten wird nicht nur bis
in den Winter weitergeerntet,
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sondern auch schon die
nachste Saison vorbereitet. Sie
bestlickt ihre Beete mit nahr-
stoffreichem Kompost, setzt im
Winter sogar nach irischer
Methode Kartofteln in die Er-
de.Bald sind Grun-und Rosen-
kohl reif. Sogar Eier macht die
Frau haltbar (das geht wirklich,
s.Tipp rechts). Winterpause? So
was gibt es bei Marie nicht.
Was als Leidenschatt begann,
ist langst ihr Beruf. Immer
mehr Deutsche wollen sich
selbst versorgen. Und so
dreht Marie Videos beider
Gartenarbeit, zeigt, wie sie To-
maten ausgeizt, die Brokkoli-




Ernte verdoppelt, Riesenkur-
bisse wachsen lasst — und
stellt die Filmchen ins Inter-
net. Mit Erfolg: Rund 422 000
Menschen haben ihren Kanal
Wurzelwerk” abonniert, allein
ihr Video ,3x so viele Toma-
ten ernten” wurde uber eine
Million mal geklickt. Heute ist
Marie Garten-Influencerin
und Youtube-Star. Sie schreibt
Bucher, bietet Online-Kurse
an. Zehn Stunden Arbeit pro
Woche stecken Marie und ihr

9
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Salat zieht Marie gern
im Hochbeet und
schont so beimGief3en ™

denRiicken, &

-

Mann, den auch das Selbst-
versorger-Fieber gepackt hat,
in Garten und Vorratskuche.
[hre Ernte ernahrt sie das gan-
ze Jahr. Kann das jeder nach-
machen? Sie nickt. ,Es dauert
zwel Jahre, bis man sich ver-
sorgen kann.” Der Herbst sei
perfekt, um den Boden fit zu
machen, Beerenstraucher zu

ptlanzen, Kartoffeln zu setzen.

Marie hat viele Tipps. Viel
Freude beim Lesen —und
Ackern! JANA HENSCHEL

Eingemachte Gurken, Bohnen,

Ptlaumen: ,Ich freu mich schon
auf die genialen Geschmacker”

- 1

Mein Konservier-Tipp:

So halten Eier bis
zu acht Monate!

Das braucht man:

* 1 Eimer oder Topf mit De-
ckel (lichtundurchlassig)

» | 3schkalk, Wasser

* frische Eier

Los geht's:

1 Liter Wasser im Topf oder

Eimer mit 2 EL Loschkalk

verriihren, bis er sich aufge-

l6st hat und das Wasser

milchig-triib ist. Hand-

schuhe tragen, die L6-
sung kann die Haut rei-
zen. Eier mit der Spitze

5 nach unten drin schich-

ten, damit die Luftblase
im Ei nicht aufsteigt, sich
die Eihaut ablést und
Keime ins Innere drin-
gen konnen. Deckel
drauf, ab in den Kiichen-
schrank. Dort sind die Eier
nun acht Monate haltbar.

Maries Ernte-
Lieblinge,

dieauch Kélte
verkraften

Griinkohl. Im Frithjahr
vorgezogen und im Juni
ins nahrstoffreiche Beet
gepflanzt, kann manim
Winter ernten. 2-4 Pflan-
zen pro Person.

Postelein. Zieht ab Sep-
tember ein. Viel Vitamin
C, wachst nach, solange

das Herz stehen bleibt.

Chicorée. Mag sandige
Lehmbdden, ist im zwei-
ten Jahr erntebereit.

Ca. 10 Pflanzen pro Per-
son. Die Sorte ,,Macun”
Ist sehr ertragreich.

Rosenkohl. 4-6 Pflanzen
pro Person. Die Sorte
Jldemar” schmeckt
schon mild. Steht gern
neben Karotten oder
Spinat. Ernte ab Mitte
September bis in den
Winter rein. Man erntet
nur die Réschen!

LA SN N AR RN EENEERAERERNESENREENAESEREERERERESERES AR ENEZERERERREERREEZREANERERNERERERRAERRREREERERERE SRR ENHEERN.
L A E A SR AR REERNEEREERAEEENRESERESNNERERESEREREREREERERNRESERSERNRNERERENNERERENERENRZEERNRAENEERSERERSERERERNNENSLEDENRZ.

Marie D'ren:irerich ‘
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BUCH-TIPP

~Selbstversorgung -
Dein eigenes Gemiise
anbauen, mit Hiithnern
kuscheln, in selbstgeba-

ckenes Brot beif}en”,
Lowenzahn, 2990 €.

ONLINEKURSE

www.wurzelwerk.net
(Termine und An-
meldemoglichkeiten).

YOUTUBE

Maries Videos sind auf
Youtube unter dem
Suchbegriff Wurzelwerk
zu finden.
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Fotos: Léwenzahn Verlag/Janis Jean Stoye



REGIO-KUCHE

Fest-Gdste noch zum
Winterspaziergang
~ bleiben, freuen sichim
. Anschluss alle iiber ~ , #
* diese wunderbar duften- «/
~den Schliickchen 7 ¥

/ )\

Laggee WS

Preiselbeer-

Orangen-Punsch

mit Alkohol
Zutaten (fiir 4 Personen)

» 500 ml trockener Rotwein

b 125 ml Apfelsaft

) je 2 Zimtstangen und Sternanis
» 2 Bio-Orangen

D 2 EL Preiselbeeren (TK)

» je 2EL Honig und Rum

Rotweiln, Saft und Gewurze erhit-

zen. Orangen waschen, 1 Orange in
Scheiben schneiden, andere auspres-
sen. Beides mit Preiselbeeren zum
Wein geben. Ca.10 Minuten ziehen
lassen. Gluhwein mit Honig sufden,
Rum einruhren und servieren.

Zubereitung: ca. 20 Minuten.
ProGlas:ca.1/5kcal, 0 g F, 19 g KH, O g E.




Blutorangen-Tulsi-Punsch

ohne Alkohol

Zutaten (fiir 4 Personen)
D 5-6 Zweige Rosmarin

» 350 ml Blutorangensaft
(Fertigprodukt oder frisch
gepresst)

» 40 g weifder Kandis (z.B.von
Diamant Zucker)
» 2 Beutel Tulsitee

d 1kleine Blutorange

Rosmarin waschen, mit

Saft und Kandis erhitzen.
Zugedeckt bei kleiner Hitze
10-15 Minuten ziehen lassen.

Apfelpunsch mit

Mandellikor

mit Alkohol
Zutaten (fiir 4 Personen)

» 4 Kardamomkapseln
» 500 ml trockener Weifdwein

» 250 ml naturtriiber Apfelsaft
» 4 Zimtstangen

» 2-3 Nelken

» 4 Sternanise

» 2 Zweige Rosmarin

» 1grofder Apfel

» 5 EL Mandellikor
(z.B. Amaretto)

Kardamom morsern und

duftend rosten. Mit Wein,
Saft und ubrigen Gewurzen
mischen. Rosmarin waschen
und grob zerzupfen. Apfel
waschen, halbieren, entker-
nen und in Spalten schnei-
den. Mit Rosmarin zum Wein-
Mix geben, aufkochen und
10-15 Minuten ziehen lassen.
Nach Belieben durch ein Sieb
giefden, Likor unterruhren,
erwarmen und anrichten.

Zubereitung: ca. 20 Minuten.
Pro Glas: ca. 170 kcal,
OgF16gKH, O gE.

Inzwischen 400 ml Wasser
aufkochen, Teebeutel damit
uberbruhen und ca. 8 Minu-
ten ziehen lassen. Orange
waschen, halbieren und

in Scheiben schneiden.
Saft-Mix mit Tee und Blut-
orangen mischen, in Glaser
fullen und servieren.

Zubereitung: ca. 20 Minuten.
Pro Glas: ca. 80 kcal,

' O0gF18gKH,0¢gE.

Eierpunsch

ohne Alkohol
Zutaten (fiir 4 Personen)

D 6 TL Honig

D 4 sehr frische Eier

D11 Milch

P Mark von 1Vanilleschote

D 2 Msp. geriebene
Muskatnuss

P2 TLZimt

Honig und Eier schau-
mig schlagen. Milch mit

Vanillemark, Muskat und
1 TL Zimt aufkochen.

Unter kraftigem Ruh-

ren langsam zur Eier-
masse giefen und erwar-
men (nicht kochen). In
Glaser fillen, mit je 4 TL
Zimt bestaubt servieren.

Zubereitung: ca.

10 Minuten.

Pro Glas: ca. 285 kcal,
16gF 17 gKH,16 g E.
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CLEVER KOCHEN
Gemeinsam geniefden

-~ . .

- Feiern mit Fondue!
)
<

Hochsaison und macht mit jedem Bissen Appetit auf mehr

Alpiner Genuss

Der Heidi Fonduetopf liber-
rascht mit Geif3enpeter,
Almohi und Klara als Scheren-
schnittmuster auf der
Keramik (von Swissmar ab
ca.60 €; swissmarshop.com).

5

ine Mischung aus Damit alles gleichmaf3ig wie Kurbis, Maiskolbchen
geschmolzenem Kase schmilzt, Kase vor der Zube- oder Peperoni.
und Wein. Sie brau- reitung fein reiben, Weich- SOS-Tipps: Ist das Fondue
) chen ca. 200 g Kase kase zerzupfen. Das Caque- zu dunn, die Hitze reduzie-
Bel gisc hes Design pro Person — gerne Sorten lon, der Toptf, ist aus Keramik, ren, etwas Kase zugeben und
Das . Fontestic" Fondue-Set aus der Schweiz, dem Mutter-  Gusseisen oder Steingut. 1-2 EL in kaltem Wasser an-
atie ainzilliertomm Cissaicon land des Fondues. Kostliche Zum Eindippen eignen sich geruhrte Maisstarke unter-
besteht aus Topf, Gabeln und Kombinationen sind Vache- Brotwurfel oder kleine ge- ruhren. Ist das Fondue zu
Rechaud (in 3 Farben, ca. rin und Gruyere, Gruy“ezre kochte Karto..._'e_ln mit Schale.  dick, die.Hitze erhij_hen und
110 €: tiber cosy-trendy.eu). und Raclette oder Gruyere, Als Beilagen gruner Salat unter standigem Ruhren
Appenzeller und Tilsiter. und eingelegtes Gemuse etwas WeifSwein zugief3en.

- R
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,  e ¥ ’ Blatterteig- |
2 1 | Tannenbaume

-»2 kleine Apfel schilen, fein reiben.

72 Bund Dill hacken. 180 g Riucherlachs
In Tcm dicke Streifen schneiden. 1 Pa-
ckung Blatterteig (Kiihlregal) ausrollen.
mit 1 Packung Meerrettich-Frischkise
(z. B. Miree) bestreichen, mit Apfelras-
peln bestreuen. Den Teig von der kurzen
Seite in1cm dicke Streifen schneiden,
Lachsstreifen darauflegen. Jeden Strei-
fen kurvenférmig auf einen Holzspief} |
stecken. Auf ein mit Backpapier beleg-
tes Backblech legen und mit verquirl-
tem Ei bestreichen. Im heif3en Ofen bei
180 °C Umluft ca. 20 Minuten backen.
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Fein eingeteilt
Auf ,Coppa” hat dank der

Einteilung fiir allerlei Beilagen
alles Platz. In Schwarz oder

Ecru (von ASA Selection, ab
2190 €: asa-selection.com).
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Prickelnde

: Momente

i Schorle, Glithwein, Limo,

: Weine, Seccos - die Klassi-
i ker im Miniformat sind

: auch perfekt fir eine kleine
i Weinprobe. AuBerdem im
: Kalender von Schorlefranz
i (ca.100 €): Gluhwein-

i aufstrich, Flaschenoffner

i und eine Spende

i (schorlefranz.com).

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

. Wiirzige Weihnachten
i Die Gewiirzexperten von, Just Spices” verwéhnen
Kochfans mit limitierten Adventskalendern: Der kleine
(ca. 30 €) enthalt 23 Ge-
- wirz-Probiertiiten plus
1 Originaldose, der grof3e
24 Dosen (ca. 100 €).
Der ,,Mixed Kalender”
(ca.100 €) tberrascht
mit allerlei Produkten
von Just Spices plus
Kiichenutensilien

..-_'—-tr-—-r';ﬂ—-__ .
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N

Friihstiick & Teatime

i Mit den Kalendern von myMiisli verschenken Sie Kést-
i lichkeiten in Bio-Qualitat - plus Gutschein. Der ,Deluxe
Kalender” ent- e
nalt z. B. Nut i
Butter Balls, Tee, | i
i Misli und Friih- .
i stiickszubehor Y
i (ca.180€), der f: 7 t L
i Vegane Snack- B
i Kalender” u. a.
i Miisli + Dose,

& MERRY
I SPICEMAS

\rf{.aﬂc
=7 . _‘j"+ \|

i Porridges, Riegel P
;. (ca.90%).

Gut kochen & backen
im Abo lesen!

Fotos: AdobeStock, Miree, Hersteller
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lhr Lieblings-Magazin
direkt nach Hause
liefern lassen: 6 Hefte
fiir nur € 16,20 inkl.
Versand. Als Danke-
schon erhalten Sie einen
stylishen Reisenthel
Shopper. Infos und Bestellung per Telefon:

040-231887 121 (Stichwort: WABGR236S) oder
im Internet: www.bildderfrau.de/redgkbabo
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Buch-Tip E
K6nigllc felern

CAROLYN Hﬂﬂﬂ
Langjideige Kichn der britivchen G

A
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30 festliche Rezepte aus der Palastkiiche

Carolyn Robb, die ehemalige
Kéchin von Charles und Diana, teilt
in,,Christmas at the Palace” die

50 beliebtesten Weihnachts-
gerichte aus der britischen Palast-
kiiche. Dazu gibt's Bilder und

Anekdoten rund um die Royals
(DK Verlag, 160 Seiten, 19,95 €).

Wie sagt man
«Prost!” auf ...

Franzosisch: Santé
Italienisch: Salute oder Cin Cin
Spanisch: Salud

Griechisch: Jamas
Schwedisch: Skal

Polnisch: Na zdrowie
Japanisch: Kanpai

Das Buch zum Anstofden

Sie sind ein TV-Junkie? Und

mogen Cocktails? In,, TV Cock-
tails” von Will Francis sind be-
riihmte Cocktails aus 60 Serien
der letzten Jahrzehnte vereint
- vom ,,Cosmopolitan” aus
.Sex and the City" bis zum ,,0ld
Fashioned” aus ,Mad Men",
inklusive stilvoller lllustrationen
der Serienstars (Prestel Verlag,

144 Seiten, 16€)
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Das rat der Prof|
Maria Grof},

Fernsehkochin und
Restaurantchefin

= Ich habe Pommes
selber gemacht. Leider
waren sie etwas labberig.
Wie werden sie kross?

Annabell W., Miinchen

Manchmal ist die Kartoffel-
sorte entscheidend. Probie-
ren Sie Bintje oder Adretta.
Extraknusprig wird's, wenn
Sie die Kartoffelstifte

1-2 Stunden in Wasser le-
gen. So wird Starke heraus-
gesplilt. Oder Sie kochen die
Stifte 10 Minuten vor. Profis
frittieren gleich 2-mal: nach
dem ersten Mal blassgelb,
30 Minuten warten und bei
175 °C zu Ende frittieren.
Salzen und sofort servieren!

= Ich backe gerne
Muffins. Manchmal gehen
sie aber nicht auf und
werden ganz flach. Woran
kann das liegen?

Silke K., Memmingen

Wahrscheinlich wurde der
Teig zu lange geriihrt. Riihr-
teig sollte immer nur kurz
bearbeitet werden, sonst
gelangt zu viel Luftin den
Teig und die Kiichlein fallen
spater zusammen. Erst But-
ter und Zucker schaumig
riihren, dann die Eier einzeln
zugeben. Zuletzt die trocke-
nen Zutaten nur so lange
untermischen, bis ein glat-
ter Teig entsteht.

Mehr als
jeder 3. Deutsche
isst mindestens
1-2 Mahlzeiten

pro Woche

(Quelle: YouGov)
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Eine Pfanne, so viele Méglichkeiten
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#4 9% Diesk Rezepte sind an
f ~ turbulenten Tagen einfach
, 0 perfekt denn sie machen

Oy m Handumdrehen eine

Pesto-
Hihnchen-
Geschnetzeltes

wunderbar cremig

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 1Zwiebel

» 600 g Hahnchenbrust

» 2ELOI

» 1Packung Kartoffel- -

Gnocchi (600 g;
Kiihlregal)

) Salz

» 200 g Schlagsahne

» 150 g Basilikum-Pesto

) Pfeffer

» 1Bund Rucola

» 3 Stiele Basilikum

» 50 g geriebener Parmesan

Zwiebel schalen, fein

wurfeln. Fleisch in Strei-
fen schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fleisch
unter Wenden anbraten.
Gnocchi zufugen, ca. 5 Mi-
nuten weiterbraten, salzen.
Mit Sahne und 200 ml
Wasser abloschen, aufko-
chen, Pesto einruhren. Mit
Salz und Pfeffer wurzen. Ca.
5 Minuten kocheln lassen.

Rucola und Basilikum

inzwischen waschen,
trocken schutteln. Rucola
grob hacken. Basilikum-
blatter abzupfen. Geschnet-
zeltes abschmecken. Mit
Parmesan, Rucola und
Basilikum bestreuen und
sofort servieren.
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Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Pro Portion: ca. 560 kcal,

RN 31gF,34gKH,34gE.
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Tex-Mex-Ptanne

Jalapeiios bringen Scharfe
Zutaten (fiir 4 Personen)

» 800 g Kartoffeln

» 1TL Paprikapulver edelsiif3
b Salz

» 5ELOI

» 1Dose Mais (425 ml)

» 1Dose Kidneybohnen
(425 ml)

» 1rote Spitzpaprika

» 300 g griine Bohnen

» 1Zwiebel

b 6 Stiele Oregano

» 600 g Schweineschnitzel

» 1Dose Tomaten (400 ml)

» 1TL Chiliflocken +
etwas zum Bestreuen

» Zucker
» 150 g saure Sahne
» 2 EL Jalapeiio-Ringe (Glas)

Kartoffeln in Spalten
schneiden, in eine Schussel
geben. Mit Paprika, Salz und
3 EL Ol mischen. Aufeinem
mit Backpapier belegten Blech
verteilen. Im heifden Ofen
(E-Herd: 200 °C, Umluft:
180 °C, Gas: Stufe 3) ca.
30 Minuten backen.

Mais und Kidneybohnen

abgiefden, abspulen, ab-
tropfen lassen. Paprika put-
zen, waschen und in Streifen
schneiden. Bohnen waschen,
putzen und klein schneiden.

Zwiebel schalen, fein wurfeln.
Oregano waschen, trocken
schutteln, etwas zum Garnie-
ren beiseitelegen. Rest fein
hacken.

3 Schnitzel in Streifen
schneiden. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fleisch rund-
herum anbraten. Mit Salz
wurzen. Grune Bohnen,
Paprika und Zwiebel zuftugen
und 2-3 Minuten mitbraten.
Mit 250 ml Wasser abloschen
und ca. 5 Minuten kocheln.
Tomaten, Mais und Kidney-
bohnen zugeben. Mit Salz,
Oregano, Chiliflocken

und Zucker wurzen. Weitere
ca.5 Minuten kocheln.
Geschnetzeltes mit saurer
Sahne und Jalapenos servie-
ren. Mit Oregano und Chili
garnieren. Gerostete Kartof-
felspalten dazu anrichten.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Pro Portion: ca. 650 kcal,
26 g F, 55 g KH, 46 g E.

Extra-1ipp

Die Kartoffeln vor der Zuberei-
tung griindlich waschen und
evtl. abbiirsten. Die Stiicke vor
dem Verriihren mit Ol sorgfiltig
abtupfen, die Marinade bleibt

so besser dran.

Preiswert!
Nur 2 Euro
pro Person
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Halloumi-
Gyros

Tipp: Das Fladenbrot aufbacken!

Zutaten (fiir 4-6 Personen)

» 450 g Halloumi-Kdse

» 2 TL Gyrosgewiirz

» 3ELOI

» 2 Tomaten

» 2 rote Zwiebeln

» 100 g eingelegte Peperoni
(Glas)

» 4 Stiele Petersilie

» 1Fladenbrot (500 g)

» 400 g Krautsalat (Kiihlregal)

» 250 g Zaziki

» Paprikapulver edelsiif’

Halloumi in Streifen

schneiden. Mit Gyrosge-
wiirz und 2 EL Ol mischen.
Tomaten waschen, putzen,
in Scheiben schneiden. Zwie-
beln schalen, halbieren und

in dunne Scheiben schneiden.

Peperoni abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden.

Weiter geht es auf der nachsten Seite ==

Petersilie waschen, trocken
schutteln und fein hacken.
Fladenbrot vierteln und jedes
Viertel tief ein-, aber nicht
ganz durchschneiden.

Halloumiin1EL Ol in einer

Pfanne unter Wenden
knusprig braten. Jedes Brot-
viertel mit Krautsalat, Hal-
loumi, Tomaten, Peperoni und
Zaziki fullen. Mit Petersilie
und Paprikapulver bestreuen.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Pro Portion: ca. 760 kcal,
36 gF, 7/0gKH, 32 gE.

