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FUR ALLE, DIE
ZEITSCHRIFTEN

LIEBEN.

PROFITIEREN SIE VON DEN VORTEILEN
UNSERES ABO-SHOPS:

v’ Uber 100 Zeitschritten und ePaper
v mehr als 350 Pramien-Highlights

v’ gratis Zugang zu unseren Vorteilswelten
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Liebe Leserinnen
und liebe Leser,

Weihnachten steht vor der Tiir — und wir
tiberlegen schon fleifSig, mit welchen tollen
Gaumenfreuden wir unsere Lieben dieses Jahr
verwohnen. Bldttern Sie gleich zu unseren Menti-
Ideen (ab. S. 4), mit jeder Menge Extra-Vorspeisen
und -Desserts, die Sie nach Lust und Laune unter-
einander kombinieren konnen. Auch Naschkatzen
kommen auf ihre Kosten: Verfiithrerische Traum-
torten warten darauf, gleich nachgebacken und | — - — = '
vernascht zu werden! Das wird ein Fest! WOCHENPLANER AUS 4MACH1

Kostliche Gerichte fiir jeden Tag Fix was Leckeres zaubern

[hre Redaktion von Rezepte pur

KOCH-IDEEN FUR DEN DEZEMBER

M LV NCCAERTI FESTLICHE MENUS FUR GENIESSER
Weihnachten wird kostlich ..., 4 Ob grof3e Runde oder kleiner Kreis: Kochen Sie sich und Ihren Lieben aus
WOCHENPLANER diesen 16 |deen ein perfektes MenuU mit Vor-, Haupt- und Nachspeise
Lo WOCHE e 11 _— 5
2. WOCHE e 15 -
B WOCHE et evssee o, 18
B WO CHE e, 23
SO MACHT BACKEN SPASS
Traumtorten fUr die Feiertage ......... 26
Fruchtebrot mit Walnussen ............ 12
FAVORITDES MONATS ..o, 33
30-MINUTEN-TURBO-KUCHE .o 34
DASEINFACHEMENU oo, 38
AUS4MACH1
Einfach kostlich kochen  aeeeennn...... )
IDEEN ZUM ABENDBROT  ......eeeeeenn . 48
KUchen-JournNal e, 14
4 Mal anders: Kartoffelsalat ............... 22
ReQIStEr e, 50
Vorschau, Impressum  ..ccoveeevvvnveiineeneee. 51

WEGWEISER DURCHS HEFT:

LEIGHT _fji:s ilscunsu}

Geritenter Geritehne Gerlhtefrtl

400 Kalorien Fleisch in 30 Mlnuten

Gerlhtfur
den Kleinen die Party
| Rezepte pur im Abo:

Telefon: 040/32901616

Mo.-Fr. 8-20 Uhr; Sa. 9-14 Uhr;

SO MACHT BACKEN SPASS TURBO-KUCHE

Schmuckstiicke fir die Advents-Kaffeetafel Schnell und einfach 0,20 € pro Anruf aus dem dt. Festnetz,
Mobilfunk max. 0,60 € pro Anruf.
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seit! Jetzt verwohne

feinem Rind, goldiger i
erobert lhren Gaumen:

. Schlemmer

FestmenuUs. Mit"
der drei Vorschlage

o . i
o - .,

SO WIRD'S VEGETARISCH: 6 grofe

Wirsingbldtter in Salzwasser
blanchieren, abschrecken und dicke
Mittelrippen flach schneiden. 300 g
veganes Hack in 2 EL Ol braten. Wirsing-

bldtter nebeneinanderlegen. Mit
veganem Hack und Ubrigen Zutaten wie
im Rezept belegen. Rouladen mit Garn
zubinden und wie im Rezept mit
Suppengemuse anbraten. In Gemiusebrihe
und Wein ca. 30 Minuten schmoren.

*w
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Rouladen mit

KléBchen EXIE

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:
e 3 Apfel « 4 Lauchzwiebeln

o 6 Zweige Rosmarin « 6 Rinder-
rouladen (a ca. 250 g) - Pfeffer

o 6 TL Senf « 6 Spekulatius « Salz

» 1 Zwiebel « 1 Bund Suppengriin
« 2EL Ol - 2 EL Tomatenmark

200 ml Rotwein « 800 ml
Fleischbrihe « 1 Lorbeerblatt
e Je 3 Stiele Thymian, Petersilie

4 blitzschnelle
Vorspeisen

Keine Lust auf aufwendige Meniis?
Unsere Ruck-zuck-Vorspeisen sind fix
fertig und sparen jede Menge Zeit!

PILZ-BRUSCHETTA _ s
8 Scheiben Ba- = “Seg" g
guette mit 2 EL |~ Aen:
Olivenol bestrei- | g

chen. Im Ofen
rosten. 250 g Krauterseitlinge
in Scheiben schneiden. Mit

1 geh. Knoblauchzehe und

und Majoran « 150 g Frischkdse A 1 EL Thymian in 3 EL Ol braten.

o 2 EL Butter « 3 EL Schlagsahne ZUTATEN FUR 6 PERSONEN: kocheln. Suppe piirieren. M Salzen, pfeffern. Brote mit

» 1 Pack. KloBteig ,,Halb und halb” « 800 g Rettich - 20 g Ingwer Sahne und Garnelen ¥ 150 g Ricotta bestreichen, Pilze

(750 g; Kiihlregal) « 1 EL Speise- « 3Zwiebeln-3ELOI-800ml  zugeben, ca. 4 Minuten darauflegen, wiirzen.

starke « Kiichengarn (% Gemiisebriihe - 200 g Schlag-  kocheln. Mit Salz, Pfeffer e —
sahne « 200 g TK-Garnelen und Muskat abschmecken. |4 LACHS MITFRISCHKASE-

ZUBEREITUNG: . » Salz « Pfeffer « Muskat Fisch in 8 Stiicke schnei- NOCKEN .

Apfel in Spalten, Lauch- » 300 g Lachs « je 25 g heller den. Salzen, pfeffern, in 4 Stiele geh. '

zwiebeln und Rosmarin in und schwarzer Sesam « Kresse  Sesam wenden. In 2 EL Ol Dill, 1 EL Zitro-

Stiicke schneiden. Rouladen braten. Mit Suppe anrich- @ nenschale, 300 g
pfeffern. Mit Senf, Apfeln, ZUBEREITUNG: ten. Mit Kresse garnieren. Frischkise, 50 ml Milch, Salz

Rosmarin und Halfte Lauch- § Rettich, Ingwer und und Pfeffer verriihren. 3 EL

zwiebeln belegen. Speku- Zwiebeln wiirfeln. In ZUBEREITUNGSZEIT: Zitronensaft, 1 TL Honig, 3 EL

latius dariiberbroseln. Aut- 1 EL Ol andiinsten. Brithe  ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca. @ Olivendl, Salz und Pfeffer ver-

rollen, festbinden. Mit Salz angiefSen, ca. 10 Minuten 480 keal; E27 9,F369,KH10g rithren. 100 g Raucherlachs auf

und Pfeffer wiirzen. A y— - want ¥ leller verteilen. 250 g Babysalat,
Zwiebel und Suppengriin - - Ld'n i T a S Dressing und Frischkise in
wiirfeln. Ol im Briter 74 - e Nocken darauf anrichten.

erhitzen. Rouladen darin v

anbraten. Suppengriin, AUBERGINEN-

Zwiebel und Tomatenmark MOZZARELLA-PLATTE

zugeben, anrdsten. Wein, 100 g Feta, 3 EL

Briihe und Lorbeer zugeben. Milch, 1 Prise Kur-

Zugedeckt ca. 2 Stunden kuma, Salz und Pfef-

schmoren.
Krauter, bis auf 2 Stiel
Thymian, hacken. Mit
Frischkése, 2 EL Butter,
Sahne und Pfefter verriihren.
Aus dem KlofSteig ca.
30 Béllchen formen. In
siedendem Salzwasser ca.

fer piirieren. 2 Auber-

ginen in Scheiben salzen, im
Ofen ca. 10 Min. grillen. Mit
Fetacreme, 4 Tomaten und

1 Snackgurke in Scheiben und
8 halbierten Oliven belegen.
Mit etwas Dill verzieren, mit

3 EL Olivendl betrdufeln.

Stollen-Nuss-Parfait m
8 Minuten garen, abgiefSen.