Extra-1ipp

Halloumi ist nicht umsonst

als Grillkase bekannt. Er

behalt beim Erhitzen die
Form, schmilzt nicht. Ledig-

lich innen wird er weich.

Fotos: Eat Club



CLEVER KOCHEN

Kaise-Brot-Autlauf mit

Geschnetzeltem

dufte Variante aus dem Ofen

Zutaten (fiir 4-6 Personen)

» 300 g Spitzkohl

» 2 Zwiebeln

» 600 g Schweineschnitzel
» 10EL Ol

b Salz, Pfeffer

» Paprikapulver edelsiif

» 450 ml Milch

» 250 g Schlagsahne

» 5 Scheiben Weifdbrot
(vom Vortag)

» 5 Scheiben Gouda
» 2 Eier

» 1kleines Bund Petersilie
» 1Knoblauchzehe

Spitzkohl putzen, waschen

und in feine Streifen vom
Strunk schneiden. Zwiebeln
schalen, vierteln und in feine
Streifen schneiden. Fleisch
trocken tupfen und in Strei-
fen schneiden. 2 EL Ol in einer
grofden Pfanne erhitzen.
Fleisch darin unter Wenden
kraftig anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Zwiebeln und
Spitzkohl zufiigen und 2-3
Minuten mitbraten. Mit Pap-

rikapulver bestauben. Mit
250 ml Milch und Sahne
abloschen. Ca.5 Minuten
kocheln lassen. Geschnetzel-
tes mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in einer
Auflaufform verteilen.

Weifdbrot mit je 1 Scheibe

Kase belegen und diagonal
halbieren. Eier und 200 ml
Milch verquirlen. Mit Salz
und Paprikapulver wiirzen.
Brotscheiben uberlappend
auf das Fleisch legen. Mit
Eiermilch begiefden. Im hei-
3en Ofen (E-Herd: 200 °C,
Umluft 180 °C, Gas: Stufe 3)
ca. 30 Minuten backen.

3 Petersilie waschen, tro-
cken schutteln und abzup-
fen. Knoblauch schalen und
grob hacken. Beides mit 8 EL
Ol plirieren. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Auflauf mit
Petersilienol betraufeln.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.

Pro Portion: ca. 30 kcal,
A4 ¢F 21g KH, 38 g E.

Fiir Fleisch- und Veggie-Fans

Gemise-
Geschnetzeltes

Das soll vegan sein? Aber sicher!
Zutaten (fiir 4-6 Personen)

» 400 g Kohlrabi
» 1SiifAkartoffel (ca. 300 g)
» 2 Schalotten

» 360 g veganes
Geschnetzeltes (Kiihlregal)

» 2ELOI

» 150 g vegane Creme
zum Kochen (Kiihlregal)

» 350 ml Gemiisebriihe
» Salz

b Pfeffer

» 250 g TK-Erbsen

» 250 g Ebly (vorgegarte
Weizenkorner)

» %, Bund Kerbel

Kohlrabi und Sufskartoffel
schalen, waschen und in
Wirfel schneiden. Schalotten

schalen und fein wurfeln.
Geschnetzeltes im heifden Ol
in einer Pfanne unter Wenden

anbraten. Schalotten, Kohl-
rabi und Sufdkartoffel zutu-

gen und alles kurz mitbraten.
Vegane Creme und Bruhe
zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Alles zugedeckt ca.
10 Minuten garen. Nach ca.

5 Minuten gefrorene Erbsen
zufugen und mitgaren.

Weizenkorner inzwischen

in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung
garen. Kerbel waschen, tro-
cken schutteln und grob
hacken. Geschnetzeltes mit
Salz und Pfeffer abschme-
cken. Mit Weizenkornern ser-
vieren. Mit Kerbel bestreuen.

Zubereitung: ca. 35 Minuten.
Pro Portion: ca. 640 kcal,
24 ¢ F,68gKH, 32 gE.

Extra-1ipp

Veganes Geschnetzeltes wird
meist auf der Basis von Soja
hergestellt. Die Sojaschnetzel
konnen Sie wie Fleisch braten.
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Fusilli
Teigwaren aus Hartweizengrief3
Hergestellt in Deutschland
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CLEVER KOCHEN

Wir hoﬁen aus Bratkartoffeln das Beste raus

e
KIrosS.& .
s kost ] 1Ch"

~ als Hauptrolle einen
~Vollen Erfolg
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Krauter-Kartofteln mit Roastbeef | Essigverrihren. Mit salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker

extracremig mit Eiersalat ) . y
wurzen. Eier wurfeln, unter

Zutaten (fiir 4 Personen) » 4EL Ol die Mayonnaise heben und

» 800 g Kartoffeln » 400 g Roastbeef-Aufschnitt | kalt stellen. |
» 6 Eier (M) zugeben und weitere ca.

: Kartoffeln in kochendem Kartoffeln in Scheiben 2 Minuten braten. Mit Salz
» 6 Cornichons . . . . )
: Wasser ca. 25 Minuten schneiden.Zwiebeln scha- | und Pfeffer wiirzen. Brat-
» 200 g Salatmayonnaise . L _
(Glas) garen, abgiefsen, abschrecken | len und fein wirfeln. Rosma- | kartoffeln mit Roastbeef
> 2 EL kérnicer Senf und pellen. Kartotffeln aus- rin fein hacken. Schnittlauch | anrichten. Mit Schnittlauch
» 2 TL Aor;lllger ) el kuhlen lassen. Eier in ko- in Rollchen schneiden. Olin bestreuen und mit Eiersalat
Jasiagan. chendem Wasser ca. 10 Minu- | einer grofden Pfanne erhitzen. | servieren.
b Salz..Pfeffer. Zucker ten kochen, abschrecken, Kartoffeln darin bei mittlerer | -
» 2 Zwiebeln pellen, auskiihlen. Corni- Hitze ca. 10 Minuten rund- Zubereitung: ca. 45 Minuten.
b 3 Zweige Rosmarin chons in Scheiben schneiden. | herum knusprig braten. Pro Portion: ca. 820 kcal,
» %2 Bund Schnittlauch | Mayonnaise mit Senf und | Zwiebeln und Rosmarin ' 50gF 35gKH, 47 gE.
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Fotos: Eat Club
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Nur nebeneinander

49 Die Kartoffeln dirfen sichin der Pfanne N
W nicht stapeln. Lieber in mehreren Pfannen

' oder in Etappen anbraten, damit jedes

------
......
-

Hamburger Panntisch

mit Bratkartotteln

Traditionsgericht aus der Hansestadt

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 800 g Kartoffeln

» 1Zwiebel

» 2 EL Butter

» 5-6 EL Mehl

» 500 ml Milch

» 2 EL kérniger Senf

» 1EL mittelscharfer Senf

b Salz, Pfeffer, Zucker

b geriebene Muskatnuss
» 2 rote Zwiebeln

» 5 Stiele Dill

» 8ELOI

» 150 g Schinkenwiirfel

» 800 g Kabeljaufilet
(ohne Haut)

» 4 Gewiirzgurken

Kartoffeln in kochendem

Wasser ca. 25 Minuten
garen, abgiefden, abschre-
cken, pellen und auskuhlen
lassen. Fur die Sofde Zwiebel
schalen, fein wurfeln. Butter
in einem Topf erhitzen. Zwie-
bel darin glasig dunsten. 2 EL
Mehl daruberstauben, kurz
anschwitzen. Milch zugief3en
und unter Ruhren aufko-
chen. Ca. 5 Minuten kocheln
lassen, dabei mehrmals

umruhren. Beide Senfsorten
unterruhren. Mit Salz,
Pfeffer, 1 Prise Zucker und
Muskat wurzen.

Kartoffeln in Scheiben

schneiden. Rote Zwiebeln
schalen, fein wurfeln. Dill
waschen, trocken schutteln
und Fahnchen abzupfen. 4 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Kartoffeln bei mittlerer Hitze
ca. 8 Minuten braten. Zwie-
beln und Schinkenwurfel
zugeben und weitere ca. 3
Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

3 Fischfilets inzwischen in
6—8 cm breite Stucke
schneiden. Mit Salz und Pfef-
ferwurzenund in 3—4 EL
Mehl wenden. 4 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fischfilets je
Seite 3—4 Minuten braten.
Bratkartoffeln mit Pannfisch
und Gewurzgurken anrich-
ten. Mit Dill bestreuen und
mit Senfsoi’e servieren.

Zubereitung: ca. 50 Minuten.
Pro Portion: ca. 640 kcal,

30gF49gKH, 41 g E.

Sesam-Kartotteln mit Asia-Huhn

hier sind Herd und Backofen gefragt

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 2 EL Sambal Oelek

» 4 EL Sojasofde

» 8 Hihnchenunterkeulen

» 800 g kleine Kartoffeln
(z.B. Drillinge)

» 3 Mobhren

b je Trote, gelbe,
griine Paprikaschote

» 400 g Champignons
» 2 Lauchzwiebeln

» 3ELOI

D Salz, Pfeffer

P 1EL Sesamsaat

» 1EL schwarze Sesamsaat
(Asialaden)

» 4 EL Sweet-Chili-Sofe
(Flasche)

Sambal Oelek und Soja-
sofde verruhren. Hahn-
chenkeulen auf ein mit Back-

papier belegtes Blech legen
und rundherum mit Soja-
sof3en-Mix bestreichen. Im
heifden Ofen (E-Herd: 200 °C,
Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3)
ca.45 Minuten backen, dabei
einmal wenden.

Kartoffeln waschen und in

Wasser ca. 20 Minuten
kochen. Abgiefen, abkuhlen
lassen, langs halbieren. Moh-
ren schalen, waschen, schrag
in Stucke schneiden. Paprika
waschen, putzen, vierteln, in
Stucke schneiden. Pilze putzen
und vierteln oder halbieren.
Lauchzwiebeln putzen,
waschen, in Streifen schnei-
den, in eiskaltes Wasser legen.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen.
Kartoffeln darin auf den
Schnittflachen ca. 6 Minuten
braten. Gemuse zufugen, ca.

4 Minuten mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer wurzen. Beide
Sesamsorten zufugen und ca.
1 Minute mitbraten. Chilisof3e
unterruhren. Bratkartoffeln
mit Hahnchenkeulen anrich-
ten. Lauchzwiebeln abtropfen
lassen, daruberstreuen. Nach
Belieben mit Limette servieren.

Zubereitung: ca. 50 Minuten.
Pro Portion: ca. 640 kcal,
30gF, 49 gKH, 41 g E.

Gute Sorten
Fiir Bratkartoffeln immer festkochende
Sorten (z. B. Linda, Sieglinde, Anna-
belle) nehmen, weil sie in der Pfanne
nicht auseinanderfallen.

BILD der FRAU Gut kochen & backen 25



CLEVER KOCHEN

Wie gelingt eigentlich ...?

Franzosischer
wiebelkucheé

At e /
| Diese aromastarke Spezialitat
aus unserem Nachbarland ist
\ perfEkt ZUm Teilen Und EinfaCh Kochen
| genial fiir stressige Tage:
Den Teig konnen Sie nach
- namlich ruhig schonam . ~ 0 B3 e (200

\ortag zubereiten
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Franzosischer
Zwiebelkuchen

Und dazu: griiner Salat
Zutaten (fuir 8 Stiicke)

» 200 g Mehl

» 150 g kalte Butter in Stiicken
» Salz

» 1EL Thymianbl&ttchen

» 600 g Zwiebeln

» 100 g Schlagsahne

» 50 g Créme fraiche

» 3 Eier

) Pfeffer

» 100 g geraspelter Bergkdse
» Mehl zum Arbeiten

d Fett fiir die Form

Zubereitung: ca. 45 Minuten +

Kiihlzeit. Backzeit: ca. 45 Minuten.

Pro Stiick: ca. 380 kcal,
28¢gF, 23gKH, 1 geE.

Extra-lipps

Nur nicht weinen!

Damit die Augen beim Zwie-
belschdlen nicht brennen und
trdnen, die Zwiebeln in einer
Schiissel mit kaltem Wasser
schdlen und auf einem nassen
Brettchen schneiden.

Extra-Wiirze mit Bacon
Fiir eine Nicht-Veggie-Vari-
ante Baconwiirfel in einer
Pfanne auslassen. Zusammen
mit den Zwiebeln auf dem
vorgebackenen Teigboden
verteilen, nach Rezept weiter
zubereiten.

Schon serviert

Wahrend der Zwiebelkuchen
im Ofen ist, einige Zwiebel-
ringe in einer Pfanne weich
diinsten, aber nicht braunen
lassen. Mit zerzupftem
Thymian vor dem Servieren
darauf verteilen.

Fein zu Wein

Traditionell wird Weifdwein
zum Zwiebelkuchen serviert.
Der darf ruhig eine gewisse
Restsiifde haben, die passt
super zu den karamellisierten
Zwiebeln. Eine gute Wahl

ist z. B. Riesling (gibt's mit
Restsiifde), im Herbst auch
Federweif3er.

Mehl mit 100 g Butter, % TL Salz und Thymian

zu feinen Broseln verarbeiten. In eine Schiissel
geben, 1-2 EL eiskaltes Wasser zugeben und
alles mit einem Messer bearbeiten, bis der Teig

zusammenhalt. Mit den Handen rasch verkne-
ten. Abgedeckt ca. 30 Minuten kiihlen.

Tarteform (ca. 23 cm @) einfetten. Teig auf ei-
ner bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen,
liber die Teigrolle legen und tiber der vorberei-
teten Form wieder entrollen. Teig an den Rand
andriicken.

Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen, mit Back-

papier belegen, mit Keramikkugeln oder Hiilsen-
friichten beschweren. Im Ofen (E-Herd: 200 °C,

Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) ca. 13 Min. vorba-
cken. Aus dem Ofen nehmen, Backpapier samt
Inhalt entfernen. Boden 5-10 Minuten backen.
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Inzwischen Zwiebeln schalen, in Ringe schnei-
denund in einer Pfanne in 50 g Butter unter
Wenden andiinsten. Zwiebeln bei kleiner
Hitze weitere ca. 20 Minuten braten, bis sie
goldbraun sind, salzen.

Form aus dem Ofen nehmen, Teig etwas ab-
kithlen lassen und (iberstehende Rander ab-
schneiden. Zwiebeln in der Form verteilen.

Sahne, Creme fraiche, Eier, etwas Salz und
Pfeffer verquirlen. Kase untermischen. Mi-
schung tiber die Zwiebeln giefden. Zwiebelku-
chenim heifsen Ofen bei gleicher Temperatur

15-20 Minuten goldgelb backen. Kurz abkiihlen
lassen, in Stiicke schneiden, warm servieren.
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Klar lohnen die sichyauch fiir eine Person! | »i\\ . |
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Echt hip, diese Hiilsenfriichte! Die kleinen Alleskénner
haben namlich viel mehr drauf als Omas Eintopf
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Bratlinge mit Dip
Hack vermisst hier keiner

Zutaten (fiir 1 Person)

» 60 grote Linsen

» 1Schalotte

» 1Knoblauchzehe

b 3 Stiele Petersilie

» 1EL Dinkelmehl (15 g)

» Chiliflocken

» gemahlener Kreuzkiimmel
» Salz

» Olivendl

» 100 g griechischer Joghurt

Linsen nach Packungsanleitung

garen. Schalotte abziehen, wur-
feln. Knoblauch schalen. Petersilie
waschen, trocken schutteln, mit
dem Knoblauch fein hacken.

Linsen mit Schalotte, Knoblauch,

Petersilie und Dinkelmehl
mischen. Mit Chiliflocken, Kreuz-
kiimmel und Salz wurzen. Aus der
Masse 3 Bratlinge formen und in einer
beschichteten Pfanne mit heiffem Ol
von jeder Seite 3 Minuten braten.

Joghurt mit }4 TL Kreuzkiimmel
und 1 Prise Salz verruhren. Fertige
Bratlinge mit dem Dip anrichten.

Zubereitung: ca. 30 Minuten. Pro Por-
tion: ca. 345 kcal, 6 gF, 44 gKH, 28 g E.

» 50 ml Instant-Gemiisebriihe kohlund Mohre zugeben und

Schnelle

Kohlptanne

Balsamico bringt feine Sédure

Zutaten (fiir 1 Person)
» 1Schalotte

» 150 g Weifdkohi
» 1Mbhre

> Olivendl

» 50 g Schinkenwiirfel
» 200 g stiickige Tomaten

b Pfeffer
» 1TL getrockneter Oregano
» 130 g Linsen (Konserve)

» Balsamico-Essig
b Pfeffer

Schalotte wurfeln. Weifdkohl in

kurze, feine Streifen, Mohre in
Scheiben schneiden. Schalotte in
einem Topf mit Olivenol und Schin-
kenwurfeln glasig dunsten. Weif3-

28 BILD der FRAU Gut kochen & backen

3 Minuten weiterdunsten.

Stuckige Tomaten und Gemuse-

bruhe angief3en, mit Pfeffer und
Oregano wurzen. Geschlossen bei
milder Hitze 10 Minuten kocheln. Lin-
sen abspulen und zugeben. 5 Minuten
weiterkocheln. Mit Balsamico, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung: ca. 35 Minuten. Pro Por-
tion: ca. 345 kcal, 8 g F, 37 g KH, 30 g E.




BRI Linsen-Bolo mit

Lecker zum Lunch 1/} Ec?:; e
Linsen sind ideal fiir Salate zum Mitneh- i |
men, z. B. fiir die Mittagspause. Entweder
schon am Vorabend kochen und iiber
Nacht in den Kiihlschrank stellen oder -
wenn es ganz schnell gehen soll - verzehr-
fertige Linsen aus der Konserve griindlich
abspiilen und abtropfen.

Zutaten (fiir 1 Person)

» %2 Bund Suppengtiin

» 1Zwiebel

» Olivenol

b Salz, Pfeffer

» % TLitalienische Krduter

» 2 EL Tomatenmark

» 60 g Berglinsen

» 250 ml Instant-Gemiisebriihe
» Parmesan

Suppengrun putzen. Zwiebel
abziehen, mit dem Suppengrun
klein wurfeln. Beides in einem Topf
mit Olivendl ca. 3 Minuten anduns-
ten. Salz, Pfeffer, italienische Krauter
und Tomatenmark einruhren.

Berglinsen und Gemusebruhe
zugeben und bei mittlerer Hitze
25 Minuten garen. Gelegentlich
umruhren. Linsen-Bolo mit gehobel-
tem Parmesan bestreuen.

Zubereitung: ca. 40 Minuten. Pro Por-
tion: ca. 385 kcal, 10 g F, 49 g KH, 25 g E.

—_—

Linsen und

ihre Freunde

Durch ihr mildes Aroma
vertragen sich Linsen bestens
mit vielen anderen Zutaten.
Experimentieren erwiinscht!
Fiir mehr Abwechslung
tauschen Sie Gemiise-, Fisch-,
Fleisch- und Gewiirzzutaten
auch mal aus.

J ) Salz schutteln, fein hacken. Lauchzwie-
Gﬂfﬂ@len Salat ) Pfeffer belin feine Ringe schneiden.
wunderbar zum Mitnehmen » Olivenol Petersilie und Zwiebel mit 15 TL
Zutaten (fiir 1 Person) » 100 g verzehrfertige Senf, 1 EL weifdem Balsamico,
» 60 g Berglinsen Party- Garnelen (Kiihlregal) 1 EL Wass__er, Salz und Pfeffer ver-
» 1gelbe Paprikaschote | | ruhren. Ol darunterschlagen.
; Linsen nach Packungsanleitung | Fertige Linsen mit den {ibrigen

b 1Stange Sellerie bereiten kalt absnil 3 :
L T — £4DEILIELL el e RSl Zutaten und dem Dressing

. e abtroptfen. Paprika putzen, mischen und mit Garnelen o
» 3 Stiele Pe-ter5|||e waschen, klein wiirfeln. Selleriein | bestreut anrichten. G
» 1Lauchzwiebel Scheibchen schneiden. Salatherz 3
» % TL Sent putzen, waschen, die Blatter klein | Zubereitung: ca. 25 Minuten. Pro Por- g
» weifder Balsamico zupfen. Petersilie waschen, trocken | tion:395kcal, 8 g F, 42 gKH, 37 g L.
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Mit Friichten, Niissen, Gewiirzen ...

Jetzt ist Aufstrichzeit

Wer zum Friihstiick am
liebsten was Sii3es mag, ist mit
diesen 3 Rezepten ganz

Grapefruit-Ingwer-Marmelade
mit Walniissen

siif3-herber Aufstrich mit Biss

Fiir ca. 8 Glaser a 200 ml:
4-5 Grapefruits dick schalen,
sodass die weifde Haut mit
entfernt wird. Filets zwischen
den Trennhauten heraus-
schneiden. Saft autfangen.
900 g Fruchtfleisch (inkl.
Saft) abwiegen und purieren.
1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)
schalen und fein hacken.50 g
Walnusskerne hacken. Grape-
fruitpuree, Ingwer und Nusse
mit 1kg Gelierzucker (1:1) in
einem hohen Topf verruhren.

Unter gelegentlichem Ruhren
autkochen. Dann 4 Minuten
unter Ruhren sprudelnd
kochen lassen. Nach Belieben
2-3 EL braunen Rum zufugen.
Eine Gelierprobe machen.
Konfiture sofort in saubere,
heifd ausgespulte Glaser
fullen und gut verschlief3en.
Auskuhlen lassen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten +
Abkiihlzeit. Pro EL (ca. 20 ml):
ca.45kcal, OgF, 1M gKH, O g E.

schnell gliicklich zu machen

so schmeckt der Winter

Fur 6-7 Glaser a 200 ml:

800 g Feigen waschen,
halbieren, in feine Scheiben
schneiden. 2-3 Orangen dick
schalen, sodass die weifde
Haut mit entfernt wird. Filets
zwischen den Trennhauten
herausschneiden. Saft auffan-
gen. Insgesamt 1 kg Frucht
(inkl. Saft) abwiegen, mit
500 g Gelierzucker (2:1; z. B.
von Dr. Oetker), 1 Zimtstange
und 1 Sternanis in einem
hohen Topf verruhren. Unter

- ".
- a = — -
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- e # - rr -

Feigen-Orangen-Konfitiire

T ———

gelegentlichem Ruhren aut-
kochen. 4 Minuten unter Ruh-
ren sprudelnd kochen lassen.
Eine Gelierprobe machen.
Zimtstange und Sternanis
entfernen. Konfiture in sau-
bere, heifd ausgespulte Glaser

fullen und gut verschlief3en.
Abkuhlen lassen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten
+ Abkiihlzeit.

Pro EL (ca. 20 ml): ca. 35 kcal,
OgF9¢gKH, 0geE.

Mandarinen-Maracuja-Aufstrich

Siidsee-Urlaub auf dem Friihstiickstisch

Fiir ca. 6-7 Glaser a 200 ml:
Ca.1,1kg Mandarinen dick
schalen, sodass die weilde

Haut mit entfernt wird, ent-
stehenden Saft auffangen.
8-10 reife Maracujas halbieren,
das Fruchtfleisch mit einem
Teeloffel herauslosen. Insge-
samt 1 kg Fruchtfleisch (inkl.
Saft) abwiegen und grob purie-
ren. Fruchtpuree und 500 g
Gelierzucker (2:1; z. B. von Dia-

mant) in einem hohen Topf ver-
ruhren, unter gelegentlichem
Ruhren autkochen. 4 Minuten
unter Ruhren sprudelnd
kochen. Fruchtaufstrich sofort
in saubere, heif ausgespulte
Glaser fullen und gut verschlie-
8en. Auskuhlen lassen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten +
Abkiihlzeit. Pro EL (ca. 20 ml):
ca.35kcal,OgF, 8gKH, OgE.

Fotos: Dr. Oetker (1), Diamant (2)
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Nehmt Platz, #
ihr Lieben!

Verspielte Details und romantische Deko-Elemente
setzen das Festessen perfekt in Szene

MAGAZIN

Richtig rustikal -

So geht gemiitlich: weif3es

— | Vintage-Geschirr, naturfarbene
\ - A Stoffservietten, robuste Weinglaser.

y > Dazu jede Menge Tannenzapfen,
Tannengriin, getrocknete Orangen-
scheiben und warmer Kerzenschein,

all das bringt landlichen Charme

auf den Tisch. Und der Clou:
Kleine Gastgeschenke wie Knall-
bonbons verpacken.

von draulen

Mit viel Liebe zum Detail gestaltet: Platte
.punkte 3in der reihe . glockenlduten ."

19 x30cm, 8290 €, Schale ,frohes fest Il .
glockenlauten.”, 15 cm @, 38,90 €, Becher
.blaumeise auf ast.”, 370 ml, 2190 £.

Von mittelpunkt (mittelpunkt.online).

A Aus Wald und Feld

Die Papierservietten sorgen im Nu fiir
feinste Winterstimmung. Die Vogel
.Lexi und Robin” tummeln sich im llex,
und ,Nordic Forest” macht Lust auf

einen Spaziergang. Von [HR, je 20 Stiick,
33x33cm, 4,50 € (shop.ihr.eu).

Fotos: Flora Press/Yvonne Kénig (1), AdobeStock (1), Hersteller
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O Tannenbaum »

Das 3-teilige Schalen-Set , Winterwald” |&sst
sich zu einem Christbaum zusammenstellen,
aber dank des hiibschen Dekors kénnen sich

die Teile auch getrennt sehen lassen.

Von Hoff-Interieur, 57,99 € (hoff-shop.de).

[Luxus-Brater »

Ein echtes Schmuckstiick aus
emailliertem Gusseisen, das
direkt auf die Festtafel darf.
Vorteil des Klassikers: Das
Material speichert die Warme
extrem gut - perfekt fiirs
Garen, und gleichzeitig halt es
Braten & Co. l[anger warm.
Signature”, rund oder oval und
in verschiedenen Grofien.

Von Le Creuset, ab 219 €.

Y Winterzauber

Hibsches Mini-Tablett (13 x
21cm), auf dem Deko oder

dicke Stumpenkerzen stilvoll
arrangiert werden kénnen.
,Pine cone all over”, von

Ambiente, 4,69 € (z.B. tiber
dasgeschenkstuebchen.de).

A Tischlein, deckdich &

Einmal ausgebreitet, ist das Advents-
Feeling schon da. Denn die bunten
Baumchen auf dem Tischlaufer-Set
haben sich festlich rausgeputzt.
Besonders siif3: die farbigen Bommel

an den Ecken. Von Hoff-Interieur,
50 x 140 cm, 52,99 € (hoff-shop.de).

. #i .1 b1 ;1_1 : '.'..I
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WEIHNACHTS-EXTRA

- diegli

Ob mit Fisch, Fleisch oder
gerne auch ganz vegetarisch
- hier passen alle 3 Gange
perfekt zusammen

Das werden kostliche Weihnachten!

Tomaten-Mangold-Tortchen

schmecken warm oder kalt

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 200 g Mehl

» 3Eier (M)

» 120 g Butter in Stiicken
» Salz

» 250 g Mangold

» 1Schalotte

» 1Knoblauchzehe

» 5EL Ol

» 50 g getrocknete Tomaten
(in OI)

» 150 g Schlagsahne

» 60 g Gorgonzola

) Pfeffer

» geriebene Muskatnuss
» 30 g Pinienkerne

» 120 g Feldsalat
b 1Apfel

» 1EL Honig

» 4 EL Apfelessig

Mehl, 1 Ei, Butter in Stuck-

chenund 1 Prise Salz glatt
verkneten. Teig zu einer
Kugel formen und in Frisch-

haltefolie gewickelt ca.
30 Minuten kalt stellen.

Mangold waschen, putzen

und Blatter in Streifen
schneiden. Schalotte und
Knoblauch schalen, beides
fein wurfeln. Zusammen in

34 BILD der FRAU Gut kochen & backen

einer Pfanne in1EL heifsem
Ol andiinsten. Mangold
zugeben und zusammen-
fallen lassen. Beiseiteziehen.
Tomaten in Streifen schnei-
den und untermischen.

Teig auf bemehlter Ar-

beitsflache 3-4 mm diunn
ausrollen und 4 Kreise (a ca.
16 cm @) ausstechen. 4 ge-
fettete Tarteformchen (ca.
12 cm ¢) damit auskleiden,
einen Rand formen, andru-
cken. Mangoldfullung darin
verteilen. 2 Eier mit Sahne
und zerbrockeltem Gorgon-
zola verquirlen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wur-
zen. Guss uber den Mangold
verteilen, mit Pinienkernen

FESTMENUS

cklich machen

bestreuen. Tortchen im
heifden Ofen (E-Herd: 180 °C,
Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 2)

ca. 30 Minuten backen.

Salat waschen, putzen

und trocken schleudern.
Aptel waschen, vierteln, ent-
kernen und in dunne Spalten
schneiden. Mit Feldsalat auf
Tellern anrichten. 4 EL Ol mit
Honig, Essig, Salz und Pfeftfer
verquirlen. Dressing uber
den Salat traufeln. Tartes aus
den Formchen heben und
mit Salat servieren.

Zubereitung: ca. 45 Minuten +
Kiihlzeit. Backzeit: ca. 30 Minu-
ten. Pro Portion: ca. 680 kcal,
63gF 9gKH,15¢gE.



Hauptgang

und Pfefferwurzen, grundlich | schneiden. In eine geolte

Getiillter Putenbraten mit Ofen-Kiirbis

gerne mit Schupfnudeln und Salat servieren

Zutaten (fiir 4 Personen) Far die Fullung das Toast-
» 200 g Toastbrot brot entrinden und klein mischen. Indie Pute fullenund | Backform legen, salzen und
» 3ELOI wurfeln.In einer heifsen die Keulen mit Kichengarn pfeffern.In den letzten ca.
) 2 Schalotten Pfanne in 2 EL Ol leicht anros- | zusammenbinden. Pute mit 40 Minuten auf dem Rost
: ten.In eine Schussel geben. der Brust nach unten auf die unter der Pute mitgaren.
b ca. 150 ml lauwarme Milch ; :
» 3 Stiele Salbei Scpalotten schaler} und fein Fettpfanne d_es Backofens |
: _ wurfeln.In1EL heifdem Ol legen und mit Butter bestrei-
» 3 Stiele Thymian andunsten und zum Toast chen. Im heifsen Ofen (E-Herd:
» 1Baby-Pute (ca. 3 kg) geben. Mit Milch tibergief3en 180 °C, Umluft: 150 °C, Gas:
» 2Eier und ziehen lassen. Krauter Stufe 2) ca. 3 Stunden braten.
» abgeriebene Schale von je waschen, trocken schutteln, Nach ca.1Stunde Bruhe angie-
1Bio-Zitrone und Bio-Orange | Blitter abzupfen und Thy- f3en und Pute wenden. Pute
» Salz, Pfeffer mian zum Toastbrot geben. fertig braten und gelegentlich
» 2 EL fliissige Butter mit Bratfond beschopfen, even-

» 500 ml Gefliigelbriihe tuell etwas Wasser angiefden.

» 1Hokkaido-Kiirbis
D heller Sof3enbinder
» Thymian zum Garnieren

Pute kurz warm stellen.

Fond durch ein Sieb
streichen und etwas einko-
chen. Nach Belieben mit
Sofdenbinder andicken. Pute
mit Kurbis anrichten und
mit Thymian garnieren. Mit
der Sofde servieren.

Pute waschen und trocken

tupfen. Salbeiblatter unter Zubereitung: ca. 1 Stunde.
die Haut schieben. Eier zur 3 Kurbis waschen, halbieren, | Backzeit: ca. 3 Stunden.
Toastmasse geben, mit Zitro- von Kernen und Fasern Pro Portion: ca. 805 kcal,
' nen-und Orangenschale, Salz | befreien und in Spalten 1 36gF 36gKH, 83 ¢gE.

Mandeleis-Sandwiches mit Schokoguss
so fluffig, diese Mini-Windbeutel

Teig in einen Spritzbeutel mit

Zutaten (fiir ca. 20 Stiick) = =
Lochtulle fullen. Ca. 20 Tupfen

) .
) lgrlsgsalezr auf ein mit Backpapier belegtes
) 120g Mebhl Blech spritzen. Im heifsen Ofen

; 8N (E-Herd: 200 °C, Umluft: 180 °C,
» 3 Eier (M)

Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten ba-
cken, herausnehmen, mit der Sche-
re halbieren, auskuhlen lassen.

» 4 EL Zucker

» 80 g Mandelkerne

» 1TLZimt

» 150 g Zartbitterschokolade
» 2 EL Schlagsahne

» 20 kleine Kugeln Vanilleeis
(ca.500 ml)

Fur die Profiteroles 200 ml Was-
ser mit Salz und Butterin einem

Topf autkochen. Mehl in den Topf jeweils mit einer kleinen Kugel Eis
schutten, standig ruhren. Teig bei belegen und mit Mandelkaramell
mittlerer Hitze so lange rihren, bis | bestreuen. Die Deckel in die Scho-
sich eine Teigkugel bildet und sich kolade tauchen, auf das Eis legen

Zucker mit 4 EL Wasser in einer

heifden Pfanne karamellisieren.
Mandeln mit Zimt untermischen,
auf Backpapier streichen, abkuhlen
lassen. Anschlief’end grob hacken.

Schokolade mit Sahne schmel-
zen. Unterseiten der Profiteroles

ein weifder Film auf dem Toptboden
bildet. Teig in eine Schussel geben
und ca.15 Minuten abku hlen lassen.
Eier einzeln mit den Knethaken des
Handruhrgerates unterruhren.

und Sandwiches sofort servieren.

Zubereitung: ca. 1 Stunde + Abkiihlzeit.
Backzeit: 15-20 Minuten. Pro Portion:
ca. 165 kcal, 10 gF, 15 g KH, 6 g E.

Weiter geht es auf der ndchsten Seite =%

Fotos: AdobeStock, StockFood (3)



WEIHNACHTS-EXTRA

Fenchel-Zitrus-Salat

mit Garnelen

erfrischender Start ins Menii

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 2 Orangen (davon 1Bio)
» 1Bio-Limette

» 1Grapefruit

» 1rosa Grapefruit

» 1EL Honig

» 1EL scharfer Senf

) Salz

) Pfeffer

» 6 ELOI

» 2 Fenchelknollen

» 300 g Garnelen
(kiichenfertig, ohne Schale,
entdarmt)

» lila Kartoffelchips zum
Garnieren (Packung)

Bio-Orange und Limette
heifdwaschen, trocken
reiben, Schale jeweils in fei-
nen Streifen abziehen und

beide Fruchte auspressen.
Ubrige Orange und Grape-
fruits so schalen, dass die
weilde Haut mit entfernt
wird. Filets zwischen den
Trennhauten herausschnei-
den und den Saft dabei auf-

o o

fangen. Saft mit Honig,
Senf, Salz, Pfeffer, 4 EL Ol
und Zitruszesten verruh-

ren, Dressing abschmecken.

Fenchelknollen

waschen, putzen und
in hauchdunne Scheiben

schneiden oder hobeln.
Fenchelgrun grob hacken.
Fenchel mit Zitrusfilets,
der Halfte Fenchelgrun
und Dressing mischen.

3 Garnelen waschen,
trocken tupfen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Ubrige
2 EL Olin einer Pfanne
erhitzen. Garnelen darin
rundherum ca. 5 Minuten
braten. Ubriges Fenchel-
grun untermischen und
Garnelen auf dem Salat
anrichten. Chips daruber-
broseln und servieren.

Zubereitung: ca. 45 Minuten.
Pro Portion: ca. 375 kcal,

120gF, 24 gKH, 22 g E.

w
rea X
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Zutaten (fiir 4 Personen)

1 Packung frischer

Blatterteig (270 g,
42 x 24 cm; Kiihlregal)

400 g Spinat, Salz
2 Zwiebeln
2 EL OI, Pfeffer

geriebene Muskatnuss

500 g Lachsfilet
(ohne Haut)

3 EL Semmelbrosel
1Eigelb

50 ml trockener Weif3wein
200 g Schlagsahne

abgeriebene Schale
von 1Bio-Zitrone

2-3 EL Butter

Blatterteig 5-10 Minuten
vor der Verarbeitung aus
dem Kuhlschrank nehmen.

Lachs im Blitterteig

mit Zitronensofse
der Fisch bleibt wunderbar saftig

Spinat putzen, waschen und
in kochendem Salzwasser ca.
1 Minute blanchieren.Inein
Sieb giefden und grundlich
abtropfen lassen. Zwiebeln
schalen und in feine Wurfel
schneiden.1EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Die Halfte
Zwiebelwurfel darin glasig
dunsten. Spinat untermi-
schen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.
In eine Schussel geben und
auskuhlen lassen.

Lachs waschen, trocken

tupfen, mit Salz und Pfef-
fer wurzen. Blatterteig ent-
rollen. Semmelbrosel mittig
(in etwa der Lachsgrofie)
gleichmaifdig auf den Blatter-
teig streuen. Halfte Spinat



daraufgeben. Lachsfilet mit
der Oberseite nach unten aut
den Spinat legen. Restlichen
Spinat auf dem Lachs vertei-
len. Rundherum jeweils
einen schmalen Teigstreifen
abschneiden. Restlichen Teig
uber das Lachsfilet ziehen.
Lachspackchen umdrehen
und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.
Eigelb mit 1 EL Wasser verquir-
len. Blatterteig damit bepin-
seln. Aus den Abschnitten
Sterne ausstechen und diese
auf den Teig drucken. Mit rest-
lichem Eigelb bepinseln. Im
heifden Ofen (E-Herd: 200 °C,
Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3)
ca. 20 Minuten backen. Even-

tuell zum Ende der Garzeit mit
einem Stuck Folie abdecken.

Restlichen 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Rest

Zwiebeln darin glasig duns-
ten. Mit Wein abloschen,
einkochen lassen. Sahne
und Zitronenschale zugeben
und etwas andicken lassen.
Butter in Stuckchen unter-
ruhren. Sofde mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Lachs
mit Sof’e servieren. Dazu
schmeckt Wildreis.

S e

Zubereitung: ca. 1 Stunde.
Backzeit: ca. 20 Minuten.
Pro Portion: ca. 735 kcal,
54¢F 29 gKH, 32 g E.

Spekulatius-Creme mit
Punsch-Kirschen

fiir Kinder mit Traubensaft zubereiten

Zutaten (fiir 4 Personen)
» 2 Blatt Gelatine

b 4 Spekulatiuskekse
» 150 g Schlagsahne

» 300 g Mascarpone
» 2EL Honig

» 4EL gehackte
Pistazienkerne

» 2 EL Orangensaft

» 1Glas Sauerkirschen
(720 ml)

» 120 ml Rotwein

» 2 EL brauner Zucker
» 1Zimtstange

» 1Sternanis

» abgezogene Zesten
von 1Bio-Orange

» 2EL Zitronensaft
» %2-1TL Speisestdrke
» 2EL Rum

Gelatine in kaltem Was-

ser einweichen. Spekula-
tius fein zerkrumeln. Sahne
steif schlagen. Mascarpone
mit Honig und 2 EL Pista-
zien cremig ruhren. Gelati-
ne ausdrucken, im Orangen-
saft in einem kleinen Topf

bel milder Hitze schmelzen.
2—3 EL der Creme unterruh-
ren, unter die ubrige Creme
ruhren. Sahne mit Spekula-
tius unterziehen, in Glaser
fullen. Mindestens 2 Stun-
den kalt stellen.

Kirschen inzwischen

abtropten lassen. Wein
mit Zucker, Zimt, Sternanis
und Orangenschale erhitzen.
Ca.10 Minuten ziehen las-
sen. Zitronensaft mit Speise-
starke verruhren. In den
Punsch ruhren, aufkochen
und leicht binden. Durch ein
Sieb giefsen, auffangen und
wieder in den Topf geben.

Rum mit Kirschen unter-

mischen und abkuhlen
lassen. Punsch-Kirschen
auf die Spekulatius-Creme
geben und mit ubrigen
Pistazien bestreuen.

Zubereitung: ca. 45 Minuten

+ Kiihlzeit. Pro Portion: ca.
615kcal, 46 g F, 28 g KH, 17 g E.

Weiter geht es auf der nachsten Seite ==

Fotos: StockFood




WEIHNACHTS-EXTRA

Maronensiippchen mit

Rosmarin

dazu zum Knabbern: Kasegeback

Zutaten (fiir 4 Personen)
» 5Schalotten
» 2 Knoblauchzehen

» 400 g vorgegarte Maronen
(vakuumverpackt)

P 2 Zweige Rosmarin

» 3ELOI

» 200 ml Weifdwein

» 1,2 | Gefliigelbriihe

» 300 g Schlagsahne

» Salz

) Pfetfer

D einige Spritzer Zitronensaft

Schalotten und Knob-
lauch schalen, beides
in feine Wurfel schneiden.
Maronen in grobe Wirfel
schneiden. Rosmarin
waschen und trocken
schutteln.

Ol in einem Topf erhit-
zen. Schalotten und
Knoblauch darin anduns-

ten. Maronen und 1 Ros-

Vorspeise

marinzweig zutugen, leicht
anrosten, mit Weifswein
abloschen (fur Kinder mehr
Briuhe nehmen) und etwas
einkochen lassen. Bruhe
und Sahne angiefden, mit
Salz und Pfeffer wurzen,
aufkochen. Suppe zuge-
deckt bei mittlerer Hitze ca.
5 Minuten kocheln lassen.

3 Ubrige Rosmarinnadeln
vom Zweig streifen und
hacken. Rosmarinzweig
aus der Suppe nehmen
und Suppe fein purieren.
Mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken.