Rouladen herausnehmen. ZUTATEN FUR CA. 6 STUCKE:  Friichte hacken. Mit s ERBSENSUPPCHEN
Fond sieben. Stiarke mit o 4 Eigelb (Gr. M) « 75gZucker Gewiirzen unterheben. Je 3 geh. Scha- 48
Wasser verrithren. Fond » 1 Piick. Vanillezucker - 200 g Sahne steif schlagen W lotten und
damit binden, wiirzen. Alles | Nussmix « 200 g kandierte und unterheben. In =1 Knoblauch-
anrichten. Mit Rest Krédu- Friichte » 1 TL Zimt eine mit Folie ausgelegte B zchen in 2 EL Ol

tern und Lauchzwiebeln « 12 TL Stollengewiirz«500g  Kastenform (ca. 1,3 | Inhalt) andiinsten. 1 kg TK-

garnieren. Dazu schmecken @8 Schlagsahne - 2 Stiele Minze geben. Folie darauflegen, Erbsen und 1,2 1 Gemiisebriihe

Honig-Mohrchen. S - Frischhaltefolie {iber Nacht einfrieren. Stir- zugeben, ca. 8 Min. kochen,

zen, mit Minze verzieren. piirieren, salzen, pfeffern. 2 EL

ZUBEREITUNGSZEIT: o ZUBEREITUNG: Créme fraiche unterriihren,

ca. 22 Stunden. Pro Portion: ca. | Eigelbe, Zucker und ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 35 Min. anrichten. %2 Bund gehackten

790 keal; E559,F30g, KH 504 Vanillezucker auf- Wartezeit ca. 12 Std. Pro Stiick: Koriander, 4 EL Lauchzwiebel-
schlagen. Niisse und ca. 500 keal; E7 g,F379,KH32¢ ringe und 50 g Kokoschips mi-

ks B schen. Suppe damit garnieren.
' § _.:..__._-.::. i:-l:I;I-:_I 'iv .'-4-:- y ' ‘.-‘l-i ?I I_. . .
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EINE GANZE PUTE IST ZU VIEL? T 3

b
e

Wenn Sie nur fir 4 oder weniger Leute kochen, dann S i
St _“_j..-r‘*

greifen Sie besser zu Hahnchenbriisten mit Haut. Diese S S tESsr e e
wirzen und mit der Hautseite nach oben in eine grof3e - (A AT i
Auflaufform geben. Mohren, Zwiebeln, Sellerie und
400 ml Gefliigelbrihe zugeben. Im Ofen 25-30 Minuten
garen. Zwischendurch ofter mit Bratfond bestreichen.
Statt Rotkohl schmeckt zur Pute und zum Hahnchen auch
sehr gut Rosenkohl mit Speck und Preiselbeersof3e.

e

rF ¥ o— M
_ My
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Goldige Pute mit Birnen-Rotkohl und Sterntaler-Knodeln m

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN: ZUBEREITUNG: Rotkohl erhitzen. Nelken Knodelsterne darin ca. 5 Mi-
» 2-3 Mohren « 2 Zwiebeln - 200 g Mohren, Zwiebeln und zufiigen und mit Salz, nuten goldbraun braten.
Knollensellerie « 1 kiichenfertige Sellerie wiirfeln. Innereien  Pfeffer und Zucker wiirzen. Pute herausnehmen
Baby-Pute (ca. 3 kg) « Salz aus der Pute nehmen. Pute Birnen schilen, entkernen und kurz ruhen lassen.

o Pfeffer « 500 ml Gefliigelbrithe eriindlich waschen, trocken und in Scheiben schneiden. Bratfond durch ein Sieb

» 2 Gldiser Rotkohl (a 650 g) tupfen, salzen und pfeffern. Zum Kohl geben und ca. giefSen, aufkochen, mit

« 2-3 Gewiirznelken « Zucker Mit Zwiebeln, Sellerie und 10 Minuten mitschmoren. SofSenbinder binden, salzen
e 2 Birnen « 1 Packung (750 g) Mohren auf ein tiefes Back- Knodelteig, Eigelb und und pfeffern. Pute tranchie-
Seidenknodelteig « 1 Eigelb blech legen. Ca. 21/2 Stunden Starke verkneten, auf ren und alles anrichten.

(Gr. M) « 60 g Speisestdrke garen (E-Herd: 180 °C/Um- etwas Starke ca. 1,5 cm diinn

« 2EL Ol « 2-3 EL dunkler luft: 160°C). Nach ca. 1 Stunde ausrollen. Ca. 40 Sterne ZUBEREITUNGSZEIT:
SoBenbinder « Speisestdrke Briithe angiefSen. Pute Ofter (5-6 cm @) ausstechen. Olin  ca. 3 Stunden. Pro Portion: ca.

fur die Arbeitsfldche mit Bratfond betraufeln. einer groflen Pfanne erhitzen.  790kcal;E70g,F38g, KH42g

6iRELER NESDLIT
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ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 50 g Walniisse « 40 g
getrocknete Cranberrys

« 125 g Feldsalat « 3 Rote Beten
(aca.200g) - 1 Rolle (200 g)
Ziegenweichkdse « 3 EL Honig

o 2-3 EL Olivenol « 100 ml heller
Balsamico-Essig  Salz « Pfeffer

» 6-8 Stiele Thymian - Backpapier

Rote-Bete-Carpaccio m

ZUBEREITUNG:
Niisse in einer Pfanne

ohne Fett kurz rosten.
Herausnehmen und grob
hacken. Cranberrys grob
hacken. Feldsalat waschen.
Rote Beten schilen und in
diinne Scheiben hobeln.

Kise in 6 Scheiben

schneiden, auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech legen, 2 EL Honig
darauf verteilen. Im vorge-
heizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C)
8—10 Minuten backen.

-

Ol, Essig, Salz, Pfeffer und

Rest Honig verriihren.
Thymianbléttchen grob von
den Stielen zupfen.

Rote-Bete-Scheiben

tiberlappend auf 6 kleine
Teller verteilen. Feldsalat,
Walniisse und Cranberrys
darauf verteilen. Vinaigrette
darauftraufeln. Kise aus dem
Ofen nehmen und auf die
Teller setzen. Mit Thymian
bestreut anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
220 keal;E79,F159,KH15¢

TIPP: Die Vorspeise ldsst
sich prima abwandeln. Erset-
zen Sie den Feldsalat durch

Rucola, der verleiht eine leicht

scharfe Note. Statt Ziegen-
kdise schmeckt auch Feta.

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:
50 g Marzipanrohmasse

« 1 Pdckchen Vanillepuddingpulver
e 2 EL Zucker « 500 ml Milch

e 2 Glaser Pflaumen (a ca. 720 ml)
o 2 Pdckchen Vanillezucker

o 2 Sternanis « Zimt « 1 EL
Speisestdrke « 200 g Schlagsahne
e Frischhaltefolie

Marzipan-Pflaumen-Pudd

ZUBEREITUNG:

Marzipan raspeln. Pud-
dingpulver, Zucker und
50 ml Milch glatt riihren.
Restliche Milch aufkochen,
angeriihrtes Puddingpulver
in die kochende Milch riithren
und ca. 1 Minute kécheln.
Marzipan unterriithren. In
eine grofSe Dessertschiissel
fiillen und mit Folie
abgedeckt ca. 45 Minuten
kalt stellen.

Pflaumen abgiefSen, Saft
dabei auffangen. Saft,

Ing m il

Sternanis, 1 Prise Zimt,
200 m] Wasser aufkochen.
Pflaumen zugeben.
Starke und 3 EL Wasser
glatt rithren. In die
kochenden Pflaumen riihren,
ca. 1 Minute kocheln. Von
der Herdplatte nehmen,
etwas abkiihlen lassen, dabei
mehrmals umrithren.
Pflaumenkompott auf
den Pudding geben und
nochmals ca. 1 1/4 Stunden
kalt stellen. Sahne mit den
Schneebesen des Riihrgerits
halbsteif schlagen, dabei
1 Packchen Vanillezucker
einrieseln lassen. Sahne auf
dem Dessert verteilen, mit
Zimt bestaubt anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Wartezeit ca.

2 Stunden. Pro Portion: ca.
290 keal: E4g,F129,KH32g

1 Packchen Vanillezucker, o«

| !'

s
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Lachs und Risotto im Blatterteig m

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 3 Schalotten - 3 EL Olivenol

« 150 g Risottoreis « 300 ml
Gemiisebrihe « 5 Eier (Gr. M)

» 300 g Champignons « Salz

o Pfeffer - 300 g Blattspinat

» 2 Pack. Bldtterteig (a 280 g;
Kihlregal) « 1 Lachsfilet (ca. 800 g)
« 1 Eigelb (Gr. M) - 2 Stiele Dill

ZUBEREITUNG:
Schalotten hacken. 1 EL Ol
erhitzen. Halfte Schalotten
darin andiinsten. Reis unter-
rithren und anschwitzen.

S RELERIE pur

a

Nach und nach etwas
Gemiisebriithe zugiefSen und
einkocheln. Reis ca. 30 Minu-

ten kocheln. Eier hart kochen.

Pilze hacken. 1 EL Ol

erhitzen. Rest Schalotten
darin andiinsten. Pilze
zugeben, mit anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Spinat waschen und grob

hacken. 1 EL Ol erhitzen.
Spinat darin zusammenfallen
lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Eier abschrecken,
pellen und hacken.

Teige entrollen. 1 Teig
samt Papier auf ein
Backblech legen. Reis darauf
verteilen, dabei rundherum
ca. 5 cm Rand frei lassen.
Pilze darauf verteilen und
Lachs darauflegen. Erst Eier,
dann Spinat auf dem Lachs
verteilen. 2. Teig ohne
Papier darauflegen. Rinder
zusammendriicken. Uber-
stehenden Rand der unteren
Teigplatte abschneiden. Mit
einem Keksausstecher kleine
Sterne daraus ausstechen.

SO WIRD'S VEGETARISCH:
Je 400 g Tofu und Rduchertofu,
200 g vorgegarte Maronen und

1 Zwiebel hacken, in 1 EL O

braten. 4 EL Stdrke mit 3 EL
Sojasol3e verriihren, unterheben.
Masse mit je 1 TL Rosmarin,
Thymian und EdelsiiBpaprika,
Salz und Pfeffer wiirzen, ca.
4 Min. braten. Masse statt
Lachs auf den Pilzen verteilen.

Eigelb mit 1 EL Wasser

verquirlen. Teigoberfldache
damit bestreichen. Sterne
darauflegen. Lachspdckchen
im heifSen Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200 °C) ca.
25 Minuten backen. Heraus-
nehmen und mit Dill

garnieren. Dazu schmeckt
eine Dill-Sahne-SofSe.

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

510 keal: E40g,F30g,KH25¢
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Avocado-Baumchen m

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 3 Avocados « 1 Bio-Zitrone
« 150 g Réiucherlachs
« /2 Bund Schnittlauch

« 1 rote Zwiebel
« 8 El Olivenol

e Salz « grober Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Avocados halbieren, Kern

entfernen, Fruchtfleisch
aus der Schale 16sen. Avoca-
dohilften in Spalten schnei-
den, aus 4 Spalten kleine
Dreiecke schneiden.

Spalten wie Tannenbdume

auf Tellern anordnen. Aus
den Avocado-Dreiecken kleine
Sterne auf die Tannenbaum-
spitze legen. Zitrone waschen,
Schale mit einem Zesten-
reifSer in feinen Streifen
abziehen. Zitrone halbieren
und den Saft auspressen.
Avocado-Tannenbaume mit
Zitronensaft betraufeln.

- DESSERT ffa;;,_
P ‘/\H iy

£

Lachs fein wiirfeln.

Schnittlauch waschen
und in Rollchen schneiden.
/wiebel schilen und in feine
Wiirfel schneiden. Lachs,
Schnittlauch, Zwiebel und Ol
mischen und je 2-3 EL auf
jedem Tannenbaum verteilen.
Mit Zitronenzesten, Salz und
grobem Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 15 Minuten. Pro Portion: ca.
250 keal;E79,F239,KHé4 g

TIPP: Wer die Vorspeise
ohne Lachs servieren mochte,
kann stattdessen 2 Strauch-
tomaten verwenden. Tomaten
entkernen und fein wiirfeln.
Mit Schnittlauch, Zwiebel und
Ol vermengen.

N

~ VOR-
- SPEISE
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ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 150 g Marzipanrohmasse

« 100 g Mandelstifte

* 6 Spekulatius-Kekse

« 6 Apfel (a ca. 200 g; z.B. Elstar)
5 EL Butter

ZUBEREITUNG:

Fiir die Fiillung Marzipan

grob raspeln. 40 ¢ Mandel-
stifte hacken. Kekse grob
zerbroseln. Marzipan, gehack-
te Mandeln und Kekse
verkneten. Apfel waschen,
Kerngehduse ausstechen und
jeweils einen 1-2 cm dicken
Deckel abschneiden. Apfel
mit Marzipan-Nuss-Mix
fiillen. Apfel mit einem
Schaschlikspief$ rundherum
einstechen. 60 g Mandelstifte
vorsichtig in die Einstech-
[6cher driicken.
Apfel in eine Auflaufform
setzen. Butter in Flock-
chen auf Apfel verteilen,

_p T Y

Mandel-Spekulatius-Bratapfel LBk _

Deckel daraufsetzen. Im
vorgeheizten Backofen

(E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 45 Minuten
backen. Apfel auf Tellern

anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
530 kecal;E119,F30g,KH40¢g

TIPP: Fir noch mehr
Winteraroma sorgen
eingelegte oder schokolierte
Rosinen. Letzere gibt es fertig

zU kaufen. Fur die eingelegte
Variante 50 g Rosinen mit 4 EL

Rum oder Orangenlikor
vermengen und Uber Nacht
ziehen lassen. Die Rosinen

grob hacken, mit der

Marzipan-Nuss-Masse

vermengen und die Apfel
damit fillen.
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GlUhweingrutze m

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

o 400 ml Glihwein

« 80 g brauner Zucker

« 1 Pdckchen Vanillezucker

« 2 EL Speisestdrke

« 500 g TK-Beerenmischung

» 250 ml VanillesoBe

» abgeriebene Schale von Y2 Bio-
Orange « 4 EL Orangenlikor

ZUBEREITUNG:
Fiir die Griitze Glithwein,
Zucker und Vanillezucker in
einem Topf aufkochen. Stirke

mit 3 EL kaltem Wasser glatt

rithren. In den Glithweinfond

rithren. Unter Riithren ca.

1 Minute kdcheln. Vom Herd

ziehen, gefrorene Friichte

griindlich untermischen.
VanillesofSe mit Orangen-

schale und Likor verriihren.

Griitze in Dessertgldser
verteilen. SofSe dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 15 Minuten. Pro Portion: ca.
220 keal;E3g,F29,KH38¢

i F e .
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Ananas-Tortchen m

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:
« 6 Ananasringe (Dose)

« 1 EL Butter

« 30 g Zucker

e 1 Péickchen Vanillezucker

» 6 runde Miirbeteigkekse

« 6 Kugeln Vanilleeis

ZUBEREITUNG:
Ananas abtropfen lassen
und die Ringe in kleine
Dreiecke schneiden.
Butter in einer Pfanne
schmelzen. Ananas,
Zucker und Vanillezucker
zugeben und alles gut

| —

-'f %‘ —

10 REZEPTE puk
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verrithren. Ananas unter

Riithren karamellisieren und

aus der Pfanne nehmen.
Kekse mit Ananasstiicken
belegen und mit Zucker-

sirup betraufeln. Mit je

1 Kugel Eis anrichten und

sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 15 Minuten. Pro Portion: ca.
450 keal: E59,F23g,KH56 ¢
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Festtags-Trifle mit Himbeeren 1,50¢

ZUTATEN FUR 4 GLASER:

« 400 g Creme fraiche

50 g Zucker

« 1 Pdckchen Vanillezucker

« 100 g Gewiirz-Spekulatius

« 300 g tiefgefrorene Himbeeren
« 30 g Baiser (weif3 und rosa)

ZUBEREITUNG:

Créme fraiche, Zucker und

Vanillezucker mit den
Schneebesen des Riihrgerits
ca. 5 Minuten cremig
aufschlagen.

Kekse grob zerbroseln.

Himbeeren, Kekse und

Creme fraiche abwechselnd in

vier Dessertgldser fiillen.
Trifle zugedeckt kalt
stellen und mindestens

3 Stunden ziehen lassen.

Baiser grob zerbréseln und

kurz vorm Servieren iber

das Trifle streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 15 Minuten. Wartezeit ca.
3 Stunden. Pro Portion: ca.
540 keal; E5g,F379,KH44g
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WOCHENPLANER ﬁ WOCHE

SAMSTAG
Milchreis  [JI3
mit Mandeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 2 EL Butterschmalz « 2 Gewiirznelken
» 200 g Basmatireis « 1 TL gemahlener
Kardamom « 600 ml Milch « 50 g
Mandeln mit Haut - 30 g Pistazien

« 2 EL brauner Zucker - 2 EL Honig
o Muskat - Backpapier

-'-F
. L
- . il -

ZUBEREITUNG:

Butterschmalz erhitzen.

Nelken und Reis darin kurz
andiinsten. 2 TL Kardamom
zugeben, unterrithren und 250 ml
Wasser angiefSen. Zugedeckt ca.
5 Minuten garen. Milch zugeben
und ca. 10 Minuten weitergaren,
dabei ofter umriithren.