In Glaser oder Schalchen
geben. Mit gehacktem
Rosmarin garniert und mit
Pfeffer bestreut servieren.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Pro Portion: ca. 500 kcal,

' 32gF40gKH, 5gE.
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Hauptga ng

Sp:;lighetti mit Gemiise
und Prosecco-Sahnesofde

auch Pasta macht sich festlich-chic

Zutaten (fiir 4 Personen)

1grofde Siif3kartoffel
400 g Spaghetti
Salz

1Schalotte
1Knoblauchzehe
1EL Butter

100 ml Prosecco
200 g Schlagsahne

abgeriebene Schale und Saft
von 1Bio-Limette

Pfeffer
2 EL gehacktes Basilikum
Pfliicksalat zum Garnieren

Suidkartoffel schalen,

waschen, in hauchdunne
Scheiben hobeln. Spaghetti
in kochendem Salzwasser
bissfest garen.

Schalotte und Knoblauch

abziehen und klein wur-
feln.In heifder Butter in einer
Pfanne glasig dunsten. Sui3-
kartoffel zugeben und kurz
anbraten. Mit Prosecco (oder
Wasser) abloschen, kurz ein-
kocheln lassen. Sahne, Limet-
tenschale und -saft zugeben.
Mit Salz und Pfeffer wuirzen,
etwas einkocheln lassen.

Nudeln abgief’en und

tropfnass unter die Sofde
mischen. Basilikum unter-
heben. Auf Tellern anrichten
und mit Salat garniert
servieren.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 650 kcal,
21gF, 96 gKH,16 g E.

Tritle mit Schokomousse

jede Schicht ein Gedicht

Zutaten (fiir 4 Personen)
» 180 g Zartbitterschokolade
» 70 ml Milch

» 50 g Zucker

» 150 g Panettone (italieni-
scher Weihnachtskuchen,
ersatzweise Stollen)

» 2-3 EL Orangenlikor
(ersatzweise Orangensaft)

» 250 g Schlagsahne

» Kakaopulver zum
Bestduben

Schokolade grob hacken

und uber einem warmen
Wasserbad schmelzen. Milch
ebenfalls erhitzen, sodass
Schokolade und Milch ca.
die gleiche Temperatur ha-
ben. Milch unter Ruhren
vorsichtig zur Schokolade
giefden. Falls die Schokolade
zum Teil fest wird, alles noch
einmal unter Ruhren erwar-
men. Unter gelegentlichem
Ruhren abkuhlen lassen.

Zucker mit 1 EL Wasser
in einer Pfanne karamel-

lisieren lassen. Mithilfe
einer Palette hauchdunn
auf ein Stuck Backpapier
streichen, auskuhlen und
fest werden lassen.

3 Panettone in Wiirfel
schneiden und mit Likor
betraufeln. 150 g Sahne steif
schlagen. Zunachst 3 EL
unter die Schokocreme
ruhren, dann den Rest vor-
sichtig unterheben. Schoko-
mousse mit Panettonewur-
feln in eine grofse Schale
oder Glaser schichten und
mindestens 2 Stunden im
Kuhlschrank ziehen lassen.

Karamell in Stucke

brechen. Restliche100 g
Sahne steif schlagen und
auf das Trifle geben. Mit
Kakao bestauben und mit
Karamellstucken verziert
servieren.

Zubereitung: ca. 50 Minuten
+ Kiihlzeiten. Pro Portion: ca.
630kcal, 42gF, 42gKH, 54 g E.
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EINFACH GESUND

4
Man sollte dem
Leib etwas Gutes
bieten, damit die
Seele Lust hat,

darin zu wohnen.
(Winston Churchill)

So einfach

selbst machen

Was Sie brauchen, ist ein Weif3-
kohl (ca. Tkg), 15 g Meersalz und
ein grofdes sterilisiertes Einmach-
glas. Die duf3eren Kohlblatter
entfernen, dann den Kopf vier-
teln, Strunk herausschneiden

und die Viertel in diinne Streifen
hobeln. In einer Schiissel mit dem
Salz 5-6 Minuten kraftig stamp-
fen, damit Wasser austritt. Jetzt

FI’iSCh adlusS Ihrer Kuche' hortionsweise fest in das Glas

driicken (es soll moglichst wenig

Luft im Glas sein). Mit dem Saft
vollstandig bedecken - bis ca.
2 cm unter den Rand. Glas |uft-

dicht verschliefden und 5 Tage bei
Zimmertemperatur ruhen lassen.

¥ ' ' : Dann 2-3 Wochen in den Kiihl-
a rt Das gesunde Gemiise wird gleich noch ei- e e

e o e nen fick gesiinder, wenn Sie es fermentie- niefien, Durch das Fermentieren
ren - und Sauerkraut daraus werden lassen C ind K, Eisen, Kalium und Kal-

zium. Ballaststoffe kurbeln die
Verdauung an. Die Darmflora

s ist noch nicht so lange her, hochwertiges Lebensmittel es sich _ & _
da war ein Fass mit frischem handelt. Frischer Weifdkohl wird dafur W'_rd positiv beeinflusst, und da-
Sauerkraut zumindest in nach der Ernte gehobelt, zerstampft m_'t a'j!Ch das Immgnsystem. Um
jedem Markt gang und gabe. und mit Salz in einem luftdichten die Nahrstoffe optimal zu nutzen,
Dann kamen Dosen, Glaser und Garbehalter gelagert. Milchsaure- Sauerkra u.t roh verzehren :.An'
Beutel und verwandelten das Gemuse | bakterien wandeln den enthaltenen S(')nsten gilt: nur kurz erwarmen,
in eine Konserve. Dabei ware fast in Zucker in Milchsaure um, so entsteht nicht kochen!
Vergessenheit geraten, um was fur ein | der saure Geschmack.
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Trinken nicht vergessen

Im Sommer schwitzen wir und haben haufiger Durst. Im

Ptlanzliche \kNTtEr zerfgﬁs_f,in :iele, ZU trinl;en. Dabii ;te_igt delr Ffltﬂssig-
- ‘ eitsbedarf bei tiefen Temperaturen und Heizungsluft genau-
Alternatlven ZU MllCh so wie in der warmen Jahreszeit. Aufderdem mitissen die
und M]lchp ro dul(te n Schleimhaute , ge6lt” werden, sonst trocknen sie aus und
Sind efra t Ih]_‘ Um- si_rd antallig tor . e
g g . Viren und Bakterien. 7; £ri hte-Tee
satz ist zwischen 2020 Jetzt perfekt: Krdu- Ingwer— Itrustruc d
d : ter- und Friichtetees, Fiir 2 Glaser 3OQ ml Orangen- oder
und 2022 in bEur Opa am besten ungestift. Grapefruitsaft mltS10h0 _rgl Was(iezr.s%t?eg
[ Ab und zu darf Ingwer in diinnen Scheiben un -
ui 49 % 5¢ Stlegen' abelinauzﬁ eianr|_§?fe| len Thymian aufkochen. Zugedeckt ca.

12 Minuten ziehen lassen. Mit 2 TL Ho-
nig siBen. Mit je 1 Orangen-, Grape-

lle: Uni Hohenbhei io cain. wie bei
(Quelle: Uni Hohenheim) Honig sein, wie bei

cigsepliatent fruit- und Limettenscheibe servieren.

“ﬂ PRODUKTE

Gut dosiert

Sie moégen Erdnussbut-
ter auch in Bowls, Smoo-
thies und Co.? Dann wer-
den Sie begeistert sein
von ,Super Creamy” in
der praktischen Dosier-
flasche (von Whole

PEANUT BUTTERBIO

Earth, 320-g-Flasche,

499 €).
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Neues vom Urkorn

Ob im Salat oder als Beilage -
Couscous ist aus unserer Kiiche
nicht mehr wegzudenken. Jetzt

gibt es die Spezialitat von Davert

aus dem Urkorn Emmer, einerder |
dltesten kultivierten Getreide- [ o0l > o0
arten (500g,3,79€). Z7 - o
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Er ist nicht nur Inhaber einer

Gartnerei - Olaf Schnellehat £ WULUIIZCUS 3

=N sich auch aufs Fermentieren | | hﬂ'ﬂmﬁiﬁmf L

=Y 3 spezialisiert. Dariiber be- R ,t“‘g 2

o - richtet er kurzweilig auf Sl L 5

Snacken & toppen seiner Internetseite ey | .
Von , Nut Perfect” kommen 5 schonend und ohne ochnelles Grinzeug”. Jetzt = [§ et
Schwefel hergestellte Trockenfriichte: Cranberrys, zeigt er uns im gleichnami- 5
Ananas, Kokos-Chips, Sultaninen und Mangos. An- gen Buch, wie man mit fer- %
gebaut wurde mit Blick auf Kleinbauern, Umwelt und mentiertem Gemiise einfach 5
Artenvielfalt (80'120 g, 2,49 € bis 3,99 "€) und Schmackhaft kocht E
(Dumont, 192 S., 28 £). 0
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Kunterbunt und voller Vitamine 4
s

Winter-Wunder-Salate -

Nur 5 frische Zutaten geniigen: Schnell klein schneiden, ab in die
Schiissel damit und mit unserem neuen Lieblings-Dressing betraufeln

Feigen-Salat

absolut gastetauglich
Zutaten (fiir 4 Personen)

BITTE FRISCH KAUFEN

» 750 g SiifRkartoffeln
» 100 g Rucola

» 200 g Kirschtomaten

D AFeigen
 » 4Kugeln Burrata (a ca. 100g;
i ersatzweise Mozzarella)

AUS DEM VORRAT
» 2EL Olivendl
L ) Salz, Pfeffer
*1 » 1EL getrocknete italienische
NGt Krduter oder Oregano

» 4 Portionen Dressing
(siehe links)

PRESE A StiRkartoffeln schilen,
T waschen und in langliche

Spalten schneiden. Mit 2 EL

Ol, Salz, Pfeffer und Krautern

mischen. Auf einem mit

Backpapier belegten Blech

verteilen. Im heifsen Ofen

(E-Herd: 180 °C, Umluft:

160 °C, Gas: Stufe 2)

20-30 Minuten backen.

Rucola waschen, verlesen,
trocken schleudern und

eventuell grobe Stiele entfer-
nen. Tomaten waschen und

halbieren. Feigen waschen

und in Spalten schneiden. , ﬂ?ﬁ
Burrata gut abtropfen lassen. =

3 Suftkartoffeln mit Rucola, &
Tomaten, Feigenund Bur-
rata auf Tellern anrichten. ¥ F=d
Mit dem Dressing betraufeln. ==

Grundrezept Winte

- 1 ;
»00 ml Olivendl mit 140 m] dunklem Balsamico Essig

: Senf in einen . . o £

: 27TL mlttem:harfem_ Nach Belieben mit Basilikum :
60 ml A k}()ﬂ];suﬁgru;%en und mit dem pijrierstab cre- - garnieren und servieren. 3
hohen .Ruhr EF galz und Pfeffer wiirzen. In eine saubere
mig mixernl. Mit ba eTlen. Dressing out verschlos- 2 *

.~ Zubereitung: ca. 25 Minuten.

. Backzeit: 20-30 Minuten.
“ei = ProPortion: ca. 695 kcal,

43gF 56 gKH, 23 g E.

he (ca.500 ml Inhalt) _ .
ia:(i:nf Iéﬁhlschrank lagern. SO bleibt es eine Woche

' och
frisch. Wer mag, mischt bei den einzelnen Salf;tfn n
portic;nsweise frisch gehackte Krauter darunter.

bereitung: ca. 5 Minuten.
f’l:oePortion: ca.120 kcal, 13 g F, 3gKH, 0gE.




Blumenkohl-Salat mit Thuntisch

und dazu: frisches Baguette

Zutaten (fiir 4 Personen)

BITTE FRISCH KAUFEN

» 1Blumenkohl (ca.1kg)

» 3 rote Spitzpaprika (a 100 g)
» 4 Lauchzwiebel

» 1Dose Kidneybohnen (260 g
Abtropfgewicht)

» 2 Dosen Thunfisch (in Ol;
a 160 g Abtropfgewicht)

AUS DEM VORRAT
» Salz

» 4 Portionen Dressing
(siehe Rezept linke Seite)

» Pfeffer, Zitronensaft

» 40 g Nusskerne (z.B.
Pinienkerne)

Blumenkohl waschen, abtrop-

fen lassen und in kleine ROs-
chen teilen. Roschen knapp mit
Salzwasser bedeckt in einem
Topt autkochen und zugedeckt
bei kleiner Hitze in ca. 8 Minu-
ten bissfest garen. Blumenkohl
abgiefden, kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

Paprika langs halbieren,
putzen, waschen, quer in

schmale Streifen schneiden.
Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in schmale Ringe
schneiden. Kidneybohnen
abgiefden, kalt absptilen und

gut abtropfen lassen. Thunfisch

ebenfalls abgiefden, gut abtrop-
fen lassen und mit einer Gabel

zerzupfen.

3 Alle vorbereiteten Zutaten
in einer Schussel mischen.

Dressing zugeben und vorsich-

tig unterheben. Mit Salz, Pfeffer

und etwas Zitronensaft
abschmecken. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie duften, und uber den
Salat streuen.

Zubereitung: ca. 25 Minuten.
Pro Portion: ca. 450 kcal,
27gF 25gKH, 30 g E.

Variante

L
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Keine Pinienkerne zu Hause? Genauso
lecker schmecken gerdstete Mandelstifte.
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Linsen-Brokkoli-Bowl

zum Ausloffeln lecker

Zutaten (fiir 4 Personen)

BITTE FRISCH KAUFEN

» 200 g Farro (italienischer
Emmer)

» 150 g griine Linsen
» 500 g Brokkoli

» 250 g Zucchini
» 1Granatapfel

AUS DEM VORRAT

» 100 g Nusskerne (z.B.
Walniisse, Haselniisse oder

Mandeln)
» 1EL Honig

» 4 Portionen Dressing
(siehe Rezept linke Seite)

» Salz, Pfeffer

Farround Linsen getrennt

auf ein Sieb geben und kalt
abspuilen. Farro mit reichlich
Wasser in einen Topf geben,
aufkochen und zugedeckt bei
kleiner Hitze ca. 10 Minuten
garen. Linsen zufugen und
alles zugedeckt weitere ca.
20 Minuten garen. Farro und
Linsen abgief3en, kalt abschre-
cken, abtropfen lassen und
lauwarm abkuhlen lassen.

Nusse grob hacken, in einer
Pfanne ohne Fett rosten,
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mit Honig betraufeln und
beiseitestellen. Brokkoli
waschen, in sehr kleine Ros-
chen teilen, Stiel schalen und
klein schneiden. Zucchini
waschen, putzen und grob
raspeln.

3 Getreide-Linsen-Mix,
Nusse, Brokkoli und
Zucchini mit dem Dressing
mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Granatapfel
halbieren, Kerne aus der
Schale losen und uber den
Salat streuen.

T
%

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 645 kcal,
33gF 63gKH, 27 gE.

Getreide aus
Italien

Farro ist ein Klassiker aus der
italienischen Kiiche. Die

Getreidekorner werden dazu

wie Risotto gekocht. Alterna-
tiv konnen Sie auch Schnell-
koch-Dinkel oder Perlgrau-
pen fiir den Salat verwenden.
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Fotos: Adobe Stock, Eat Club (3)



EINFACH GESUND

Kochen mit Vanille und Zimt

ewlurzzauber
am Herd

Fiir Pldtzchen und Kuchen benutzen wir die beiden
gerne und oft. Doch auch in herzhaften Gerichten
sorgen sie fiir traumhaftes Extra-Aroma

Vanille!

Die exotische Schote (siehe auch
S. 56) darf in Geback und Siif3-
speisen nicht fehlen. Sie passt
ebenso gut zu hellem Fleisch,
Gefliigel und Fisch, verfeinert
Cremesuppen, Salatdressings.
Das Aroma schmeckt iibrigens
nicht nur gut, sondern tut auch
gut: Es kann die Stimmung auf-
hellen und macht gute Laune.

.....

Krauter-Hiahnchen mit Vanille-Tomaten Zitronenschale und grobem

Schon mal Tomaten-Kompott probiert? Salz mischen. Hihnchen-
brustfilets in der Mischung

Zutaten (fiir 4 Personen) » 1kleine Knoblauchzehe 20-30 Minuten samig ein- ) :

Y . walzen. Pfanne erneut erhit-
Fiir das Kompott » 80 g geriebene Mandeln kochen lassen. zen, Fleisch darin von jeder
) 4 rote .ZmePeIn » 1TL Bio-Zitronenabrieb Fleisch trocken tupfen, Sefte -2 Minnteranhraten:
» 3 EL Olivendl » 1TL grobes Salz salzen, pfeffern und im .

» 1TL Apfelessig » Basilikum zum Garnieren haifen O inter Wenden Eul';ghtomatzn wiszcélfgl
» 200 ml Tomatensaft kraftig anbraten. In eine aibleren inc il

Fur das Kompott Zwiebeln
schalen, halbieren, in

zum Kompott geben. Mit

» 1Vanilleschote

flache Auflaufform legen

Salz und Pfeffer abschme-

» 1-2 EL Honig fitren Siryaifion wibommmiodliom T undnlm heifden Oferl (E-Herd: ken. Kriuter-Hahnchen mit
» Salz, Pfe..ffer 1 EL Ol 2-3 Minuten anduns- 14.0 o Un_11uft: 1 ey G'as: Vanille-Tomaten-Kompott
» 500 g Kirschtomaten ten. Essig zugief3en und nicht geeignet) 10-12 Minu- anrichten und mit Basilikum
Fiir das Hahnchen verkochen lassen. Tomaten- ten fertig garen. garnieren.
b 4 Hahnchenbrustfilets saft zugiefden. Vanilleschote 3 Petersilie waschen,
(aca.1508) langs halbieren, Mark trocken schutteln, Blatter | Zubereitung: ca. 45 Minuten.
» Salz, Pfeffer herausschaben. Schote und abzupfen und fein hacken. Backzeit: 10-12 Minuten.
» 2 EL Olivenol Mark mit Honig zu den Knoblauch schalen und fein Pro Portion: ca. 440 kcal,

b 4 Stdngel Petersilie Zwiebeln geben und alles hacken. Beides mit Mandeln, | 25gF 12gKH, 43 gE.

S okl 1§ O e




Fotos: Stockfood (2), AdobeStock (2)

Mostsuppe mit Zimtcroutons

mit Alkohol

Zutaten (fiir 4 Personen)

b 1Zwiebel

» 1Mbhre

» 40 g + 2 EL Butter

» 2 EL Mehl

» 500 ml Gemiisebriihe

» 500 ml Apfelmost
(alternativ Apfelsaft)

» Salz
d Pfeffer

» 100 g Graubrot vom Vortag
» A TL Zimt

» 200 g Schlagsahne

» geriebene Muskatnuss
» 1Prise Zucker

» Thymian zum Garnieren

/wiebel abziehen und
wurfeln. Mohre putzen,
schalen und klein schneiden.

40 g Butter in einem Topf
erhitzen, Zwiebel und Mohre
darin andunsten. Mit Mehl
bestauben und kurz anschwit-
zen. Bruhe und Most zugie-
{3en, mit Salz und Pfeffer
wurzen, aufkochen und ca.

15 Minuten kocheln lassen.

Fur die Crottons Brot wir-
felnund in 2 EL Butter in

einer Pfanne rundherum
knusprig rosten. Mit Zimt
bestauben und gut durch-
mischen. Auf Kuchenpapier
abtropfen lassen.

3 Suppe durch ein feines Sieb
giefen und in einem Topf
auffangen. Sahne zugief’en,
erneut aufkochen. Mit Salz,
Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss
und Zucker abschmecken.
Suppe auf tiefe Teller vertei-
len und mit den Croutons
anrichten. Mit Thymian
bestreuen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Pro Portion: ca. 450 kcal,
30gF,29gKH,5¢gE.

e
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So entspannt mit Zimt —
Zimt verfeinert mit seinem warmen, erdigen Aroma
Geback und Siiispeisen, verleiht aber auch winterlichen . -
Schmorgerichten, Braten oder Suppen

eine feine Note. Die dtherischen Ole
des Gewiirzes wirken entspan-

nend, ddmpfen Stress.

............
A s
AT 2

Mein Reformhaus® ist nicht einfach nur ein Geschitt.
Es ist ein Ort flir die besonderen Dinge des Lebens. Ein Ort, an dem ich auf Menschen

treffe, die mir genau das ans Herz legen, was zu mir passt und mir gut tut - mit Kompetenz,
Erfahrung und Leidenschaft.

entdecken!

Mit einer kontrollierten Qualitat, die sich in jedem der einzelnen Produkte wiederfindet.

Mein Ort fiirein
besseres Leben.
Natiirlich besser QM,.,.GK’

Dafiir geh’ ich ins Reformhaus’



EINFACH GESUND

Jetzt genau richtig: Rote Bete

Dufte Schatze

Die aromastarken Riiben bringen
nicht nur an grauen Tagen
~herrlich frische Farbe
- und Geschmack! - auf den Tisch

__.-""_-.

-----
--------

s
i

Preis
pro Person:

. ca.3€

R()t@—B ete-Hack_ Gr atln und Knoblauch zugeben, Bete im Wechsel mit

mitbraten. Mit Salz, Pfeffer | Ricotta-Ei-Creme und
und Ras el Hanout wurzen. | Gemusebruhe einschich-

Jid )/ Ziegengouda bringt Extra-Geschmack

Zutaten (fiir 4 Portionen) b 2 Eier Kartoffeln ind Rote Bete | t€D- Restlichen Kase da-

» 2 Zwiebeln » geriebene Muskatnuss selh e nd diEn ruberstreuen. Im heifSen

» 1Knoblauchzehe » je % Bund Estragonund | hobeln. Ricotta, Milchund | ©fen (E‘He“l: 200°C,

» 2 EL Olivenél Petersilie Eier verquirlen, mit Salz, Umluit: 180 °C, ('_"aS:

» 350 g Rinderhack » 120 g Ziegengouda Pfeffer und Muskat wiirzen. Stufe 3) ca. 40_ MIHUF.EED

) Salz, Pfeffer » 80 ml Gemiisebriihe Krauter waschen, hacken. backen. Resth’che Kfauter

» Ras el Hanout (arabische (Instant) Kase raspeln. Halfte Kase zm cfn;fe; vier en uber
Wiirzmischung) Zwiebeln und Knob- upd Krauter umie rdie .