Inzwischen fiir die Wiirz-

Kerne Mandeln und Pistazien
orob hacken. In einer Pfanne
ohne Fett ca. 4 Minuten rosten.
Mit Zucker und Rest Kardamom
bestreuen und leicht schmelzen.
Kerne darin wenden, bis sie gut
ummantelt sind. Karamellisierte
Kerne auf Backpapier verteilen
und auskiihlen lassen.

Reis mit Honig siifSen, mit

Muskat abschmecken. Die
Wiirz-Kerne dariiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
480 kcal: E149,F22 g, KH56 g

il

SONNTAG

Riesen-Rinderroulade m

......
F

=

Woirstchen sind sehr
wirzig, manchmal
auch scharf. Wenn

LA _,lfi Sie keine bekommen,

dann konnen Sie auch
Nirnberger oder
Wiener Wiirstchen
verwenden.

Das ist nicht nur echter Hingucker fur den Mittagstisch,
sondern auch ein wurziger Seelenschmeichler fur kalte Tage

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 6 Zwiebeln « 4 Mohren

« 4 Gewiirzgurken (ca. 250 g)

» 150 g gerducherter durch-
wachsener Speck « 6 Rinder-
rouladen (a ca. 140 g) - Salz

o Pfeffer « 5 EL Senf « 6 Debre-
cziner Wiirstchen (a ca. 40 g)

e 5-6 EL Ol « 4 EL Tomatenmark
e 250 ml Rotwein « 3 Lorbeer-
bldtter « 1 Blumenkohl « 50 g
Butter - 50 g Mandeln « Muskat
1 EL Speisestdrke « Kiichengarn

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln in Spalten,
Mohren in Stiicke schnei-
den. Gurken ldngs sechsteln.

Speck wiirfeln. Fleisch neben-
einander iiberlappend zu
einer Platte auslegen. Salzen,

pfeftern, mit Senf bestreichen.

Halfte Zwiebeln, Gurken,
Speck und Wurst darauflegen.
Fleisch aufrollen, festbinden.
Ol im Briter erhitzen.
Roulade darin ca. 5 Minu-
ten braten, herausnehmen.
Rest Zwiebeln, Mohren und
Tomatenmark im Bratol an-
diinsten. Mit Wein und 500 ml
Wasser abloschen. Roulade,
Lorbeer hineingeben, wiirzen.
Zugedeckt im Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.
1 ¥, Stunden schmoren.

Blumenkohl in R6schen
teilen. In Salzwasser ca.
4 Minuten kochen, abgiefsen.
Butter schmelzen. Mandel-
blattchen darin rosten. Kohl
darin schwenken. Mit Salz
und Muskat wiirzen.
Roulade aus dem Briter
nehmen. Starke und
wenig Wasser glatt riithren,
Fond damit binden, ab-
schmecken. Roulade, Sofse
und Blumenkohl anrichten.
Dazu passen Salzkartofteln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 2 Stunden. Pro Portion: ca.
320 keal; E169,F249,KHb6 g

REZEP]E pUr 11



MONTAG

Schnitzel mit Pesto-Reis und Avocado m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 Bio-Zitrone - 2 EL griines
Pesto (Glas) « 2 EL Olivenol « Salz
o Pfeffer « Zucker » 200 g Express-
Basmatireis « 1 groBe Avocado

« 8 Minutenschnitzel vom Schwein

(6 ca. 65g) - 2-3 EL Ol

ZUBEREITUNG:

Fiir die Vinaigrette Zitrone

heif$ waschen, Schale fein
abreiben. Zitrone halbieren
und Saft auspressen. Pesto,
Olivendl, Zitronenschale und
-saft verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen.

12 REZEPTE puUr

Reis in kochendem Salz-
wasser nach Packungs-

anweisung zubereiten. In ein

Sieb giefen, abschrecken,
abtropfen und abkiihlen
lassen. Avocado halbieren,
Kern entfernen. Frucht-
fleisch aus der Schale 16sen
und in Spalten schneiden.
Reis, Avocado und Vinai-
grette mischen.

Schnitzel trocken tupfen.

Ol in einer Pfanne
erhitzen. Fleisch darin von
jeder Seite 1-2 Minuten

braten. Mit Salz und Pfeffer
wilrzen. Lauwarmen Pesto-

Reissalat und Schnitzel
Pfeffer bestreut anrich

ZUBEREITUNGSZEIT:

mit

LC11.

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
540 kcal; E30g,F369,KH19¢g

TIPP: Schmeckt auch mit

Kasseler oder Rinder-
Huftsteak. Idee zum

Aufpeppen: nach dem Braten

Schnitzel in eine Auflaufform
geben, mit Bergkdse oder
Gouda bestreuen und im
Backofen gratinieren.

DIENSTAG

KiUrbis-Apfel-
Suppe 1,50€

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 1 Hokkaido-Kiirbis (ca. 1 kg)

» 2 Zwiebeln « 2 kleine rotschalige
Apfel (a ca. 125 g; z.B. Elstar) « 1EL Ol
« Saft von 1 Zitrone « 200 ml Apfelsaft
500 ml Gemiisebriihe « Salz - Pfeffer

» 40 g gebrannte Haselniisse (z.B. von
Seeberger) « 2 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG:

Kiirbis entkernen, klein

schneiden. Zwiebeln fein
wiirfeln. Apfel vierteln und in
Scheiben schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen.

Apfelscheiben darin andiins-
ten, mit etwas Zitronensaft
betrdufeln, einige zum Garnieren
wieder herausnehmen.
Zwiebeln und Kiirbis mit in
den Topf geben. Andiinsten,
mit Saft und Briihe abléschen.
Zugedeckt ca. 15 Minuten kocheln.

Kiirbismix piirieren, dabei je

nach gewiinschter Konsistenz
noch etwas Wasser untermixen,
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.
Haselniisse grob hacken.
Schnittlauch in Rollchen
schneiden. Suppe in Schalen
fiillen. Mit Apfelscheiben, Niissen
und Schnittlauch garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.

250 kcal; E5g,F69,KH41g
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Hahnchen
mit Rosenkohl

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 2 Zwiebeln « 2 Bund Majoran « 1 EL +
1TL Butter « 1 TL Mehl « 150 ml
trockener WeiBBwein « 100 ml
Gemiisebriihe « 250 g Schlagsahne

e Salz « Pfeffer « 1 TL Zucker « 4 Hdhn-
chenfilets (a ca. 170 g) - 2 EL Ol

» 300 g Rosenkohl « 200 g Champignons
» 1 Packung Spdtzle (500 g; Kihiregal)

2,20€

ZUBEREITUNG:
1 Zwiebel hacken. Majoran
hacken. 1 EL Butter erhitzen.
/wiebel darin andiinsten. Mehl
zugeben und anschwitzen. Wein
und Briihe unterrithren. Ca.
5 Minuten kocheln. Sahne und
Y3 Majoran zugeben, mit Salz,
Pfefter und Zucker abschmecken.
Filets salzen, pfeffern und in

1 EL Ol ca. 10 Minuten braten.

1 Zwiebel in Streifen schneiden.
Rosenkohl halbieren, in Salz-
wasser ca. 5 Minuten garen,
abgieflen. Pilze halbieren. 1 EL Ol
erhitzen. Pilze, Zwiebel und
Rosenkohl darin anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Spatzle nach Packungsanwei-
sung garen, abgiefSen. Mit
1 TL Butter mischen. Filets in
Rest Majoran wenden. Mit Ge-
miise, Spitzle und SofSe anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
620 kcal: E529,F23g,KH45¢

DONNERSTAG

Backkartoffel mit
Schwarzwurzeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: m . |

» 4 Backkartoffeln (a ca. 250 g)  Salz
« 4EL Ol - 1 Knoblauchzehe - 80 g
Gouda - 1 EL Butter » 200 g Schlag-
sahne « Pfeffer « 400 g TK-Schwarz-
wurzeln « 2 Salsiccia-Wiirste (a ca.

75 g) « 30 g Walniisse « 50 g Babyleaf-
salat « Alufolie

ZUBEREITUNG:
Kartotfeln waschen, mit Salz
und 2 EL Ol einreiben, in Folie
wickeln. Auf einem Backblech im
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 50 Minuten backen.
Knoblauch hacken. Kise
reiben. Butter erhitzen.
Knoblauch darin andiinsten.
Sahne und Kise zugeben, auf-
kochen, salzen und pfeffern.
Schwarzwurzeln in Salzwasser
5—6 Minuten kochen, ab-
giefSen. Wurstbrét als KlofSchen
aus der Pelle driicken. Niisse
ohne Fett rosten. 1 EL Ol erhitzen.
Schwarzwurzeln darin 3—4 Minu-
ten braten. 1 EL Ol im Bratfett
erhitzen. Wurst-Kl6{8chen darin
ca. 3 Minuten braten.
Kartoffeln langs einschneiden,
aufbrechen. Mit Kloifschen,

Salat, Schwarzwurzeln und Niissen
fiillen. Mit SofSe betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 55 Minuten. Pro Portion: ca.
710kcal; E189,F499,KH43 g

FREITAG

Lachs-Gemuse-Pfanne

In Senfsof3e

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 2 Fenchel « 1rote
Paprikaschote « 2 rote
Zwiebeln « 3 Mohren

e 4 EL Olivendl « Salz

o Pfeffer « 200 ml Gemiise-
briihe « 200 g Schlagsahne

e 1 EL Senf « 1 Bio-Zitrone

e 4 Lachsfilets (a ca. 170 g)

ZUBEREITUNG:

Fenchelgriin abschnei-

den und beiseitestellen.

Fenchelstrunk heraus-
schneiden und Fenchel
in Streifen schneiden.
Paprika entkernen und in
grobe Stiicke schneiden.
/wiebeln in Streifen und
MoOhren in diinne
Scheiben schneiden.

2 E1 Ol in einer

grofSen Pfanne
erhitzen. Zwiebeln,
Mohren, Fenchel und
Paprika darin anbraten.
Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Briithe und
Schlagsahne angiefSen.

Mit Salz, Pfetfer und
Senf wiirzen. Gemiise
zugedeckt ca. 5 Minuten
kocheln.
Zitronenschale ab-
reiben, Saft auspres-
sen. Lachs mit Zitronen-
saft betraufeln, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Rest
Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Lachs-
filets darin unter Wenden
6-8 Minuten braten.
Gemiise abschme-
cken. Mit Zitronen-
schale bestreuen. Lachs-
filets darauf anrichten.
Mit Pfeffer bestreuen.
Fenchelgriin fein hacken
und daraufstreuen. Alles
anrichten und servieren.
Dazu schmeckt Baguette
oder Basmatireis.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
640 kcal: E40g,F459,KH13 g

REZEPT E BUF 13
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KUCHEN-JOURNAL

Kiichen-Journal

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

Sie lassen sich prima
vorbereiten, kalt stellen
und kurz vor dem
Servieren anrichten

Raffinierte Dis Zum andue

Orangen-

Tapenade

Zutaten: 2 Glaser (a

370 ml) schwarze Oliven
(ohne Stein; z. B. Kala-
mata) 1 Bio-Orange

e 3 Knoblauchzehen

o 150 g Mandelstifte

e ca. 4 EL Olivenol
 Salz « Pfeffer

Zubereitung: Oliven ab-
tropfen lassen. Orange
heifs waschen, trocken
tupfen und die Schale
fein abreiben. Orange
auspressen. Knoblauch
schidlen. Mit Oliven und
Mandeln portionsweise
im Universalzerkleinerer
fein hacken, dabei Ol
unterrithren. Orangen-
schale und ca. 3 EL
Orangensaft unter die
Tapenade riihren.

Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zubereitungszeit ca.
15 Minuten

Wer mag, verfeinert
die Olivencreme noch
mit 1EL Kapern. Toll

auch zu Rostbrot

14 REZEPTE pur

: Auberginen-

: Knobi-Mus

Zutaten: 4-5 Auberginen

: o 2 Knoblauchzehen

: o4 Stiele Petersilie « 250 g

: Sahnejoghurt « 3 EL Oliven-
: 6l » Salz « Pfeffer « 1-2 EL

: Zitronensaft « Holzspief3

« Backpapier

: Zubereitung: Auberginen wa-
: schen, mit einem Holzspief3
: mehrmals einstechen.

: Auf ein Backblech mit Back-
: papier legen. Im heiflen

+ Ofen (E-Herd: 230°C/Um-

: luft: 210°C) ca. 45 Minuten
: weich garen. Ca. 30 Minu-

: ten abkiihlen lassen. Knob-
: lauch schilen. Petersilie

: waschen, abzupfen. Auber-

: ginen lings halbieren.

: Fruchtfleisch mit einem Ess-
loffel herauslosen, in einen

: hohen Riihrbecher geben.

: Knoblauch und Petersilie

: zufiigen, piirieren. Joghurt

: und ca. 2 EL Ol unterriih-

: ren. Mit Salz, Pfeffer und

: Zitronensaft abschmecken.
: Mit 1 EL Ol betréufeln.

: Zubereitungszeit ca.
: 1Stunde + Wartezeit

Eier-

: Gurken-Dip
Zutaten: 8 Eier « 1 Zwie-
: bel ¢ 4 Gewiirzgurken

: (Glas) « 300 g Creme

: fraiche « 2 EL Dijon-
Senf e 1-2 EL Zitronen-
: saft « Salz « Pfeffer

: o Zucker

: Zubereitung: Fier ca.

: 10 Minuten hart kochen.
: AbgiefSen, abschrecken,
: pellen und abkiihlen las-
sen. Inzwischen. Zwiebel
: schéilen und fein wiirfeln.
: Gewiirzgurken abtropfen
lassen und ebenso fein

+ wiirfeln. Eier hacken.

: Créme fraiche, Senf und
Zitronensaft verriithren.
: Zwiebel, Eier und Gur-

. ken unterrithren. Dip

: kraftig mit Salz, Pfeffer

: und 1 Prise Zucker

: abschmecken.

Zubereitungszeit ca.
: 40 Minuten

Winterlicher
Bonbongenuss
Diese besonderen
Bonbons iiberra-
schen den Gaumen
entweder als Lutsch-
erlebnis oder auf-
gelOst in kochendem
Wasser als leckeres HeifSgetriank.

Es gibt sie in drei verschiedenen Ge-

schmacksrichtugen: ,,SiifSer Bratapfel,

ywinterpunsch® und ,,Pflaume-Zimt*"
von Em-eukal, 90 g ca. 2,60 €

Suppe versalzen?

1-2 Kartoffeln schilen und wiirfeln
oder raspeln. Zur Suppe geben und
anschliefSend 10-15 Minuten mit-
kochen. Die stiarkehaltigen Knollen
neutralisieren den Salzgehalt. Bei
Briithen geben Sie einfach etwas
Wasser dazu. Cremesuppen werden
mit einem Schuss Milch oder Sahne
wieder geniefSbar.

der Deutschen sto-
{8en zu Silvester um
Mitternacht mit Sekt

an. Bei 25 % kom-

) /
\,V- men Fondue oder

Raclette auf den
Tisch, aber nur 14 % verspeisen die

traditionellen Neujahrskrapfen (Berli-
ner). Quelle: Statista-Umfrage 2019

Kulinarische Weltreise
Anton Schmaus, Koch der deut- §
schen FufSballnatio- ;
nalmannschaft, stellt Q(
seine Lieblingsre- [
zepte vor, die er von
zahlreichen Reisen
mitgebracht hat.
»Anton Schmaus g

kocht“ Siidwest §
Verlag, 30 €
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SAM STAG

Brat-Apfel m

mit Marzipansof3e

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 25 g Mandeln ohne Haut « 25 g Hasel-

niisse ohne Haut « 1 EL brauner Zucker

TIPP: Das Gulasch
kann auch mit
WeiBkohl zubereitet
werden. Ca. 600 g

« 4 Apfel « 1 EL Zitronensaft « 200 g
Marzipanrohmasse « 1 Glas (212 ml)

gelierte Preiselbeeren « 3 Eier (GroB3e M)

» 200 g Schlagsahne « 1 Pdckchen
Vanillezucker « 1 EL Puderzucker

» Fett fiir die Form « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Mandeln und Haselniisse
hacken, ohne Fett rosten.
Braunen Zucker zufiigen und
karamellisieren. Auf Backpapier
geben, auskiihlen lassen.
Apfel halbieren, entkernen
und mit Zitronensaft betrdu-
feln, in eine Auflaufform setzen.
Marzipan raspeln. 100 g Marzi-
pan, Preiselbeeren und Nussmix
verrithren. Auf die Apfel geben.
Eier trennen. Eiweils steif
schlagen. Eigelb, Sahne, Rest
Marzipan und Vanillezucker
piirieren. Eiweif$ unterheben.
Masse iiber die Apfel giefSen. Im
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) 18-20 Minuten backen.
Mit Puderzucker bestduben.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
900 kcal;: E20g,F56 g, KH75¢

SONNTAG

WeilBBkohl in Streifen

hobeln und mit den
Kartoffeln anbraten.
Bei Bedarf beim
Schmoren noch
etwas mehr Brihe
angiel3en.