» 600 g kleine Kartoffeln lauch schalen, wiirfeln. Ricotta-hssse riaren Zubereitung: ca. 35 Minuten.

» 500 g Rote Bete 1EL Ol in einer Pfanne 3 Eine Auflaufformmit | Backzeit: ca. 40 Minuten.

» 250 g Ricotta erhitzen, Hackfleisch krii- 1 EL Ol ausstreichen. Pro Portion: ca. 600 kcal,

» 150 ml Milch melig braten. Zwiebeln Hack, Kartoffelnund Rote | 30 gF, 38 g KH, 44 g E.




Preis

pro Person: ;
ca.2,95€

Rote-Bete-Risotto mit Pilzen

mit Pilzen doppelt lecker

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 300 g Krduterseitlinge
» 2ELOI

» Salz, Pfeffer

» 600 g frische Rote Bete
» 2 Zwiebeln

» 30 g Butter

» 300 g Risottoreis

» 200 ml Rotwein

» 11 Gemiisebriihe

» 100 g Parmesan
d 4 Stiele Dill

Krauterseitlinge putzen

und langs vierteln. Ol
in einem Topf erhitzen.
Krauterseitlinge darin
rundherum anbraten.
Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Herausnehmen
und zugedeckt im Ofen
(50 °C) warm stellen.

Rote Bete schalen, in

1 cm grofde Wurfel
schneiden. Zwiebeln scha-
len und wurfeln. 10 g But-
ter im Topf schmelzen.
Zwiebeln darin ca. 2 Minu-
ten andunsten. Reis zuge-
ben, kurz mitdunsten. Mit
Rotwein abloschen und

vollstandig einkochen
lassen. So viel Bruhe zuge-
ben, dass der Reis knapp
bedeckt ist. Rote Bete
zugeben. Offen bei mittle-
rer Hitze 20-25 Minuten
unter Ruhren garen, dabei
nach und nach die rest-
liche heif’e Bruhe zuge-
ben, bis der Reis gar ist.

Wahrenddessen 50 g

Parmesan fein reiben,
restlichen Parmesan grob
raspeln. Dill waschen und
trocken schutteln. Dill-
fahnchen abzupfen und
grob schneiden. Topf vom
Herd nehmen. Fein gerie-
benen Parmesanund 20 g
Butter unterruhren. Mit
Salz und Pfeffer abschme-
cken. Krauterseitlinge mit
ubrigem Parmesan und
Dill mischen. Risotto mit
Krauterseitlingen auf
Tellern anrichten und
sofort servieren.

Zubereitung: ca. 40 Minuten
Pro Portion: ca. 645 kcal,
25gF,77gKH, 20 gE.

Rote-Bete-Bowl AREE

P "‘1 L‘“n- %’Eﬁ.mﬂ; «_“\,__%.
> “"-..“‘s ﬂﬂ‘* "-...h.
pro Person: e | *i S

Ruck-Zuck-Mitt =& R R TRR
Uck-Zuc Ittagessen ca. 215 € — ‘ﬁz,v

-

Zutaten (fiir 4 Personen)

b 4 kleine Chicorée (aca.100g) L T
» 8 Gewllrzgurken > ..=-'.ft_‘.'.*'.--.;-‘ . ¥ T - A -
» 600 g gegarte Rote Bete o4 Tl R v R B - ,_ P =
» 4 kleine Apfel . Er S xR T VR . N 25
B+ Aty B o BT D TER A\
» 2 TL Senf 4 B - N\ CUS R

» Salz, Pfeffer . & i N \ N
» 200 g Schafskase (45 %) R A oA UG L AN - R

Chicoréee waschen, putzen,

in Streifen schneiden.
Gewurzgurken in Scheiben
hobeln. Rote Bete wurfeln.
Apfel waschen, putzen,
wurfeln. Alles vermischen.

Apfelessig, Sent, Salz und

Pfeffer verquirlen. Ol unter-
schlagen und uber die Bowl
geben. Mindestens 15 Minuten
(je langer, desto besser) durch-
ziehen lassen und mit gewur-
feltem Schafskase bestreuen.

Zubereitung: ca. 15 Minuten

+ Marinierzeit. Pro Portion: ca.
355 kcal,15gF, 43 gKH,12 g E.

Fotos: Matthias Liebich (1), Eat Club (2)
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REISE

Eine kulinarische
winterreise

Pistengliick und Schneespaziergange, feine
Stifdigkeiten, herzhatte Spezialitaten und testliche
Stimmung erwarten Sie jetzt in der Alpenrepublik

Tradition in St. Moritz:

In die gemiitlichen
Pferdekutschen mochten
alle gern einsteigen

48 BILDT



er frisch gefallene
Schnee glitzert wie
Zuckerguss, stahl-
blau leuchtet der
Himmel uber den Gipfeln bei
St. Moritz. Oben sausen SKki-
fahrer und Snowboarder uber
sonnige, perfekt praparierte
Pisten — schliefdlich ist die Re-
gion Graubunden im Osten der
Schweiz beruhmt fur beste
Wintersportmoglichkeiten.
Doch man kann in St. Moritz
auch ganz gemutlich Urlaub
machen — mit kulinarischen
Hohenflugen. An der Haupt-
strafde lockt zum Beispiel
das altehrwurdige Caféhaus
,2Hanselmann" mit angeschlos-
sener Backereiund Confiserie.
Seit 1894 werden hier sufle
Kostlichkeiten gezaubert.
Unbedingt probieren: die
Engadiner Nusstorte.

Spaziergang am
St. Moritzersee

Wohlhabende Shopping-
Fans kommen in St. Moritz
ebenso auf ihre Kosten.
Boutiquen von Burberry uber
Dior bis Gucci saumen die
schon herausgeputzten Gas-
sen. Doch das Allerschonste
ist die atemberaubende

v

-

SiifRer Traum: 9 Meter hoch und
mit 1,5 Tonnen fliissiger Schoko-
lade gefilllt ist der Brunnen im
Museum von Lindt am Ziirichsee
Ein Fest fiir Naschkatzen!

Natur ringsum. Herrlich ist
z.B. der knapp einstundige
Spaziergang rund um den

St. Moritzersee oder eine Run-
de mit dem Pferdeschlitten -
eingekuschelt in weiche Felle
und mit Blick auf die weifde
Wunderwelt des Engadin.
Noch mehr Winterzauber er-
wartet Schneefans im Wallis.

Schabziger-Klofschen mit Biindner

=" -Il_ v " , e &
- 5 : 5 g ! :. ,, . - il
L | - Wi ?r ”.‘."'-,.__il &

Fleisch und Birnen-Chutney

mit Alkohol

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 500 g Birnen

» 30 g Ingwer

» 60 g Zucker

» 250 ml Birnensaft

» 55 ml Apfelessig

» 2 TL Koriandersamen

» 1Zimtstange
d Salz, Pfeffer

b 75 g Kdse mit Schabzigerklee

» 2-3 EL Sahne

» 250 g Frischkase
» 1EL Gin

» 1EL Haselnussol

» 75 g gerdstete
Haselnusskerne

» 150 g Biindner Fleisch
» Thymian zum Garnieren

Birnen waschen, schalen,

halbieren, putzen, wurfeln.

Ingwer schalen, fein raspeln.
Zucker karamellisieren.

Birnensaft, 50 ml Essig, Korian-
der, Zimt und Ingwer zugeben,
auf die Halfte einkochen.

Fond durch ein Sieb in einen

sauberen Topf giefden. Birnen-
wurfel im Fond 6-7 Minuten
weich kochen. Chutney salzen,
pfeffern, abkuhlen lassen.

3 Kase reiben. Mit Sahne,
Frischkase, Ubrigem Essig,
Gin und Haselnussol verruh-
ren, salzen, pteffern. Nusse
grob hacken. Mit zwei ange-
feuchteten Loffeln von der
Masse Nocken abstechen, zu
Ballchen formen. In den Nus-
sen walzen. Mit Birnen-Chut-
ney, Bundner Fleisch und mit
Thymian garniert anrichten.

Zubereitung: ca. 45 Minuten.
Pro Portion: ca. 780 kcal,
A7 g F14gKH, 46 g E.

Fricktaler Schinkenpastete

mit Blattsalat

ldsst sich super vorbereiten

Zutaten (fiir 8 Personen)

» 250 g Kochschinken

» 200 g Gruyere

» 1Handvoll Petersilie

» 100 g weiche Butter

» 5Eier

» 160 g Frischkase

» 200 g Dinkelmehl (Type 630)
» 1EL Backpulver

» 2 EL Senf

» Salz, Pfeffer

b frisch geriebene Muskatnuss
» Ol fiir die Form

» 200 g Blattsalate

» 4 EL Apfelessig

» 4 EL Olivendl

» 1EL Honig

» 1Bund Radieschen

Schinken in Streifen schnei-
den. Kase grob raspeln.
Petersilie waschen, trocken
schutteln, die Blatter abzupfen
und fein schneiden.
Butter cremig aufschlagen,
nacheinander die Eier zuge-
ben, unterruhren. Frischkase

untermischen. Mehl und Back-
pulver mischen, zugeben. Mit
1 EL Senf, Salz, Pfeffer und Mus-
kat wurzen. Kase, Petersilie und
Schinken unterruhren. Eine
Rinnen- oder Kastenform (ca.
25 cm) einfetten. Masse einfil-
len, im heifsen Ofen (E-Herd:
180 °C, Umluft:160°C, Gas:
Stufe 2) ca. 60 Minuten backen.
3 Salate putzen, waschen und
trocken schutteln. Essig,
Olivendl, Honig sowie ubrigen
Senf verquirlen. Salzen und
pfeffern. Radieschen putzen,
waschen und in dunne Schei-
ben schneiden. Pastete etwas
abkuhlen lassen, aus der Form
nehmen und in Scheiben
schneiden. Salatblatter und
Radieschen mit Dressing
mischen, mit der aufgeschnit-
tenen Pastete anrichten.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Backzeit: 60 Minuten.

Pro Portion: ca. 545 kcal,
39gF 23gKH, 25 g E.

Weiter geht es auf der nachsten Seite =

Fotos: Huber Images, StockFood (2), Lindt & Spriingli
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Klingental-Fdhre iiber den Rhein

=> Fortsetzung

Markenzeichen der Region
Wallis ist das Matterhorn. Mit
4478 Meter ist es einer der
hochsten Gipfel der Alpen -
und mit Sicherheit einer der
schonsten. Von Zermatt aus
geht’'s bequem mit der Berg-
bahn hinauf. Und zwar nicht
nur zum Skifahren oder
Schneeschuhwandern, son-
dern auch zum Schlemmen.
Der Hunger lasst sich auf vie-
lerlei Art stillen — mit Schwei-
zer Wurst-Kase-Salat oderwur-
ziger Gerstensuppe in urigen
Almhutten oder auch ganz stil-
voll: ,Fondue am Seil”“ heifdt das
kulinarische Highlight der
Gegend: Ab 99 Franken gibt’s

ein dreigangiges Mahl mit sa-
genhaft cremigem Kasefondue
als Hauptgang, dazu Wein, na-
turlich aus dem Wallis ( Infos:
matterhornparadise.ch).

Moderne Kunst
und Schokolade

Nicht nur die Berge, auch die
grofden Stadte der Schweiz be-
zaubern jetzt mit unwidersteh-
lichem Charme. In der Metro-
pole Zurich flaniert mandurch
adventlich geschmiuckte Gas-
sen der Altstadt, schlemmt an
den Food-Standen der Markt-
halle im Viadukt oder besucht
im Vorort Kilchberg das fan-
tastische Schokoladenmuseum

50 BILD der FRAU Gut kochen & backen

der Sufdwarenfirma Lindt.
Ebenfalls einen Besuch wert ist
Basel. Neben dem sehr sehens-
werten Kunstmuseum mit uber
4000 Objektenlocken jetzt der
stimmungsvolle Adventsmarkt
und eine Fahrt mit derfestlich
leuchtenden Klingental-Fahre.
Ein romantisches Schweizer
Weihnachtsmarchen!

' iﬁ"lﬁ

Buch-Tipp

Claudia Knapp: ,.Engadin”.
Sehnsuchtsorte, Original-
rezepte und Geheimtipps,
erschienenim !
Callwey Verlag,
208S.,45 €.
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Maluns - Kartofttelstreusel
aus Graubiinden

moégen nicht nur Kinder gern

Zutaten (fiir 4 Personen) Topf geben und autkochen.
» 3siuerliche Apfel Bei milder Hitze ca.10 Minu-
» 2EL Zitronensaft ten weich kochen.

» 2EL Zucker
» 1Zimtstange
» 150 ml Weifdwein

» 1kg vorwiegend
festkochende Kartoffeln
(gegart; vom Vortag)

» 300 g Spdtzlemehl

» 100 g Butterschmalz
» Salz

) Pfeffer

» 50 g Butter

» 50 g Appenzeller
in Scheiben

Kartoffeln pellen und auf
einer Reibe grob raspeln.
Kartoffelraspel mit dem Mehl

vermischen und zwischen
den Handflachen zu dicken
Krumeln drucken bzw. reiben.
Butterschmalz in einer
grof’en Pfanne erhitzen und
die Kartotfelstreusel darin
unter Ruhren goldbraun bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wuir-
zen. Zuletzt die Butter unter-
ruhren. Die Maluns fertig
rosten und mit Apfelspalten

Apfel schilen, vierteln, und Kase servieren.

entkernen und in Spalten
schneiden. Mit Zitronensaft
betraufeln. Mit Zucker, Zimt-

stange und Weif3wein in einen

Zubereitung: ca. 35 Minuten.
Pro Portion: ca. 950 kcal,

38gF 126 gKH, 18 g E.

Hochgenuss:

g feines Kdse-
2/l fondue mit
¥ perfektem
Alpenblick

i

Engadiner Nusstorte

prima zum Adventskaffee

Zutaten (fiir 12 Stiicke)

Fiir den Teig

» 300 g Mehl
+ Mehl zum Arbeiten

 1Prise Salz

» 100 g Zucker

» 150 g kalte Butter

» 1Ei

Fiir die Filllung

» 300 g Walnusskerne
» 200 g Zucker

» 250 g Sahne

» 50 g Honig

» 2 EL Zitronensaft

» 2TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale

Zum Bestreichen
» 1Eigelb
» 2 EL Sahne

Fur den Teig Mehl mit Salz

und Zucker mischen.
Butter in kleine Wiirfel
schneiden, mit Ei zugeben.
Alles zum glatten Teig ver-
kneten. Bei Bedarf noch kaltes
Wasser untermischen. Teig
zur Kugel formen, in Folie
(oder in ein Bienenwachstuch)

wickeln und fur ca. 1 Stunde
kalt stellen.

Fur die Fullung die Wal-

nusse grob hacken. Zucker
im Topf bei mittlerer Hitze
hellbraun karamellisieren.
Nusse zugeben, 2-3 Minuten
mitgaren. Sahne erhitzen,
zugieflen. Bei mittlerer Hitze
ca.10 Minuten erwarmen, bis
die Nussmischung dicktlussig

wird, dabei ab und zu ruhren.
Honig, Zitronensaft und die
abgeriebene Bio-Zitronen-
schale unterruhren und die
Fullung lauwarm abkuhlen
lassen. Den Boden einer
Springform (ca. 26 cm @) mit
Backpapier belegen.

3 Gut die Halfte des Teigs
abnehmen, zu einer Kugel
formen und zwischen zwei
Lagen Backpapier rund aus-
rollen. Die Form mit dem Teig
auslegen und dabei einen
mindestens 2 cm hohen Rand
formen. Restlichen Teig eben-
falls zu einer Kugel formen
und in der Grofde der Form
rund ausrollen. Die Nuss-
mischung auf dem Teigboden
verstreichen. Den Teigdeckel
mit einer Gabel mehrmals
einstechen und darauflegen.

Nusstorte auf der mittle-

ren Schiene im heifsen
Ofen (E-Herd: 200 °C, Umluft:
180 °C, Gas: Stufe 3) ca.
30 Minuten backen. Eigelb
und Sahne verriithren, Teig-
deckel damit bestreichen,
Torte weitere 10 Minuten
goldbraun backen. Aus dem
Ofen nehmen, abkuhlen
lassen, aus der Form losen.
Vor dem Anschneiden min-
destens 2 Tage ruhen lassen.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Backzeit: 40 Minuten.

Pro Stiick: ca. 555 kcal,

37gF 49 gKH, 8 gE.
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FUR GASTE

=ewen HHorzhafte
Mitternachts-Suppen

Diese heifen Topfe e ¢ @ e S

der Extraklasse

Q\6-

T~
@‘(\

bringen Sie und lhre
Gaste in Partylaune

Pizza-Suppe
besser als jeder Lieferservice

Zutaten (fiir 4 Personen)
b 1Zwiebel

» 1Knoblauchzehe

» 300 g Champignons
» 1Dose Mais (425 ml)
» 3ELOI

» 400 g Rinderhack

» 2 Dosen Kirschtomaten
(a400¢)

» 250 ml Gemiisebriihe

» 100 g Schlagsahne

D Salz, Pfeffer

b 4 Stiele Basilikum

» 50 g Parmesan

Zwiebel und Knoblauch

abziehen, fein wurfeln.
Champignons putzen, in
Scheiben schneiden. Mais
abtropfen lassen. Olim
Topf erhitzen, Hack darin
krumelig braten. Zwiebeln,
Knoblauch und Pilze zu-
geben, 2-3 Minuten mit-
braten. Kirschtomaten und
Gemusebruhe zugiefen,
aufkochen und alles zuge-
deckt ca. 15 Minuten
kocheln lassen.

Mais in den Topf geben

und erwarmen. Sahne
unterruhren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Basi-
likum waschen, trocken
schutteln und Blattchen
abzupfen. Parmesan grob
reiben. Suppe anrichten,
mit Parmesan und Basili-
kum bestreut servieren.
Dazu passt Ciabatta.

Zubereitung: ca. 40 Minuten.
Pro Portion: ca. 501 kcal,

33gF19gKH, 28 g E.
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Hotdog—Suppe aufkochen und zugedeckt

die Brotchen vermisst hier keiner | ca.15 Minuten kocheln.

Zutaten (fiir 4 Personen) Gurke inzwischen scha-
» 2 Zwiebeln len, langs halbieren und
» 700 g mehligkochende entkernen. Quer in dunne
Kartoffeln Streifen schneiden oder
» 50 g Butter hobeln. Danischen Gurken-
» 750 ml Gemiisebriihe salat in ein Sieb geben und
» 1 Salatgurke (ca. 200 g) abtropfen lassen. Wurstchen
» % Glas dénischer Gurkensalat | 1 Scheiben schneiden.
(720 ml) Schnittlauch waschen,
» 4 Hotdog-Wiirstchen trocken schutteln und in
(3 ca.50¢) Rollchen schneiden.
» % Bund Schnittlauch 3 Senf und Sahne zur Suppe
» 1EL Senf geben, Suppe purieren.
» 100 g Schlagsahne Frische Gurke, Gurkensalat
) Salz, Pfeffer und Wurstchen zugeben.
) 4 EL Réstzwiebeln Erneut aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken,
Zwiebeln abziehen, grob dann in Schiisseln anrichten.
wurfeln. Kartoffeln scha- Mit Rostzwiebeln und
len, waschen, ebenfalls grob Schnittlauch bestreuen und
wurfeln. Butter im Topf er- sofort servieren.

hitzen, Zwiebeln darin glasig

dunsten. Kartoffeln zugeben | Zubereitung: ca. 40 Minuten.
und 2-3 Minuten mitdiins- Pro Portion: ca. 480 kcal,
ten. Mit Bruhe abloschen, 31gF 34gKH, 12 g E.

Taco-Bohnen-Topt

auch lecker mit Fladenbrot statt Chips

Zutaten (fiir 4 Personen) abspiilen, abtropfen lassen.

» 1rote Zwiebel Ol im Topf erhitzen, Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen und Knoblauch andunsten.