Szegediner Kasseler-Gulasch m

Bei unserem Schlemmeressen schmort ganz praktisch alles
zusammen im Brater und wird dadurch besonders aromatisch!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g Kasselernacken (ohne
Knochen) « 2 Zwiebeln « 1 Glas
(370 ml) gerostete rote Paprika
. 800 g Kartoffeln « 3 EL Ol

o 2 Lorbeerbldtter « Salz

o Pfeffer « Zucker

« 2 Dosen (a 580 ml) mildes
Weinsauerkraut « 700 ml
Gemisebrihe « 1 EL Kimmelsaat
o 4 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG:

Fleisch trocken tupfen

und in Wiirfel schneiden.
/wiebeln schdlen und grob
wiirfeln. Paprika in ein Sieb
giefSen, abtropfen lassen. Sud

dabei auffangen. Paprika
grob wiirfeln. Kartoffeln
schilen, je nach Grofle
halbieren oder vierteln.
Ol in einem Briiter
erhitzen. Fleisch darin
unter Wenden kriftig
anbraten. Kartoffeln, Lorbeer
und Zwiebeln zufiigen und
kurz mitbraten, mit Salz,
Pfetter und Zucker wiirzen.
Sauerkraut zerzupfen
und zuftigen. Mit Briihe
abloschen. Kiimmel und ca.
die Halfte Paprika zuftigen.
Gulasch aufkochen und
zugedeckt ca. 45 Minuten
schmoren, dabei ab und zu

umriihren. Ca. 5 Minuten
vor Ende der Schmorzeit die
restliche Paprika zufiigen.

Petersilie waschen und

fein hacken. Gulasch mit
Salz, Ptfefter, Zucker und
etwas Paprikasud abschme-
cken. Mit Petersilie bestreuen
und sofort anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
470kcal; E41g,F18g,KH31g
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MONTAG

Pizzabrote mit Schinken und Basilikum m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 2 Packungen Pizzateig (380 g;
Kiihiregal) « 200 g TomatensoBe
o 4 EL Olivenol « 50 g Parmesan

o 1 EL Krciuter der Provence

o 1 EL Meersalzflocken « 3 Stiele

Basilikum - 60 g luftgetrockneter
Schinken « Mehl fiir das Backblech

ZUBEREITUNG:

Pizzateig ca. 10 Minuten
vor der Verarbeitung aus
dem Kiihlschrank nehmen.
Teige entrollen und je in
6 Stiicke schneiden.

Teigstiicke auf 2 bemehlte

Backbleche geben und mit

16 RELZEPTE puUr

den Fingern leicht flach in
Fladenform driicken. Je mit
Tomatensof$e und Olivenol
bestreichen.

Parmesan reiben und auf

die Pizzafladen streuen.
Krauter der Provence und
Meersalz ebenfalls dariiber-
streuen. Pizzafladen blech-
weise im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C) ca. 12 Minu-
ten backen.

In der Zwischenzeit

Basilikum waschen und
Blittchen abzupfen. Pizzabrote
aus dem Ofen nehmen, mit

Schinken und Basilikum
garnieren, mit grobem Pfeffer
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Stiick: ca.

490 kcal; E159,F 189, KHb64 g

TIPP: Sie lieben Knoblauch?
Dann 2 Knoblauchzehen

hacken. 3 EL Olivendl erhitzen.

Knoblauch darin andinsten,
mit Salz und Pfeffer wirzen.
Pizzabrote vorm Servieren mit
dem Knoblauchdl betrdufeln.

\
CHE |

DIENSTAG

Nudeln mit m

Linsen-Bolognese

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 2 Mohren - 1 Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen - 1 Stange Sellerie
» 2 Stiele Majoran « 1 EL Olivenol

» 250 g griine Linsen

» 250 ml trockener Rotwein

» 2 Dosen (a 425 ml) stiickige Tomaten
» 2 Lorbeerbldtter - Salz - Pfeffer

500 g Nudeln (z.B. Trofie oder
Spiralnudeln)

ZUBEREITUNG:

Mohren, Zwiebel und Knob-

lauch schilen und fein
wiirfeln. Sellerie waschen, ldngs
vierteln und in feine Stiicke
schneiden. Majoran waschen,
abzupfen und Hailfte fein hacken.

Ol in einem Topf erhitzen.

Zwiebel und Knoblauch darin
andiinsten. Mohren und Sellerie
zugeben und mitdiinsten. Linsen
unterrithren. Rotwein, stiickige
Tomaten und 300 ml Wasser,
Lorbeer und gehackten Majoran
zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zugedeckt ca. 30 Minu-
ten kocheln.
Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanlei-
tung garen, abgiefSen. Mit Linsen-
Bolognese vermengen. Mit Rest
Majoran garnieren und anrichten.

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

510 kcal; E269,F69,KH74¢
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DONNERSTAG

Currywurst mit

mit Maronen E¥II§ Kartoffelspalten

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 700 g Putenbrust « 3 Mohren

« 1 Zwiebel - 150 g vorgegarte
Maronen - 200 g Langkornreis « Salz
« 2EL Ol « Pfeffer « /2 Bund glatte
Petersilie « 30 g Butter « 1 TL Zucker
» 30 g Mehl - 100 ml trockener
WeiBBwein « 300 ml Hishnerbrihe
100 ml Milch « 2 EL Creme fraiche

ZUBEREITUNG:

Fleisch trocken tupfen und

wiirfeln. Mohren in Scheiben
schneiden. Zwiebel fein wiirfeln.
Maronen vierteln.

Reis in kochendem Salzwasser

nach Packungsanweisung
zubereiten. Mohren ca. 2 Minuten
in kochendem Salzwasser
blanchieren, abgiefien. Ol in einer
orofSen Pfanne erhitzen. Fleisch
darin scharf anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Petersilie hacken. Butter

erhitzen. Zucker, Maronen
und Zwiebel darin karamellisie-
ren. Mit Mehl bestauben und
anschwitzen. Mit Wein, Briihe
und Milch abloschen, Créme
fraiche unterrithren. Mohren und
Fleisch zugeben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Reis an-
richten. Mit Petersilie bestreuen.

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

640 kcal; E50g,F 189, KH68 g

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: m

« 1 Zwiebel « 1 EL Butter « 1 TL brauner
Zucker « 2 EL Curry « 1 Dose (425 ml)
stiickige Tomaten « 80 ml Gemiise-
brithe « 600 kg Kartoffeln « 4 EL O

e Salz « EdelsiiBpaprika « 2 Gewiirz-
gurken « 200 g Tomatenketchup « 2 EL
Apfelessig « 1 EL Sambal Oelek « Salz

e 4 Currywiirste (a ca. 100 g)

ZUBEREITUNG:

/wiebel wiirfeln. Butter
erhitzen. Zwiebel darin
andiinsten. Mit Zucker bestreuen
und karamellisieren. Curry
zugeben und anschwitzen.
Stiickige Tomaten und Briihe
angiefSen. Aufkochen und offen
ca. 20 Minuten kocheln.
Kartoffeln in Spalten schnei-
den und auf einem Backblech
verteilen. Mit 2 EL O], Salz und
EdelstifSpaprika mischen. Im
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) ca. 40 Minuten backen.
Gurken hacken. Mit Ketchup
in die Sofde geben. Mit Essig,
Sambal Oelek, Salz abschmecken.
Rest Ol erhitzen. Wiirste darin
ca. 8 Minuten braten, heraus-
nehmen, in Scheiben schneiden
und in die SofSe geben. Mit
Kartoffelspalten anrichten.

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

460 kcal, E169,F259,KH38 g
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FREITAG

Kartoffelgratin mit
Thunfisch und Spinat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 500 g Kartoffeln « 400 g
Thunfisch naturell (Dose)

1 Zwiebel « 3 Stiele Dill

80 g Emmentaler - 60 g
Butter - 2 EL Mehl - 600 ml
Milch - abgeriebene Schale
von 1 Bio-Zitrone « Salz

» Pfeffer « 50 g Babyspinat

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln schalen und

in feine Scheiben
schneiden. Thunfisch in
abtropfen lassen und grob
zerbroseln. Zwiebel fein
hacken. Dill waschen,
Fahnchen von den Stielen
zupfen und fein schnei-
den. Kése reiben.