» 1rote Paprikaschote Paprika mit Tomatenmark

» 1Dose schwarze Bohnen zugeben, 1-2 Minuten mitbra-
(400 ¢g) ten. Linsen, stiickige Tomaten

» 1Dose Kidneybohnen und Bruhe zugeben. Mit
(400 g) Kreuzkimmel und Paprika-

» 2EL Ol pulver wurzen, autkochen,

» 1EL Tomatenmark ca.15 Minuten kocheln

» 100 g rote Linsen lassen. Bohnen zufugen, wei-

» 1Dose stiickige Tomaten tere ca.5 Minuten kocheln.
(400 g) Avocado halbieren, Stein

» 600 ml Gemiisebriihe entfernen, Fruchtfleisch

» 1TL Kreuzkiimmel in Spalten schneiden. Mit

» 1TL Paprika edelsiif8 Limettensaft betraufeln.

» 1Avocado Lauchzwiebeln waschen, in

) 2 EL Limettensaft Ringe schneiden. Peperoni

waschen, putzen und in feine

» 1Bund Lauchzwiebeln Ringe schneiden.

» 1rote Peperoni

) Salz, Pfeffer 3 Taco-Suppe mit Salz und

» 50 g Tortilla-Chips Pfeffer abschmecken und
(Fertigprodukt) in Schisseln anrichten. Mit 5
» 100 g Schmand Avocado, Lauchzwiebeln, *
Peperoni, Tortilla-Chipsund &
Zwiebelund Knoblauch Schmand garniert servieren. 3
abziehen, wurfeln. Paprika 0
putzen, waschen, klein Zubereitung: ca. 45 Minuten. 3
wurfeln. Schwarze Bohnen Pro Portion: ca. 530 kcal, h
und Kidneybohnen abgiefden, | 25gF 28 gKH, 10 g E. ks

Weiter geht es auf der nachsten Seite ==




FUR GASTE

Thai-Currysuppe

fiir alle, die's schdrfer mégen

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 2-3 Mbhren

» 300 g Blumenkohi

» 200 g Zuckerschoten

» 2 Knoblauchzehen

b 1Stiick Ingwer (ca.3 cm)

» 500 g Hiahnchenbrustfilet

» 2ELOI

» Salz, Pfeffer

» 2 TLrote Currypaste

» 1Dose Kokosmilch (400 ml)
» 500 ml Hilhnerbriihe

» 60 g gerdstete Erdnusskerne
» 1Bund Koriander

Mohren schalen, waschen
_ A undindunne Scheiben
S schneiden. Blumenkohl
= putzen, waschen und in
S Roschen teilen. Zuckerscho-
i; ten waschen, putzen und

S in Streifen schneiden. Knob-

E lauch und Ingwer schalen,
° beides sehr fein hacken.

Fleisch trocken tupfen und
in kleine Wurfel schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen.

Fleisch darin unter Wenden
anbraten. Mohren, Ingwer und
Knoblauch zufiigen und unter
Ruhren ca. 3 Minuten anduns-
ten. Mit Salz und Pfeffer wur-
zen. Currypaste zufugen und
kurz anschwitzen. Mit Kokos-
milch und Bruhe abloschen.
Aufkochen, Blumenkohl zufu-
gen und alles ca. 10 Minuten
zugedeckt kocheln.

Zuckerschoten zufiigen,

weitere ca. 5 Minuten
kocheln lassen. Erdnusse grob
hacken. Koriander waschen
und Blattchen abzupfen.
Suppe abschmecken und
mit Erdnussen und Koriander
bestreut servieren.

Zubereitung: ca. 30 Minuten.
Pro Portion: ca. 360 kcal,
17gF13gKH,38¢E.
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Kise-Lauch-Suppe mit Hack

dazu: Baguette oder Laugengeback

Zutaten (fiir 4 Personen)

» 400 g Porree (Lauch)
» 250 g Mohren

» 1Zwiebel

» 2EL OI

» 250 g gemischtes
Hackfleisch

) Salz

) Pfeffer

» 2EL Mehl

» 750 ml Gemiisebriihe

» 250 ml Weiflwein
(alternativ mehr Briihe)

» 100 g Cheddar-Kdse
(am Stiick)

» 200 g Sahneschmelzkdse
» 1Bund Schnittlauch

Porree putzen, waschen

und in Ringe schneiden.
Mohren schalen, waschen
und fein wurfeln. Zwiebel
abziehen und fein wurfeln.
Ol in einem Topf erhitzen.
Hackfleisch darin fein kru-

-
"'“.4.

melig anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen und heraus-
nehmen.

Porree, Mohren und

Zwiebeln im Bratfett ca.
2 Minuten anbraten. Mit
Mehl bestauben und unter
Ruhren anschwitzen. Mit
Bruhe und Wein abloschen,
aufkochen und ca. 10 Minu-
ten kocheln lassen.

3 Cheddar reiben, mit

Schmelzkase in die Suppe
rihren und schmelzen las-
sen. Hack wieder zufugen.
Suppe mit Salz und Pfetfer
abschmecken. Schnittlauch
waschen, trocken schutteln,
in Rollchen schneiden und
uber die Suppe streuen. Dazu
schmeckt Baguettebrot.

Zubereitung: ca. 35 Minuten.
Pro Portion: ca. 610 kcal,
38gF 17 gKH, 30 g E.

machen

uns wieder




Die schmecken sogar richtig lecker!

Gliickskekse selber backen

So geht'’s | ——

Fiir 15 Stiick:

2 Eiweif3, 130 g Zucker, 6 Tropfen Bitter- B TR - AN R
mandelaroma, 80 g geschmolzene Butter, 4 O T e | | - Klar konnten 1
100 g Mehl und 1 grof3e Prise Salz mit den | | Be s U '
Quirlen des Handriihrgerates zu einem - | Yy -\ er schnell eine PaCkung
glatten Teig verriihren. Papierstreifen mit | b im Asialaden kaufen - in
verschiedenen Gliicksspriichen beschriften = | s e

bzw. ausdrucken. T ' | - der HOffnung dass dle

Spriiche darin nicht allzu. .
belanglos sind. Die 4
- “bessere Losung
a kommt hler

5 Strelfen Backpapler (14 cm breit) zu-
schneiden, je 3 Kreise (8 cm @) heraus-
schneiden. Papier mit Ol bestreichen und
auf eine Silikon-Backmatte legen.

Auf jeden Kreis einen Loffel Teig geben
undmit einer Teigkarte gleichmafig
verstreichen.

. Kreise halb tiberklappen, mit der geschlos- =

Das Backpapier vorsichtig abziehen. - — - senen Seite tiber einen Glasrand hdngen, 2
Matte auf ein Blech ziehen und im heifden Spriiche- Paplerstreﬁen zuschnmden Kekse bis der Keks hart ist. Erst dann die nachsten &
Ofen bei 200 °C) ca. 5 Minuten backen. nach dem Backen sofort mit einer Palette 3 Kekse backen, wenn die vorherigen auf @
wenden, je einen Spruch auflegen. dem Glas hangen. 2
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BACKEN & DESSERTS

MAGAZIN

Sind das
Bohnen? Nein,
Vanilleschoten!

Die Konigin der Gewiirze

anille-Zauber

1m winter

Sie verstromt einen warmen, stifden Duft und verfiihrt mit intensivem

Aroma. Kein Wunder, dass sie in der Backstube und Dessertk(iche
das beliebteste Gewiirz ist

ie Familie der Orchideen ist
grofs, aber es gibt nur wenige,
die die Fruchte tragen, deren
Duft wir so lieben. Die Vanil-
le-Samenschoten werden fermentiert,
was autwendig ist. Nicht umsonst ge-
hort die echte Vanille zu den teuersten
Gewurzen der Welt. Ihren Ursprung
haben die Pflanzen in Mittelamerika.
Auch heute noch ist Mexiko eines der
wichtigsten Anbaugebiete —die Vanille
von dort ist mild und sufdlich. Die be-
gehrteste Sorte, die Bourbon-Vanille,
stammt von Madagaskar, den Komoren
und La Réunion. Letztere hield fruher
[le Bourbon, daher der Name. Dritte im
Bunde ist die Tahiti-Vanille. Sie hat ei-
nen starken, blumigen Duft. Beim Kauf
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von Vanilleschoten darauf achten, dass
sie nicht allzu dunn sind, sie werden
sonst schnell trocken. Nach dem Kauf
einfach im Glasrohrchen lassen und
trocken und dunkel lagern. Neben den
Schoten finden Sie diverse Vanillepro-
dukte im Handel. Super zum Backen ist
Vanillezucker, eine Mischung aus Zucker
und fein gemahlenen Schoten. Vanillin-
zucker dagegen ist eine Mischung aus
Zucker und kunstlichem Vanillearoma,
dem Vanillin, er ist deutlich gunstiger.
Vanilleextrakte werden aus der Vanille-
schote gewonnen und enthalten dassel-
be Spektrum an geschmacksgebenden
Substanzen wie die Schote. Aber Ach-
tung: Manche enthalten zusatzlich Zu-
cker. Daher auf die Zutatenliste achten!

Vanillezucker

selber machen

Das Mark von 2 Vanille-
schoten auskratzen und
mit 400 g Zucker in ein
Glas geben. Das Glas ver-
schliefben und gut durch-
schiitteln. Die ausgekratz-

ten Schoten zugeben und
das Glas wieder verschlie-
f3en. 1-3 Wochen ziehen

lassen.

Mit Jane Austen
durch den Advent

Jeden Nachmittag zelebrierte die
britische Schriftstellerin ihren Tee
mit kleinen Kdstlichkeiten. Der
Adventskalender , Winterliche Tea
Time mit Jane Austen” bringt dieses
_ebensgefiihl zu
uns: Mit 24 advent-
lichen Rezepten
und den schodnsten
/itaten aus Austens
1Y B %+ Romanenund
—iine, 2 Briefen (Thorbecke,
#$.c. &3 8 Spiralbindung,

30 Seiten, 12 £).

(O : 1@ _ o
QT.L{I . UNE

JANE &€ AUSTEN

e

Fotos: Shutterstock (3), Dr. Oetker/Florian Eckert, Hersteller



Roher Keksteig - So wird der

: - 2l Guss schneeweif’
naSChen Oder nICht? Ob Platzchen oder Kuchen_d
Frither oder spater landet beim Keksebacken g & - \S’erggfg‘fim?eﬁggger -
immer der eine oder andere Finger in der : | 7uckerguss fiir die perfekte
Teigschiissel. Problem: Neben rohen Eiern : L ey Optik. Allerdings ist nach dem

und Hefe kann auch rohes Mehl fur Bauch- © e Trocknen oft die Farbe weg,
| 8 2 Damit der Guss nicht durch-

schmerzen sorgen. Schuld daran sind EHEC-
Bakterien, die im Mehl enthalten sein kénnen
und zu Magen-Darm-Erkrankungen fiihren.
,Cookie Dough”, den professionell hergestell-
ten Platzchenteig, konnen Sie bedenkenlos
naschen. Hier werden thermisch behandelte
Mehle eingesetzt, bei denen die Keime mit
hoher Wahrscheinlichkeit abgetotet wurden.

sichtig erscheint, beim nachs-
ten Mal einfach mehr Puder-
sucker einrithren. Ist er mit
Zitrone gemacht und gelblich
geworden? Auch hier wirkt ein
usitzlicher Loffel Puderzucker
Wunder. Winterweif3 wird

die Oberflache, wenn Sie Milch
als Fliissigkeit verwenden.

Fein gemacht fiirs Fest

Filigrane Sterne, Glocken, Tannen-
baume - zu keiner Zeit im Jahr

: Lieblingsmotive

: Wenn der stif3e Elch den

: bunten Teller erobert, freuen
¢ sich nicht nur die Kleinsten.

: Und mit den Ausstechern

i von Zenker bringen Sie den

i Teig perfektin Form (XXL-

i Elchkopf, ca. 14 x13 x 2 cm;

: auch als XXL-Tannenbaum,

i ca.17x14 x2 cm; je 7.99€).

wird Geback aufwendiger verziert
oder in Form gebracht. Mit diesen
praktischen Helfern wird's oben-
drein zum Kinderspiel!

?.-

. Weifle Weihnacht

S i Mit der Gugelhupf-Stern-Back-
i form aus Aluminiumguss in

i Creme metallic werden Weih-
i nachtstraume wahr. Sie ist stabil, § -
i dickwandigundvon schwerer
i Qualitdt (von Dr. Oetker, 23 cm g,
i 3499 €; oetker-shop.de). :

Perfekt gedruckt
Die 3-D-Teigrollen und Keksstempel

aus Buchenholz sind mit ihren weihnacht-
lichen Mustern superpraktisch. Auch

fir Salz-, Marzipan- und Schokoteig
verwendbar und sogar fiir Ton- und
Keramikarbeiten (Rollen in verschiedenen

Grofden ab 19,95 €, Stempel 995 €; von
Folkroll; folkroll-shop.de).

Stollen, das Gedulds-Gebéck

Um sein ganzes Aroma zu entfalten, braucht Stollen Ruhe - zwei
Keller oder im kaltesten Raum. Der Kiihlschrank ist allerdings unge-
lieben Kaffee! 48,2 %
konnen Sie die Halften zum weite-
Schnittkanten
18,7 % inPads, 17,7 %

bis vier Wochen, sagen Experten. Idealerweise in Alufolie gewickelt )
in einer Blechdose an einem kiihlen Ort, z. B. in einem trockenen Die Deutschen
eignet! Den Stollen zum Anschneiden in der Mitte teilen, scheiben-
weise von innen nach aufden vorarbeiten. So :
_ kaufen ihn als ganze
. ren Autbewahren fest anein-
A anderdriicken - die Bohne, 45,8 % gemahlen,
trocknen
nicht aus.

in Kapseln.

(Mehrfachnennungen moglich; Quelle: Tchibo)
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1 Teig, 7 klasse Kekse

' - Dieses Jahr machen wir uns das Backen
& 1 l l | I einkleines bisschen leichter - bei

unverandert himmlischem Genuss

MRS N natiirlich! Denn: Aus unserem Grundrezept
= INTRSS BN zaubern wir diese herrliche Vielfalt
3 4}{'\ - B3 Burgenlander

¥ 4 g Aprikosen-Kekse

Toffifee-Taler.

Vanille-Platzchen § \

Mﬁrbetelg

41 Prise Salz1n
i - Butter
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Nougat-Baiser-
Rauten

schon marmoriert

Zutaten (fiir ca. 50 Stiick)
» 2 EL Kakaopulver
» 1Grundrezept Miirbeteig

» 200 g schnittfeste
Nuss-Nougat-Masse

» 3Eiweifld (M)
» Salz

» 125 g Zucker

Trockene Zutaten vom Grund-

rezept mit 1 EL Kakao mischen.
Teig nach Grundrezept zubereiten,
kalt stellen. Teig auf bemehlter
Arbeitsflache zu einem Rechteck
(ca. 24 x 33 cm) ausrollen. Platte auf
ein mit Backpapier belegtes Back-
blech setzen.Im heifsen Ofen
(E-Herd: 180 °C, Umluft: 160 °C, Gas:
Stufe 2) ca.12 Minuten backen, her-
ausnehmen und abkuhlen lassen.

Nougat uber einem warmen

Wasserbad erwarmen. Eiweifde
mit 1 Prise Salz steif schlagen,
Zucker einrieseln lassen. Weiter-
schlagen, bis der Zucker sich gelost
hat. Halfte Baisermasse in Klecksen
auf die Keksplatte geben. Nougat
locker unter restliche Baisermasse
heben und in Klecksen auf der
Platte verteilen. Mit einem Loffel
zum Marmormuster verstreichen.
Mit 1 EL Kakao bestauben. Kuchen-
platte mit einem angefeuchteten
Messer in ca. 3,5 cm grofde Rauten
schneiden. Auf 2 mit Backpapier
belegte Bleche setzen. Im heif3en
Ofen (E-Herd: 100 °C, Umluft:
80 °C, Gas: nicht geeignet) 25-30
Minuten trocknen lassen, heraus-
nehmen und auskuhlen lassen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten + Kiihl-
und Auskiihlzeiten. Backzeit: ca.

40 Minuten. Pro Portion: ca. 90 kcal,
AeF1MNgKH,1geE.

Burgenliander
Aprikosen-Kekse

zauberhafte Bliitenform

Zutaten (fiir ca. 50 Stiick)
» 1Grundrezept Miirbeteig

» 3Eiweild (M)
» Salz

» 200 g Zucker

» 1Glas Aprikosen-
Fruchtaufstrich ohne Stiickchen
(270 g)

Grundteig zubereiten und kalt

stellen. Teig auf einer bemehl-
ten Arbeitsflache ca.3 mm dick
ausrollen. Blutenformig (ca. 6 cm
@) ausstechen. Auf 3 mit Back-
papier belegte Bleche verteilen.
Eiweifde mit 1 Prise Salz steif
schlagen, Zucker dabei einrieseln
lassen. Weiterschlagen, bis der
Zucker sich gelost hat. In einen
Spritzbeutel mit kleiner Stern-
tulle fullen und Tupfen auf die
Keksrander spritzen. Nacheinan-
der im heifsen Ofen (E-Herd: 180
°C, Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 2)
ca.12 Minuten backen, heraus-
nehmen und auskuhlen lassen.

Fruchtaufstrich erhitzen. Mit

einem Loffel vorsichtig in die
Mulden der Kekse verteilen. Platz-
chen trocknen lassen.

Zubereitung: ca. 75 Minuten + Kiihl-
und Auskiihlzeiten. Backzeit: ca.

12 Minuten pro Blech. Pro Stiick: ca.
90 kcal, 3gF, 28 gKH, 1gE.

Weiter geht es auf der nachsten Seite =2

Fotos: Adc:- be Stock, Eat Club



BACKEN UND DESSERTS

Brombeer-
Marzipan-Kekse

super mit Fruchtpulver-Topping

Zutaten (fiir ca. 40 Stiick)
» 100 g Marzipanrohmasse

» 1Grundrezept Miirbeteig
» 3 EL Puderzucker

» 2 EL Fruchtpulver
(z.B.Beeren-Stark - Tag fiir Tag

von BILD der FRAU, iiber violas.de)
» 200 g Brombeergelee

Marzipan raspeln. Unter den Grund-

teig kneten, kalt stellen. Teig por-
tionsweise auf bemehlter Flache ca.
2 mmdunn ausrollen. Runde Kekse
(ca.4 cm @) ausstechen. Auf 4 mit Back-
papier belegte Bleche verteilen. Aus der
Halfte in der Mitte Sterne (ca.1cm @)
ausstechen. Nacheinander im heifden
Ofen (E-Herd: 180 °C, Umluft: 160 °C,
Gas: Stufe 2) ca. 10 Minuten backen,
herausnehmen und auskuhlen lassen.

Puderzucker sieben und mit dem

Fruchtpulver gut mischen. Dick auf
die in der Mitte ausgestochenen Kekse
stauben. Brombeergelee glatt ruhren,
eventuell leicht erwarmen und je einen
Klecks in die Mitte auf die ganzen
Kekse geben. Die bestaubten Kekse
vorsichtig daraufsetzen.

Zubereitung: ca. 1 Stunde + Kiihl-,
Auskiihl- und Trockenzeiten.
Backzeit: ca. 10 Minuten pro Blech.

Pro Stiick: ca. 100 kcal, 5 g F, 12 gKH, 1 g E.
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Fliegenpilz-Kekse
machen sich auch als Tischdeko gut

Zutaten (fiir ca. 50 Stiick)

» 1Grundrezept Miirbeteig
» 1Packchen Zitronenschale
» 500 g Puderzucker

» 2 Eiweifd (M)

» 2-3 EL Milch

b griine + rote Speisefarbe

» Einweg-Spritzbeutel

Grundteig mit Zitronenschale zube-
reiten und kalt stellen. Portionsweise

auf bemehlter Arbeitsflache ca. 3 mm
dinn ausrollen und Pilze (ca. 7 cm) aus-

Vanille-Platzchen
mit ruhiger Hand aufgetupft

Zutaten (fiir ca. 70 Stiick)
» 1Grundrezept Miirbeteig

» 1Msp. gemahlene Vanille
» 250 g Puderzucker

» 1Eiweifd (M)

» 1-2 EL Milch

b rote Speisefarbe

» Einweg-Spritzbeutel

Grundteig mit Vanille zubereiten,

kalt stellen. Teig auf bemehlter
Flache ca.3 mm dick ausrollen. Teig mit
den Boden von Glasern (die am Boden
ein Prigemuster haben) eindrticken.

stechen. Auf 3 mit Backpapier belegte
Bleche legen. Nacheinander im heifden
Ofen (E-Herd 180 °C, Umluft: 160 °C,
Gas: Stufe 2) ca. 10 Minuten backen,

herausnehmen und auskiihlen lassen.

Puderzucker in eine Schussel sieben.

Mit Eiweifden zum glatten, dicken
Guss verruhren. Eventuell mit Milch
etwas fliissiger rithren. Ca. J4 Guss griin
einfarben. Rest Guss halbieren, einen
Teil rot farben. In 3 Spritzbeutel fullen,
Kekse damit bemalen. Trocknen lassen.

Zubereitung: ca. 2 Stunden + Kiihl-,
Auskiihl- und Trockenzeiten. Backzeit:
ca. 10 Minuten pro Blech. Pro Stiick:
ca. 90 kcal, 4 gF, 14 g KH, 1 gE.