40 g Butter in einem
Topt erhitzen. Mehl
zufiigen und anschwitzen.
Mit Milch abloschen und

aufkochen. Thunfisch,
Halfte Kase, Dill und
Zitronenschale unterriih-
ren. Thunfischsof$e mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2,30€

Halfte Kartoffeln in

eine Auflaufform
geben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Hilfte
Thunfischsof$e darauf-
geben. Restliche Kartof-
feln darauf verteilen und
mit restlicher Thunfisch-
sofde begiefsen.
Je Rest Kidse und
Butter in Flockchen
dariiberstreuen. Im
vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 45 Minuten
goldbraun iiberbacken,
herausnehmen. Spinat
waschen und Gratin mit
Spinat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Pro Portion: ca.
480 kcal; E34g,F249,KH31g
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SAMSTAG

Blutorangen-

Crumble

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
» 10 Blutorangen « 3 EL + 100 g Zucker

3 EL Orangensaft « 1 EL Speisestdrke

50 g Haselniisse « 200 g Mehl
« 25 g gemahlene Haselniisse

o 1 Pdckchen Vanillezucker - 1 Eigelb
(GroBBe M) « 1 Prise Salz » 125 g Butter

2,20€

ZUBEREITUNG:

2 Orangen auspressen.
8 Orangen schilen und Filets

aus den Trennhauten herauslosen.

Saft aus den Trennhiuten zum

tibrigen Saft driicken.

3 EL Zucker karamellisieren.

Mit % Saft abléschen und
kocheln, bis sich der Zucker
gelost hat. Rest Saft mit Stdrke
glatt rithren und in den Saft
giefSen. Aufkochen, Filets
zugeben und unterriihren.

Niisse hacken. Mit Mehl,

gemahlenen Niissen, 100 g
Zucker, Vanillezucker, Eigelb, Salz

und Butter zu Streuseln verkneten.

Kompott auf 4 Auflaufférm-
chen (a ca. 200 ml Inhalt)

verteilen. Streusel dariibergeben.

Im Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) 20-25 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1 Stunde. Pro Portion: ca.
590 kcal; E8g,F 27 g,KH75¢
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WPLANER EJWoCHE

TIPP: Schneiden
Sie 400 g Kartoffeln .
in kleine Stiickeund -
geben Sie sie eben- |
falls in die Kiirbis-

so3e. So brauchen

Sie keine weitere
Beilage zu kochen!
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PutenkrUstchen-Kurbis-Gratin m

Essen ist fertig: Gibt's das knusprige Fleisch auf cremigem
KUrbis-Ragout, sitzt die ganze Familie ruck, zuck am Tisch

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 2 Zwiebeln « 2 Knoblauchzehen
« 30 g Butter - 30 g Mehl - 800 ml
Milch » 200 ml Gemiisebrihe

o Salz « Pfeffer « Muskat

e 1 Lorbeerblatt - 100 g Schmelz-
kéise « 800 g Hokkaido-Kurbis

« 600 g Putenbrust am Stiick

e 12 Scheiben Bacon

« 3 EL Sonnenblumenol « 60 g
Walniisse « 3 Stiele Thymian

verteilen. Im Ofen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C)

25-30 Minuten backen.
Pfanne mit Bratfett

bestduben und anschwitzen.

Mit Milch und Briihe

abloschen. Mit Salz, Pfetfer

und Muskat wiirzen. Lorbeer

und Schmelzkdse zufiigen erhitzen. Rest Bacon darin

und ca. 5 Minuten kodcheln. knusprig auslassen, heraus-
Kiirbis vierteln, entkernen nehmen. Niisse im Baconfett
und wiirfeln. In die SofSe  rdsten. Auf Kiichenpapier

geben und unterrithren. abtropfen lassen.

Fleisch in 4 Stiicke schneiden. Niisse grob hacken.

Mit Salz und Pfetfer wiirzen Thymian abzupfen.

» 3 EL Honig und mit je 2 Scheiben Bacon ~ Auflauf mit Niissen, Bacon
umwickeln. Ol erhitzen. und Thymian garnieren und
ZUBEREITUNG: Fleisch darin 4-6 Minuten mit Honig betrdufeln.
/wiebeln und Knoblauch anbraten, herausnehmen.
hacken. Butter erhitzen. Lorbeer entfernen und ZUBEREITUNGSZEIT:
Knoblauch und Zwiebeln Kiirbis in eine Auflauf- ca.50 Minuten. Pro Portion: ca.

darin andiinsten. Mit Mehl 990 kcal; E55q9,F61g,KH53 g

form geben. Fleisch darauf
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TIPP: Putenschnitzel vor dem
Braten noch in 1 EL Speisestdrke
wenden. Dann bildet sich beim
““5% Braten eine feine knusprige Hille,
und das Fleisch wird nicht trocken.

Putenschnitzel zu Krauterreis m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 4 Putenschnitzel (a ca. 125 g)

« Je 50 g griine und schwarze
Oliven « 1 Bio-Zitrone« 3EL+ 1TL
Ol - 160 g Basmatireis « Salz

« 400 g Kirschtomaten « 2 rote
Zwiebeln « 2 Knoblauchzehen

« /2 Bund Petersilie « Pfeffer
o Zucker

ZUBEREITUNG:
Fleisch trocken tupfen.
Oliven hacken. Zitronen-
schale in Zesten abziehen.
Mit Oliven und 2 EL Ol
verrithren. Fleisch darin
wenden und ziehen lassen.
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Reis in kochendem

Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung zubereiten.
Tomaten halbieren. Zwiebeln
in Streifen, Knoblauch in
Scheiben schneiden. Peter-
silie samt Stielen hacken.
Oliven vom Fleisch
abstreifen. 1 TL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Fleisch
darin 6-7 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Gehackte Oliven zugeben
und kurz mitbraten

1 EL Ol in einem Topf

erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin andiinsten.

Tomaten zugeben und
andiinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen.

Reis abgiefden, zuriick in

den Topf geben und
Petersilie unterheben. Fleisch,
Tomaten und Reis anrichten.
Oliven auf dem Fleisch vertei-
len. Ubrige Zitrone in Spalten
schneiden, dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
400 kcal; E359,F14g,KH36¢g
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DIENSTAG

Porree-Birnen-

Tarte m

ZUTATEN FUR CA. 8 STUCKE:

« 500 g Porree « 2 Birnen - 2 EL Butter
» Salz « Pfeffer « 150 g Walnuss-
frischkdse (z.B. Miree) « 70 g Schlag-
sahne « 2 Eier (GroBe M) « 2 TL Senf

» 1 Packung frischer Quiche- und
Tarteteig (270 g; Kihlregal) « 3 EL
Zucker - 80 g Walniisse « Fett und Mehl
fir die Form - Backpapier

ZUBEREITUNG:

Porree in Ringe schneiden.
Birnen entkernen und wiirfeln.
Butter erhitzen. Porree darin ca.
2 Minuten andiinsten. Birnen
zufiigen, ca. 2 Minuten mitdiins-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Frischkidse, Sahne, Eier und
Senf verriithren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Teig entrollen
und in eine gefettete, bemehlte
Tarteform (ca. 26 cm ©) legen.
Uberstehende Rinder abschnei-
den. Porree-Birnen-Mischung
in die Form geben und Eierguss
dariibergiefSen. Tarte im heifSen
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
180°C) 20-30 Minuten backen.
Zucker in einer Pfanne
karamellisieren. Niisse darin
wenden, auf Backpapier auskiih-
len lassen. Krokant hacken. Tarte
mit Krokant bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 50 Minuten. Pro Stiick: ca.

420 keal; E99,F30g,KH27 g



MITTWOCH

Kartoffeln alla

carbonara m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 1 kg Kartoffeln « 1 Zwiebel - 150 g
gerducherter durchwachsener Speck

« 100 g Parmesan « 300 g Schlagsahne
e 1Ei(GroBBe M) « Salz « Pfeffer

» 2 EL Butter - /2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln waschen und in
Wasser ca. 20 Minuten kochen.
/wiebel schilen und wiirfeln.
Speck in kleine Wiirfel schneiden.
Parmesan reiben. Sahne, Ei und
Kiase verrithren. Mit Salz und
Pfetter wiirzen. Kartoffeln
abgiefen, abschrecken, pellen
und vierteln.
Butter in einer grofSen Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Speck
darin ca. 7 Minuten knusprig
braten. Kartoffeln zugeben und
ca. 7 Minuten braten. Sahnemix
zugeben und alles offen bei
geringer Hitze ca. 5 Minuten
garen, bis die SofSe andickt.
Petersilie waschen und, bis auf
etwas zum Garnieren, fein
hacken. Kartoffeln alla carbonara
anrichten, mit Petersilie bestreu-
en und garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 55 Minuten. Pro Portion: ca.
670 keal: E249,F 44 g, KH 46 ¢

| SCHNELL

DONNERSTAG

Penne mit

Radicchio i"

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 1 EL Ol - 150 g Schinkenwiirfel - 100 g
Radicchio « 6 Stiele Thymian « 1 Bio-
Orange « 2 rote Zwiebeln « 1 Knoblauch-
zehe « 500 g Nudeln (z.B. Penne) « Salz
» 100 g Kalamata-Oliven « Pfeffer