T 4t :

So hiibsch verziert

Passend rund (4-5 cm @) ausstechen.
Auf 3-4 mit Backpapier belegte Bleche
legen. Nacheinander im heifen Ofen
(E-Herd: 180 °C, Umluft: 160 °C, Gas:
Stufe 2) ca. 10 Minuten backen, heraus-
nehmen, auskuhlen lassen.

Puderzucker sieben. Mit Eiweif3 zu
einem glatten, dicken Guss verruh-

ren. Eventuell mit Milch etwas flussiger
ruhren. Halfte des Gusses rot einfar-
ben.In 2 Spritzbeutel fullen, Kekse
damit verzieren und trocknen lassen.

Zubereitung: ca. 1 Stunde + Kiihl-,
Auskiihl- und Trockenzeiten.

Backzeit: ca. 10 Minuten pro Blech.
Pro Stiick: ca.50kcal, 2gF, 7gKH,1gE.




e T

———

¥

.

Schoko-Knusperlis

schmecken sooo frisch

Zutaten (fiir ca. 80 Stiick)
» 1EL Kakaopulver

» 1Grundrezept Miirbeteig

» 250 g Puderzucker

» 3TLOI

» 3-5 Tropfen Pfefferminzél
» 200 g Zartbitter-Kuvertiire
b grilne Speisefarbe

» Einweg-Spritzbeutel

Trockene Zutaten vom Grundrezept

mit Kakao mischen. Teig nach
Grundrezept zubereiten, kalt stellen.
Teig portionsweise auf einer bemehlten
Arbeitsflache ca.2 mm dunn ausrollen.
Mit einer Keksform Bluten (ca. 4 cm @)
ausstechen. Auf 4 mit Backpapier
belegte Bleche verteilen und nach-

einander im heif3en Ofen (E-Herd:
180°C, Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 2)

T L

| ca.10 Minuten backen, herausnehmen

und auskuhlen lassen.

Puderzucker sieben, mit 4 EL hei-

Rem Wasser und 2 TL Ol zur dicken
Creme verruhren. Mit Pfefferminzol
aromatisieren. In einen Gefrierbeutel
fullen und eine kleine Ecke abschnei-
den. Tupfen auf die Mitte der Kekse
spritzen. Restliche Creme beiseitestel-
len. Ca. 30 Minuten trocknen lassen.

3 Kuvertiire hacken, mit 1 TL Ol iiber
einem warmen Wasserbad schmel-
zen. Kekse mit der Oberseite in die Scho-
kolade tauchen. Abtropfen lassen, auf
ein Kuchengitter setzen und trocknen
lassen. Restliche Pfefferminzcreme in
eine Schussel geben, grun einfarben. In
einen kleinen Spritzbeutel fullen, Linien
uber die Kekse ziehen, trocknen lassen.

Zubereitung: ca. 75 Minuten + Kiihl-,
Auskiihl- und Trockenzeiten. Backzeit:
ca. 10 Minuten pro Blech. Pro Stiick:
ca. /Okcal,4gF 8 gKH,1gE.

Karamell-Taler

ruck, zuck vernascht

Zutaten (fiir ca. 60 Stiick)
» 1Grundrezept Miirbeteig

» 1Packung (215 g) Weichkaramell-
Bonbons (z. B. Sahne Muh-Muhs)

» 50 g Butter

» 50 g Schlagsahne

» 150 g Zartbitter-Kuvertiire
d» 1 Wiirfel Kokosfett (25 g)

» Einweg-Spritzbeutel

Grundteig zubereiten und kalt
1 stellen. Teig portionsweise auf einer
bemehlten Arbeitsflache ca.3 mm
dick ausrollen. Kreise (ca. 4,5 cm @)
ausstechen. Auf 3 mit Backpapier be-
legte Backbleche verteilen. Nachein-
ander im heifen Ofen (E-Herd 180 °C,
Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 2) ca.
10 Minuten backen, herausnehmen
und auskuhlen lassen.

Karamellbonbons in Stucke bre-

chen und mit Butter und Sahne
in einem Topt schmelzen und glatt
ruhren. Warmes Karamell mit einem
Teeloffel als runden Klecks auf die
Kekse geben, sodass ein kleiner Rand
frei bleibt. Ca. 15 Minuten abkuhlen
lassen. Kuverture hacken. Mit Kokos-
fett uber einem warmen Wasserbad
schmelzen. In einen kleinen Spritz-
beutel fullen. Kleine runde Kleckse
aufspritzen und gut trocknen lassen.

Zubereitung: ca. 75 Minuten + Kiihl-,
Auskiihl- und Trockenzeiten. Backzeit:
ca. 10 Minuten pro Blech. Pro Stiick:

ca.90 kcal, 5gF, 9 gKH,1gE.
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BACKEN & DESSERTS

Sind die nicht zauberhaft?!

Echte Sternstunden

Wenn sich liebe Gaste ankiindigen, wird
nicht nur das Tafelsilber, sondern auch
unser Geback extra herausgeputzt

Lebkuchen-Torte

extraniedlich mit Mini-Figuren

Zutaten (fiir ca. 20 Stiicke)

» 250 g Honig

» 100 g Butter

» 125 g + 2 EL Zucker

» 1EL Lebkuchengewiirz
» 2 EL Kakaopulver

» 500 g Mehl

» 1Prise Salz

» 1Ei (M)

» 1Packchen geriebene
Orangenschale

» 2 Packchen Sahnefestiger

» 250 g Mascarpone

» 250 g Schlagsahne

» 1EL Cranberrys

» Zuckerdekor zum Verzieren
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Honig, Butterund 125 g

Zucker erwarmen, bis der
Zucker sich gelost hat. Vom
Herd ziehen, Lebkuchenge-
wurz und Kakao unter-
ruhren, abkuhlen lassen.
Mehl Salz und Ei mit der
Honigmischung zum glat-
ten Teig verkneten. In Folie
gewickelt mindestens
2 Stunden oder iber Nacht
kalt stellen.

Teig ca. 15 Minuten vor

der Verarbeitung aus dem
Kihlschrank nehmen.
Halfte Teig auf bemehlter
Arbeitstlache ca. 4 mm dick

ausrollen und auf ein Sttuick
Backpapier legen. Eine Stern-
vorlage (ca. 30 cm) aus
Papier darauflegen, Stern
ausschneiden und mit Back-
papier auf ein Backblech
ziehen.Im heif’en Ofen
(E-Herd: 180 °C, Umluft:

160 °C, Gas: Stufe 2) ca.

10 Minuten backen. Heraus-
nehmen und auskuhlen las-
sen. Vorgang wiederholen.

Teigreste erneut ver-
kneten, ausrollen,

Wunsch-Motive in unter-
schiedlichen Grofden ausste-
chen und im heifden Ofen ca.
5 Minuten backen. Alles aus-
kuhlen lassen.

Orangenschale, Sahne-

festiger und 2 EL Zucker
mischen. Mascarpone und S
Sahne steif schlagen, Festiger-
Mix einrieseln lassen. In
einen Spritzbeutel mit Stern-
tulle fullen, Tupfen auf einen
Stern spritzen. Zweiten Stern
darauflegen, Rest Creme da-
raufspritzen. Cranberrys
waschen, halbieren. Stern mit
Mini-Motiven, Cranberrys
und Zuckerdekor verzieren.
Bis zum Servieren kalt stellen.

Zubereitung: ca. 1 Stunde
+ Abkiihl- und Kiihlzeiten. Back-
zeit: 5-10 Minuten pro Blech.
Pro Stiick: ca. 250 kcal,
13gF,25gKH,4 gE.




Goldstaub-Kekse

Blattgold-Glitter sieht auch gut aus

Zutaten (fiir ca. 60 Stiick)

b 125 g Butter

» 125 g Zucker

» 1Prise Salz

» 1Packchen Vanillezucker

» TEi (M)

» 250 g Mehl + Mehl fiir
die Arbeitsflache

» 1TL Backpulver

» 250 g Puderzucker

» 4 EL Milch

» 1-2 EL Rote-Bete-Saft

» etwas Goldpuder

» Backpapier

Butter, Zucker, Salz und

Vanillezucker cremig
ruhren, Ei unterruhren.
250 g Mehl und Backpul-
ver mischen, kurz unter-
kneten. Teig zugedeckt ca.
30 Minuten kalt stellen.

Teig auf einer bemehl-

ten Arbeitsflache por-
tionsweise ca. 5 mm dick
ausrollen. Sterne (ca. 6 +7
cm @) ausstechen. Auf mit
Backpapier belegte Bleche
verteilen. Nacheinander

1im heifsen Ofen 9-10
Minuten backen. Heraus-
nehmen und auskuhlen
lassen.

3 Flir den Guss Puderzu-
cker in eine Schussel
sieben. Mit Milch zum
glatten Guss verruhren.
Ca.die Halfte vom Guss
abnehmen, mit Rote-
Bete-Saft pink einfarben.
Mit einem Loffel Streifen
vom pinken auf den wei-
f3en Guss geben. Sterne
mit der Oberseite in den
Guss tauchen, abtropfen
lassen und auf Backpapier
setzen. Immer wieder
den pinken Guss nach-
traufeln. Mit Goldpuder
bestauben. Sterne gut
trocknen lassen.

Zubereitung: ca.1Stunde +
Kiihl-, Auskiihl- und Trocken-

zelten.

Backzeit: ca. 10 Minuten.
Pro Stiick: ca. 55 kcal,
2gF8gKH,1gE.

Buntglas-Sterne

mit siifler Bonbon-Fiillung

Zutaten (fiir ca. 40 Stiick)

» 200 g Mehl

» 60 g + etwas Puderzucker
) Salz

» 100 g Butter

» TEi(M)

b ca. 12 ungefiillte
Fruchtbonbons in

unterschiedlichen Farben
(z.B. Campino)

Mehl, 60 g Puderzucker

und 1 Prise Salz mischen.

Butter in Stuckchen und Ei
zufugen. Alles erst mit den
Knethaken des Handruhr-
gerats, dann mit den Han-
den rasch zu einem glatten

Llipp
Die Bonbons werden
zwar farblich getrennt

voneinander zerkleinert.

In die Sterne kdnnen Sie
vor dem Backen aber
ruhig mehrere Farben
fiillen. Sieht toll aus!

Teig verkneten. Teig in Folie
wickeln und ca. 30 Minuten
kalt stellen.

Bonbons in Farben

getrennt fein zerklei-
nern. Teig auf einer bemehl-
ten Arbeitsflache ca.4 mm
dick ausrollen, ca. 40 Sterne
(ca.7 cm @) ausstechen. Auf
3 mit Backpapier ausgelegte
Bleche verteilen. Kreise
(1-2,5 cm @) aus der Mitte der
Sterne ausstechen. Bonbon-
staub vorsichtig in die aus-
gestochenen Kreise vertei-
len. Sterne blechweise im
heifden Ofen (E-Herd:
180 °C, Umluft: 160 °C, Gas:
Stufe 2) ca. 7 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.

3 Kekse vorsichtig vom
Backpapier losen und
nach Belieben mit Puderzu-

cker bestauben.

Zubereitung: ca. 45 Minuten
+ Kiihl- und Auskiihlzeiten.
Backzeit: ca. 7/ Minuten pro
Blech. Pro Stiick: ca. 50 kcal,
2gF6gKH, 1gE.
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Italienischer  »600gMehl
» 2 EL Vanillezucker

Panettone » 1Bio-Zitrone
saftig mit Rum-Rosinen » 200 g weiche Butter
Zutaten (fiir 2 Stiick a 12 Stiicke)  » 100 g Orangeat
» 100 g Rosinen » Mehl zum Arbeiten
» 3 EL Rum (alternativ

Apfelsaft) Zubereitung: ca. 25 Minuten
»20g HEf_E + Teiggeh- und Auskiihlzei-
» 2EL Honig ten. Backzeit: ca. 30 Minuten.
» 200 ml lauwarme Milch Pro Stiick: ca. 200 kcal,

» 3 Eier 8gF 26gKH,4¢gE.

¥ b
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Teig auf bemehlter Arbeitsflache mit den Handen glatt ver-
kneten. Zu einem Rechteck ausrollen. Orangeat und Rosinen
darauf verteilen. Teig einrollen und zur Kugel formen. Ab-
gedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

@ i'* .

\

\

Rosinen in eine Schiissel geben und mit Rum betrdufeln.

3 EL heifdes Wasser untermischen und die Rosinen darin
ca.10 Minuten ziehen lassen.

Hefe in eine kleine Schiissel bréckeln und mit Honig und Teigkugel halbieren. Halften jeweils rund formen. Jeweils in
lauwarmer Milch verriihren. eine Panettone-Papierform (ca. 14 cm @) legen. Abgedeckt
weitere ca. 30 Minuten gehen lassen. Panettone im heif3en

Ofen (E-Herd: 180 °C, Umluft: 160°C, Gas: Stufe 2) ca.
30 Minuten goldbraun backen (Stabchenprobe). Auskiihlen
lassen und mit Puderzucker bestduben.

Extra—Tipp Gutin Form

Panettone-Papierformen gibt es in gut sortierten
Haushaltswarenldden oder online. Alternativ aus
fester Alufolie einen Ring (ca. 14 cm o) basteln. Teig-

kugeln auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen
und mit dem Ring umlegen. Fiir Mini-Panettone
Teig in tennisballgrof3e Kugeln teilen, mit Muffin-
Papiermanschetten in ein Muffinblech setzen. Im

Eier verquirlen. Mehl, Vanillezucker, Zitronenschale und Hefe-
Milch in eine Schiissel geben und verkneten. Dabei nach und

nach die Eier unterkneten. Butter portionsweise unterkneten. heifsen Ofen bei 180 °C ca. 18 Minuten backen.
Nach Bedarf noch etwas Mehl oder Milch unterkneten.

Fotos:Stockfood
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REPORT

prikosenkaramell
mit Pfeffernote,
dunkle Schokostu-
cke mit Lavendel-
bluiten und Zitronenzesten
oder in Schokolade getauchte
korsische Orangenspalten:
Bei diesem Parchen ist sufde
Schlemmerei Programm. Und
berufliche Leidenschaft. , Wir
denken uns jede Woche neue
Rezepte flur unsere Schokola-
de aus® sagt Léonie Mohnert
und lachelt ihrem Mann
Corentin Feraud zu. Der Fran-
zose war einst ihr Teamleiter,
heute ist er ihr Ehemann und
Geschaftspartner.

Liebespaar mit

einer Vision

Wer das deutsch-franzosische
Paar in dessen Ladengeschatt
in Hamburg-Eppendort
besucht, wird sofort von der
Schoko-Liebe angesteckt. Und:
Die beiden arbeiten voller
Harmonie miteinander, ver-
stehen sich auch ohne viele
Worte.,Corentin war sofort
meine Inspiration, als ich ihn
in Paris kennenlernte®, sagt
Léonie. Neun Jahre ist es her,
dass die 31-Jahrige, die gebur-
tig aus Schleswig-Holstein
stammt, in der franzosischen
Hauptstadt auf Corentin (32)
trifft. Beide sind seit ihrer
Kindheit den sufden Dingen
verfallen. Leonie lernt nach
ithrem Abitur in Paris zu-
nachst das Handwerk der
Patisseriere. Nach einem kur-
zen Abstecher nach London

kehrt sie zuruck nach Paris —
und trifft in ihrem neuen
Job beim Pariser Chocolatier

Patrick Roger ihre grofde Liebe.

,Corentin hat mich einge-
stellt. Ich mochte auf Anhieb
seine ruhige, besonnene Art,

aber auch seine kreative Ader”

schwarmt sie. Corentin ist
wiederum angetan von der
wissbegierigen und fleifdigen
Deutschen, die so perfekt
Franzosisch spricht.

66 BILD der FRAU Gut kochen & backen

Im Schoko-Atelier kommen sie
sich langsam naher und gehen
nach drei Monaten zusammen
in die Oper —, seitdem sind wir
unzertrennlich®, sagt Léonie.

Handgemacht und

sO fein verziert

2019 kommt Tochter Line zur
Welt. 2020 reift in dem Paar
der Entschluss, beruflich auf
eigenen Beinen zu stehen.
Beide haben Lust auf einen

Mit Liebe schmeckt alles besser

Unser Herz

-84 SiiBe Verfuhrung Fi:f.':'z

" -

— b —

2 L' Das Paar denkt sich =
. immer neue, besondere . .E':_f_
Pralinen aus - ein Gedicht =7
8 fiir Gaumen und Herz G

Tapetenwechsel, Corentin
mochte die Kultur seiner

Frau kennenlernen. Sie er-
offnen Ende 2021 in Hamburg
ihr Schoko-Atelier ,Léonie
Corentin Chocolatier”. Ein ech-
ter Erfolg. Die Hamburger lie-
ben ihre ,suféen Sunden® ,Bei
uns ist alles handgemacht,
alles mit Liebe zubereitet®
sagt Léonie. Das schmeckt und
spurt man. Schokolade macht
eben glucklich.  ERIKA KRUGER




Erlesene Handarbeit:
Beste Rohstoffe und
besondere Aromen
versprechen am Ende
eine Geschmacks- i’
explosion ™= -

stlichkeiten
aus Kakao

schlagt fiir Stfses

Knackig fiir
Nussfans.
Feinste
Schokolade

mit ganzen

In jeder einzelnen
Haselniissen

Praline steckt pure it ain Kiassikor

POB S1C = Mit dem hubschen Geschaft im Regal
in Hamburg hat sich das g
: Paar einen Traum erfiillt

Diese Schokoladen-Halbkugeln sind

mit fruchtigen Cremes gefiillt. Die
Farbstoffe sind natiirlich

Eine Schachtel Pralinen mit ab-
wechslungsreichen Geschmacks-
richtungen - manche sind mit Minze
oder Lavendel parfiimiert

":

WESMERSREEY Léonie stehtschon

W"‘" friih morgens in ihrer T -
- . - ‘ : ¢

7 v g Kiiche und bereitet die
Schokolade frisch zu

e

‘-. "'*f
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Veilchen- und Haselnuss-Triiftel

edle Pralinen fiir die Liebsten
Zutaten (fiir ca. 60 Stiick)

Fiir die Veilchen-Triiffel:
» 175 g Schlagsahne

» 2 EL kandierte Veilchen
(Backzubehor)

» 500 g Zartbitter-Kuvertiire

Fiir die Haselnuss-Triiffel:
» 500 g Zartbitter-Kuvertiire

» 175 g Sahne

» 50 g Nuss-Nougat
(schnittfeste Masse)

Aufierdem:
» 200 g Vollmilch-Kuvertiire

» kleine kandierte
Veilchenstiickchen zum
Verzieren

» Haselnusskrokant zum
Verzieren

Fur die Veilchen-Truffel

Sahne mit Veilchen aufko-
chen, vom Herd ziehen und
ca. 30 Minuten ziehen lassen.
400 g Zartbitter-Kuverttiire
hacken. Veilchensahne durch
ein Sieb giefden, erneut erhit-
zen. Uber die Kuvertiire gie-
{3en, unter Ruhren schmelzen
lassen.

Truffelmasse vollstandig

auskuhlen lassen. Ca. 30
Portionen abstechen, auf ein
Stuck Backpapier setzen und
ca. 30 Minuten kalt stellen.

Kleine
thC keiten

Rentier-Schokostiickchen,

Truffel mit moglichst kalten
Handen rund formen und
nochmals kalt stellen.

Fur die Haselnuss-Truffel

die Zartbitter-Kuverture
hacken. Sahne aufkochen,
Kuverture und Nougat darin
unter Ruhren schmelzen
lassen. Truffelmasse vollstan-
dig auskuhlen lassen. Ca. 30
Portionen abstechen, auf ein
Stuck Backpapier setzen und
ca. 30 Minuten kalt stellen.
Triutfel mit moglichst kalten
Handen rund formen und
nochmals kalt stellen.

Vollmilch-Kuverture

hacken und uber dem hei-
{3en Wasserbad schmelzen,
dann herunternehmen. Rest

leuchtende Safran-Biscotti,
duftende Triiffel -

liber diese

selbst gemachten
Geschenke freuen

sich alle Geniefer

Das zweite Buch der
Sissi-Kulinarikreihe
schwelgt in den
Kostlichkeiten der
kaiserlichen Hofzu-
ckerbackerei. Mit
Filmbildern und his-
torischen Fotos
(288 Seiten, 35 €,
Klartext Verlag).

Zartbitter-Kuverture hacken
und unter Ruhren darin
schmelzen lassen. Truffel
nacheinander in die Kuver-
ture tauchen, etwas abtropfen
lassen und auf ein Stuck Back-
papier setzen. Die Halfte mit
Veilchen, die andere Halfte
mit Krokant verzieren und
alle Truffel vollstandig trock-
nen lassen. Die Truffel halten

sich luftdicht verschlossen im
Kuhlschrank ca.1 Woche.

Zubereitung: ca. 90 Minuten +
Zieh-, Auskiihl- und Kiihlzeiten.
Pro Veilchen-Triiffel: ca. 125 kcal,
9¢F10gKH, 2¢gE.

Pro Haselnuss-Triiffel: ca.
135kcal, 9g F 11 gKH, 2 g E.

SAXEY



Safran-Biscotti ,stracciatella”

perfekt zum Espresso

Zutaten (fiir ca. 40 Stiick)
» 50 g Zartbitterschokolade
» 100 g weiche Butter

» 130 g Zucker
» 1g gemahlener Safran

» 2 Eier (L)
» 350 g Mehl (Type 550)
» 1% TL Backpulver

» 1EL Puderzucker

Schokolade hacken. Butter

und Zucker dickcremig
ruhren. Safran zugeben. Eier
nacheinander unterruhren.
Mehl und Backpulver
mischen, kurz unterruhren.
Schokolade unterkneten.

Teig dritteln und auf etwas
Mehl jeweils zu einer etwa
30 cm langen Rolle formen.
Nebeneinander auf ein Back-
blech mit Backpapier legen.
Im heifen Ofen (E-Herd:
200 °C, Umluft: 180 °C, Gas:

Stufe 3) ca. 10 Minuten vor-

backen. Herausnehmen,
sofort in Scheiben schneiden.

Biscotti mit den Schnitt-

flachen auf1-2 Backbleche
mit Backpapier legen. Blech-
weise im heifden Ofen weitere
ca. 10 Minuten backen, nach
der Halfte der Backzeit wen-
den. Auskuhlen lassen, mit
Puderzucker bestauben.

1= =

Zubereitung: ca. 20 Minuten
+ Auskiihlzeit. Backzeit: ca.

20 Minuten. Pro Stiick: ca.
/5kcal,3gF, 1MgKH,1gE.
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Bildhiibsche Rezepteaus
Schweden: Das liebevoll ¢ ™
gestaltete Buchistauch G~ -

fiir die Augenein Fest . )

| (128 Seiten, 1999 €,
| Christian Verlag). —
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Rudolis
Bruchschokolade

siif3e Idee fiir den Nikolausstiefel

Zutaten (fiir ca. 10 Stiicke):

» 300 g weifde Schokolade

» ca. 10 rote Schokolinsen

» weifde Zuckerschrift

» 50 g Zartbitter-Kuvertiire

» weihnachtliches Zuckerdekor

Schokolade hacken und uber

dem heifden Wasserbad
schmelzen. Gleichmaflig auf
einem Backblech mit Backpapier
verstreichen, bei Zimmertempe-
ratur fest werden lassen. Scho-
koladenplatte in grobe, verschie-
den grofde Dreiecke brechen.
Am besten vorher Stiucke mit
einem kleinen spitzen Messer
markieren und leicht anritzen.

Auf jedes Schoko-Dreieck

mit etwas Zuckerschrift je

1 Schokolinse als Nase kleben.
Mit Zuckerschrift je zwei kleine
Punkte als Augen daraufgeben.
Kuverture hacken und schmel-
zen. Etwas abkuhlen lassen,
dann kleine Tupfen als Pupillen
daraufsetzen. Mit Rest Kuverture
Hirschgeweihe aufspritzen. Diese
mit Zuckerdekor bekleben. Guss
fest werden lassen.

40 himmlische Keks-

designs fiir die
Advents- und Weih-
nachtszeit machen
Lust auf lange Back-
nachmittage. Mit vie-
len Tipps und Step-
Fotos (110 Seiten,

18 €, EMF Verlag).

Zubereitung: ca. 30 Minuten
+ Abkiihlzeiten.

Pro Stiick: ca. 200 kcal,
Mgk 23gKH, 2¢gE.

Fotos: Klartext Verlag/ Ulrike Holsten; Christian Verlag/Lena Soderstrom; EMF/Sarah Afsmann
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BACKEN & DESSERTS

Geteiltes Gliick ist doppeltes Gliick

in groises St
Al ventszaub s

Freude zum Fest zu
' ' machen, sind Prachtstiicke
wie diese hier. Hiibsch verziert -
und cremig gefiillt: Da blei-
ben alle gerne noch langer
~"an der Kaffeetafel  J
?fzij sﬂzen
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Zuckerstangen-Torte

mit niedlicher Weihnachtsgirlande
Zutaten (fuir ca. 16 Stiicke)

» 6 Eier (M)

d 1Prise Salz

» 150 g + 3 EL Zucker

» 175 g Mehl

» 1Packchen Backpulver

» 75 g Butter

» 1Glas Kirschen (720 ml)

» 1Packchen Vanillepuddingpulver
» 150 mi Gliihwein

» 1TL Zimt

» 3 Pdckchen Sahnefestiger

» 2 Pdckchen Vanillezucker

» 1kg Schlagsahne

b einige Tropfen rote Lebensmittelfarbe
» 2-3 Baisertupfen

» Zuckerdekor, Zuckerstangen und
kleine Baumkugeln zum Verzieren

Eier, Salz und 150 g Zucker dick-

cremig aufschlagen. Mehl und
Backpulver mischen, mit Butter un-
terheben. Teig in eine am Boden mit
Backpapier ausgelegte Springform
(26 cm @) geben, glatt streichen und im
heif’en Ofen (E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) ca. 30 Minuten
backen. Auskuhlen lassen. Kirschen
inzwischen abgiefden und abtropfen
lassen, Saft dabeiauffangen. Pudding-
pulver, 1 EL Zucker und Gluhwein glatt
ruhren. Kirschsaft mit Zimt aufko-
chen. Mit angeruhrtem Puddingpul-
ver binden, vom Herd ziehen, Kirschen
einruhren und auskiihlen lassen.

Teigboden zweimal waagerecht

halbieren. Um den unteren Boden
einen Tortenring stellen. Sahne-
festiger, Vanillezucker und 2 EL
Zucker mischen. 750 g Sahne steif
schlagen, Festigermischung dabei
einrieseln lassen. Halfte auf den
unteren Boden streichen und Halfte
Kirschen darauf verteilen, dabei am
Rand ca.1cm frei lassen. Mittleren
Boden darauflegen. Rest Sahne und
Kirschen daraufgeben. Oberen Boden
darauflegen, leicht andrucken und
ca.1Stunde kalt stellen.

3 Restliche 250 g Sahne steif schla-
gen. Torte aus dem Ring losen
und rundherum damit einstreichen.
Lebensmittelfarbe auf einen Spachtel
oder eine Gabel geben, Sahne damit
verzieren. Baisertupfen zerbroseln,
mit Zuckerdekor auf der Torte ver-
teilen. Christbaumkugeln auf ein
Band fadeln und an den Zuckerstan-
gen festbinden. Zuckerstangen mit
Girlande in die Torte stecken.

Zubereitung: ca. 1 Stunde + Auskiihl-

und Kiihlzeiten. Backzeit: ca. 30 Minuten.
Pro Portion: ca. 370 kcal,

25gF, 28gKH, 6gE.
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Spekulatlus—
Kasekuchen

Preiselbeeren geben Frische
Zutaten (fiir ca. 12 Stiicke)

» 200 g Mehl

» 200 g Zucker

» 2 TL Spekulatiusgewiirz

» Salz

» 100 g Butter

» 5 Eier (M)

» 1P&ckchen Vanillezucker

» 500 g Magerquark

» 200 g Schmand

» 1P&ckchen Vanillepuddingpulver
» 200 g Schlagsahne

» 1Glas Preiselbeeren (220 g)

Mehl, 50 g Zucker, Spekulatius-

gewurz und 1 Prise Salz mischen.
Mit Butter und 1 Ei rasch zum glatten
Teig verkneten. In eine gefettete
Springform (22 cm @) geben und zu
einem flachen Boden andrucken,

dabei einen ca. 3 cm hohen Rand hoch-

ziehen. Ca. 30 Minuten kalt stellen.

Ubrige 4 Eier mit 1 Prise Salz, 150 g
Zucker und Vanillezucker cremig

l.-,.'_-';.". .1‘1.|
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aufschlagen. Nacheinander Quark,
Schmand, Puddingpulver und Sahne
unterruhren. Kasemasse in die Form
geben und glatt verstreichen. Im
heif’en Ofen (E-Herd: 180 °C, Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2) ca. 50 Minuten
backen. Im ausgeschalteten Ofen
weitere ca.10 Minuten ruhen lassen,
dann herausnehmen und auskuhlen
lassen. Preiselbeeren vor dem Servie-
ren glatt rihren und auf dem Kuchen
verteilen.

7 firifi-f._‘-i '-J.J-;'.-;i_'f vi2yite
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Zubereitung: ca. 30 Minuten + Kiihl- und
Auskiihlzeiten. Backzeit: ca. 50 Minuten.
Pro Portion: ca. 380 kcal,

18gF 42gKH, 12 g E.

Lipp
Die Preiselbeeren sorgen auf dem
siif3-wiirzigen Kuchen fiir ein unge-

wohnlich herbes Fruchtaroma. Wem

die Beeren zu sauer sind: Auch
selbst gemachtes Kompott aus
Kumquats, Kakis oder Kiwis passt
sehr gut dazu.

Fotos: Eat Club (2), AdobeStock

Weiter geht es auf der nachsten Seite ==
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Weihnachtsbaum-Biskuitrolle

wunderbar mit einer Kugel Eis

Zutaten (fiir ca. 20 Scheiben) Schokolade hacken. 200 g Sahne aut-

» 4 Eier (M) kochen, vom Herd ziehen und Schoko-

» 80 g Zucker lade darin schmelzen. In eine Schussel

» 1Prise Salz fullen, mit Folie bedecken und kalt stel-

» 4 EL Ol len. Nougat uber dem warmen Wasser- S i
bad schmelzen und abkuhlen lassen. i e i S L

Jugni bagen 200 g Sahne steif schlagen, unterheben ARSI 51

 1TL Backpulver und ca. 30 Minuten kalt stellen ' 'l

» 40 g Kakaopulver | ' Bais Crpunzce

» 1TL Zimt Filr ca. 15 Stiick

3 Biskuitplatte vorsichtig entrollen.
Erst Konfiture, dann Nougatcreme
darauf verstreichen. Biskuitplatte von
der langen Seite her aufrollen und
mindestens 2 Stunden kalt stellen.

» 100 g Zartbitterschokolade
» 400 g Schlagsahne

» 200 g Nuss-Nougat

» 250 g Aprikosenkonfitiire

» 1EL gehackte Pistazienkerne

2 Eiweifs (M) mit 1 Prise Salzund 100 g
Zucker steif schlagen, bis der Zucker
gelost ist. In einen Spritzbeutel mit
Lochtiille fiillen. Auf ein mit Back-
papier belegtes Blech ca. 15 kegelfor-
mige Pilzstiele und ca. 15 Pilzkopfe
spritzen. Mit 1 TL Kakao bestdauben
und im heifden Ofen (E-Herd: 100 °C,
Umluft: 80 °C, Gas: nicht geeignet)

Von einer Seite der Biskuitrolle leicht

schrag ein ca. 10 cm breites Stuck
abschneiden und als Ast an die Rolle
ansetzen. Ein weiteres ca. 5 cm breites
Stuck vom Rollenende abschneiden, auf

Eier trennen. Eiweifde steif schlagen,
Zucker und Salz dabei einrieseln
lassen. Eigelbe, 4 EL Wasser und Ol ver-

quirlen. Kurz unter den Eischnee rihren.

Mehl, Backpulver, 30 g Kakao und Zimt
mischen, unterheben. Masse auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech

die Ast-Schnittstelle legen. Schokosahne
cremig aufschlagen, Stamm und Ast
damit bestreichen. Mit einem Gabel-
rucken wellentormig durch die Creme

ca. 1% Stun
lassen. Dar
je ein Loch

den trocknen. Auskiihlen
n mit einem Kochloffelstiel

in die Pilzkopfunterseiten

driicken. Sti

ele mit weifder Zucker-

E’ verstreichen und im heifden Ofen

v (E-Herd: 200 °C, Umluft: 180 °C, Gas:

;% Stufe 3) ca. 10 Minuten backen. Ein

S sauberes Geschirrtuch dunn mit Zucker
S bestreuen, Kuchenplatte darauf sturzen,
= Backpapier abziehen und Platte im

E Tuch von der langen Seite her aufrollen.
S Auskiihlen lassen.

schrift in den Pilzképfen fixieren.
Trocknen lassen.

streichen, mit 10 g Kakao bestauben und
mit Pistazien bestreuen. Nach Belieben
mit Baiserpilzen verzieren.

Zubereitung: ca. 25 Minuten

+ Auskiihlzeit. Backzeit: ca. 1% Stunden.
Pro Portion: ca. 30 kcal,

OgF6gKH, 1gE.

Zubereitung: ca. 1 Stunde + Kiihl- und
Auskiihlzeiten. Backzeit: ca. 10 Minuten.
Pro Portion: ca. 260 kcal,

15gF 28gKH, 4 gE. %
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Alle Rezepte im Uberblick

Unsere Ubersicht macht Lust aufs Kochen und
hilft Ihnen dabei, Rezepte schnell wiederzufinden

T L L e S R
‘Stfkartoffel-Feigen-Safat 5:42
TR - i O - S

' L i 't"
LRy ol a

Vorspeisen & Snacks

Grillgemiisesalat mit Hdhnchen 5.8

Chicorée mit Walniissen 8.9
Blidtterteig-Tannenbdume 5.18
Tomaten-Mangold-Tortchen 5.34
Fenchel-Zitrus-Salat 5.36
Maronensiippchen mit Rosmarin  S.38
Siif8kartoffel-Feigen-Salat 5.42
Blumenkohl-Salat mit Thunfisch  5.43
Linsen-Brokkoli-Bowl 5.43
Rote-Bete-Bowl S.47
Schabziger-Klofdichen 5.49
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Fleisch, Fisch &
Meeresiriichte
Speckknddel auf Weifdkohl 5.1
Wirsing-Hack-Pfanne S.12
Spitzkohl-Rouladen S.12
Pesto-Hdhnchen-Geschnetzeltes $.20
Tex-Mex-Pfanne S. 2]
Kase-Brot-Auflauf 5.22

Krdauter-Kartoffeln mit Roastbeef S.24
Sesam-Kartoffeln mit Asia-Huhn S.25

Hamburger Pannfisch S5.25
Schnelle Kohlpfanne S.28

Einige Rezepte in dieser Ausgabe wurden uns von den Herstellern zur Verfligung gestellt. Die Redaktion weist darauf hin, dass
nicht alle genannten Produkte getestet wurden und nattirlich auch entsprechende Produkte anderer Hersteller verwendet werden kénnen.

Garnelen-Salat 5,29
Gefiillter Putenbraten 5.35
Lachs im Blatterteig 5.36
Krauter-Hahnchen S5.44
Mostsuppe mit Zimtcroditons S5.45
Rote-Bete-Hack-Gratin S.46
Fricktaler Schinkenpastete 5.49
Pizza-Suppe 5.57
Hotdog-Suppe 5.53
Thai-Currysuppe S.54
Kdse-Lauch-Suppe mit Hack S.54

Buntglas-Sterne S. 63

Wenn's was
Siifdes sein soll

Nougat-Baiser-Rauten 5.59
Burgenldnder Aprikosen-Kekse  S.59
Brombeer-Marzipan-Kekse 5.60
Fliegenpilz-Kekse 5.60
Vanille-Pldtzchen 5.60
Schoko-Knusperlis S.61
Karamell-Taler 5.61
Lebkuchen-Torte S.62
Buntglas-Sterne S.63
Goldstaub-Kekse 5.63
Panettone S.64
Veilchen-Triiffel S.68
Haselnuss-Triiffel S.68
Safran-Biscotti S.69
Rudolfs Bruchschokolade 5.69
Zuckerstangen-Torte 81
Spekulatius-Kdsekuchen S. 71
Weihnachtsbaum-Biskuitrolle S.72

Spaghetti mit Gemiise
und Prosecco-Sofde S

[ ]
5 -
.
i ]

Nusslikér 5.6
Preiselbeer-Orangen-Punsch 5.16
Blutorangen-Tulsi-Punsch ST
Eierpunsch S:17
Apfelpunsch mit Mandellikér S.17
Feigen-Orangen-Konfitiire 5.30
Grapefruit-Ingwer-Marmelade 5.30
Mandarinen-Maracuja-Aufstrich  S.30
Mandeleis-Sandwiches 5.35
Spekulatius-Creme mit Kirschen  S.37
Trifle mit Schokomousse 5.39
Ingwer-Zitrusfriichte-Tee 5.4
Engadiner Nusstorte 5.5
Gliickskekse 5.55
Vanillezucker 5.56

Vegetarisch & vegan
Rote-Bete-Steckriiben-Auflauf 5.9
Griinkohl-Linsen-Curry ST
Halloumi-Gyros S. 2]
Gemiise-Geschnetzeltes S.22
Franzdsischer Zwiebelkuchen S.26
Bratlinge mit Dip S.28
Linsen-Bolo mit Parmesan 5.29
Spaghetti mit Gemiise 5.38
Rote-Bete-Risotto mit Pilzen S.47
Kartoffelstreusel S.51
Taco-Bohnen-Topf S.53
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VORSCHAU

e

Am liebsten tag-

lich: Ingwer kur-

~ belt den Kreislauf
“an, macht an

~ dunklen Tagen
herrlich wach.
e e

Dle Knolle i |mmer erst SO kur B
~ wie moglich vor der Zuberei- : |
tung schneiden oder reiben. 4
Durch zu viel Kontakt mit Luft
verfliichtigen sich sonst seine
atherischen Ole schneII

-----

- e : SoII die Schale dOCh
Wer Bio kauft spart swh das =%/ liaber ab? Bei frischen
SCh i\len. Dir ekt unter der x,-.; Knollen einfach mit einem

- Schale stecken viele gute Teeloffel abschaben.

Inhaltsstoffe. Dran lass B\ Easy-peasy.
lohntsichalsodoppelt,

- e
. Ly

Fotos: Eat Club (3), Adobe Stock

Zeit fiir grofde Stiicke
Diese fruchtigen Blech-
cuchen sind schnell ge-
nacken - und garantiert
noch schneller verputzt

Und auflerdem

Immer saftig, immer lecker

Knusprig paniert, santt gegart _ ;
aus dem Ofen oder schnell Fix, preiswert, lecker

- gebrutzelt: super Ideen vom Oten-Wirstchen, Laugen-

> . Hot-Dogs & Co. machen
Alleskonner Kotelett Lo A b an i

ganze Familie gliicklich

Perfekt, diese Pasta
Neue Sofden, neue Nudel-
formen - wenn das keine
klasse Kombi ist?!

Knusper-Desserts
Arme Ritter ganz modern:
Heif3e Seelenwdrmer Wer hatte gedacht,

Die leckerste Art, die Lieben
an kalten Tagen zu verwohnen:
eine grofde Kelle aus dem
dampfenden Suppentopf

dass Brot von gestern
so siifd und enorm gut
schmecken kann
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Dem Alltag
mehr Siifde ge

I

\/IFIOL'.EAS.‘
GOLDEN MILK CACAO

Gewlirzmischung
759

; VIOLAS’
| BEEREN-STARK - TAG FUR TAG

Gewlirzmischung

Golden Milk Cacao

Der Ayurveda-Klassiker
mit Kurkuma und edlem Kakaopulver
- warmt, in heife Milch geriihrt,
von innen

€890

Beeren-Stark - Tag fiir Tag
Die Power-Mischung aus Ingwer,
Hagebutte, Blaubeere und Himbeere
- toppt Miisli, Joghurt und
auch Smoothies

€12,90

- R ———r

Direkt hier
bestellen:

Die beiden wunderbaren Wohlfiihl-Mischungen
sind online unter WWW.Violas.de

und in den bundesweiten VIOLAS’ Stores erhaltlich.

VIOLAS’ Wir sind das

GEWURZE & DELIKATESSEN

Bild

BILD der FRAU ist eine eingetragene Marke der Axel Springer SE



meparatur Spllung

vy 70
SilEnne"/

SQUALAN-SERUM I
MONOI-OL L)

Die neuen NIVEA Power Repair 71 ii;f”m”-’

Shampoo & Spilung Formeln unterstlutzen -
die gesunde Reparatur der Haare. Die Formeln
vereinen hochwirksames Squalan-Serum
und nattrliches Monoi-Ol fir Strukturaufbau,
Widerstandskraft und Anti-Haarbruch.

*Definition derUNEP

/ '_‘_'_ . Healthy Care for Beautiful Hair
] 4 i
‘ i . W
.' - 3 I e

3 - 1

Teste jetzt die gesiindeste Haarpflege von NIVEA!
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Kross & kostlich
Die besten

Bratkartoffel
der Welt

Alle Geling-Tricks s.24

Mlt 105

neuen
Rezepten g

Regio-Superfood

Geniale
Wirsing-Hack-Pfanne

... und mehr neue Ideen mit Kohl s.10
Zum Sattessen

Winter-Wunder-Salate

Aus nur 5 Zutaten gemischt s...

Das ganze Jahr durch!

~Ich bin
Selbstversorgerin®

Garten-Besuch bei Marie (28) s.14

PI tzchen .
- Gliic

7.Aus nur einem Teig: .
A @\, Karamell-Taler,

@
B Baiser-Rauten,
Schoko-Knusperlis ... s.ss

+## Festliche 3-Gange-Meniis »»»
»*# Jerwohn-Torten mit Schoko und Frucht »++ Gourmet-Geschenke aus der Kiiche »»»
»** Funkelnde Tafel-Deko - und fiir Silvester: Gliickskekse & Mitternachtssuppen »»»