» 50 g Haselnussbldttchen « 50 g
geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG:
1 EL Ol erhitzen. Schinken-
wiirfel darin anbraten. Salat in
Streifen schneiden. Thymianblatt-
chen abzupfen. Orangenschale
mit einem ZestenreifSer in
diinnen Streifen abziehen. Orange
halbieren und Saft auspressen.
Zwiebeln und Knoblauch hacken.
Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung garen. Zwiebeln und
Knoblauch zum Schinken geben
und andiinsten. Orangensaft
dazugiefSen und ca. 3 Minuten
einkocheln. Oliven, Orangenzesten,
bis auf einige zum Garnieren,
und Salat zugeben, aufkochen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Nudeln abgiefSen. Mit
Thymian, Haselnussblittchen,
Parmesan und Radicchio ver-
mengen und anrichten. Mit
tibrigen Orangenzesten garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
850 kcal; E26 g, F40g,KH97 g

FREITAG

Kabeljau mit Krauterkruste

auf Tomatenpuree

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
« 6 Stiele Thymian « 1 Bund
Petersilie « 60 g + 2 EL weiche
Butter - 60 g Panko
(japanische Semmelbrosel)

« 2 EL Zitronensaft « Salz

o Pfeffer « 1 kg Kartoffeln

o 4 dicke Kabeljau-Filets (a ca.

125 g) - 150 g Kirschtomaten
* 3 Lauchzwiebeln

« 250 ml Milch « Muskat

« Ol fiir das Backblech

ZUBEREITUNG:

Krauter abzupfen

und fein hacken. Mit
60 g Butter, Panko und
Zitronensaft verkneten.
Mit Salz und Pfetfer
wiirzen. Kartoffeln
schilen und in Salzwasser
ca. 20 Minuten kochen.

Fisch abspiilen und

trocken tupfen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Krauter-Panko-Masse auf
den Fischfilets verteilen.
Nebeneinander auf ein
geOltes Backblech setzen

und im Backofen

(E-Herd: 220 °C/Umluft:
200°C) ca. 15 Minuten
knusprig tiberbacken.
Tomaten halbieren.
Lauchzwiebeln schrig
in Ringe schneiden.
Kartoffeln abgiefSen. Mit
Milch und 2 EL Butter
zu Piiree stampfen. Mit
Salz, Pteffer und Muskat
wiirzen. Tomaten und
Lauchzwiebeln vorsichtig
unterheben. Fisch aus
dem Ofen nehmen und
auf dem Piiree anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
650 kcal; E359,F279,KHé63 g

TIPP: Pankobrosel
konnen Sie leicht selbst
machen. Toastbrot

entrinden, im Ofen kurz
trocknen und im Mixer zu
groben Flocken mahlen.
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4 MAL ANDERS

Alle Jahre wieder...

...kommt Kartoffelsalat auf den Tisch. Doch auch ein beliebter
Weihnachtsklassiker kann hier und da mal einen neuen Dreh gebrauchen...

Mit Katenschinken Ei

1 kg Kartoffeln ca. 25 Minu-
ten garen. 200 g Gewiirz-
gurken abgiefSen, Sud auf-
fangen. Gurken und 1 Zwiebel
wiirfeln. Kartoffeln pellen
und in Scheiben schneiden.
100 g Salatmayonnaise,

250 g Salatcreme, 5 EL
Apfelessig und 100 ml Sud

verrithren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Alles ver-
mengen, ca. 1 Stunde ziehen
lassen. 2 Eier hart kochen,
abschrecken, pellen und
vierteln. 8 Radieschen und

1 Scheibe Katenschinken
wiirfeln und unter den Salat
mischen. Eier darauflegen.

Mit Nordseequbbe und DiI

1 kg Kartoffeln ca. 25 Minu-
ten garen. 200 g Gewiirz-
gurken abgiefSen, Sud dabei
auffangen. Gurken und

1 Zwiebel fein wiirfeln.
Kartoffeln pellen und in
Scheiben schneiden. 100 g
Salatmayonnaise, 250 g
Salatcreme, 5 EL Apfelessig
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und 100 ml Sud verriihren.
Mit Salz und Pteffer wiirzen.
Alles vermengen, ca. 1 Stunde
ziehen lassen. 2 Rollmopse

halbieren. 1 Apfel wiirfeln,
2 Stiele Dill klein schneiden.

Mit 75 g Nordseekrabben
unter den Salat heben.

Rollmopse darauf anrichten.

1 kg Kartoffeln ca. 25 Minu-
ten garen. 2 rote Zwiebeln
und 80 g Speck fein wiirfeln,
in 4 EL Ol andiinsten. 1 EL
Sent, 75 ml Essig, 350 ml
Gemiisebriihe zugeben

und ca. 5 Minuten kocheln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln pellen und in

1 kg Kartoffeln ca. 25 Minu-
ten garen. 2 rote Zwiebeln
und 80 g Speck fein wiirfeln.
Beides in 3 EL Ol diinsten.

1 EL Senf und 1 EL siifSen
Senf, 75 ml Essig und 350 ml
Gemiisebriihe zugeben und
ca. 5 Minuten kocheln. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Mlt Feldsqlqt und qunussen

Scheiben schneiden. Mit
Briihe iibergiefSen und ca.

1 Stunde ziehen lassen. 50 g
Walniisse rosten, hacken.

6 Halme Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Ubrige
Zutaten und 50 g Feldsalat
zum Salat geben. 40 g Berg-
kdse dariiberhobeln.

Mlt Leberkase und Porree

Kartoffeln pellen und in
Scheiben schneiden. Mit
Briihe iibergiefSen und

ca. 1 Stunde ziehen lassen.
50 g Leberkise wiirfeln,

200 g Porree in Scheiben
schneiden. Beides in 1 EL Ol
kurz anbraten, zum Salat
geben und unterheben.



WOCHENPLANER 4. WOCHE

Suf3e Packchen

mit Vanillesof3e

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 4 Aprikosenhdlften (Dose) « 400 g
Schmand « 1 EL gem. Mohn « 1-2 EL
Zucker « 1 Pdck. Vanillezucker « 100 g
TK-Himbeeren « 12 EL Honig « 150 g
Butter « 1 Pack. Strudelteigbldtter

(250 g; Kiihiregal) « 4 TL Semmelbrosel
1 TL Puderzucker « 400 ml VanillesoBe

ZUBEREITUNG:
Aprikosen wiirfeln. Mit 200 g
Schmand, Mohn, Zucker
und Vanillezucker mischen.
Rest Schmand, Himbeeren und
Honig mischen.
Butter schmelzen. 8 Teigbldtter
mit etwas Butter bestreichen
und je vierteln. Je 4 Viertel leicht
versetzt aufeinanderlegen. Je Y2 TL
Semmelbrosel daraufgeben. Je auf
4 Stapel Aprikosen-, auf 4 Stapel
Himbeermasse geben. Teig tiber
der Fiillung zusammendrehen.
Piackchen in mit etwas Butter
ausgestrichene Auflaufform
setzen, mit Rest Butter bestrei-

chen, mit Puderzucker bestauben.

Im heifSen Ofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten
backen. VanillesofSe dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
680 kcal: E11g,F41g,KH66¢

SONNTAG

TIPP: Machen Sie
es sich doch noch
einfacher. Das
Buttergemiise gibt es
schon fix und fertig in
der Tiefkishl-Abteilung
im Supermarkt. Kurz
erhitzen und fertig.

Kasselerbraten mit Knusperkruste m

Knackiges Buttergemuse ist die perfekte Beilage zum
Braten, der ganz rafftiniert mit Honig karamellisiert wird

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 3 Zwiebeln « 8 Stiele Thymian
« 4 EL Honig « Pfeffer « 1 kg
ausgelostes Kasselerkotelett

« 6 Stiele Petersilie « 500 g
Mohren « 1 Blumenkohl

« 2 Kohlrabi « Salz - 100 g TK-
Erbsen « 1 EL Butter « Muskat

ZUBEREITUNG:

/wiebeln fein wiirfeln.

Thymianbléttchen
abzupfen. Beides mit Honig
verrithren. Mit Pfetfer
wiirzen. Braten mit der
Glasur bestreichen. Auf ein

Backblech setzen und im
Ofen (E-Herd: 180°C/

Umluft: 160°C) ca. 1 Stunde
garen. Temperatur hoch-
schalten (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C). Kasseler
10-15 Minuten karamellisie-
ren. Herausnehmen und
10-15 Minuten ruhen lassen.
Petersilie, bis auf etwas,
fein hacken. Mohren
langs halbieren. Blumenkohl
in Roschen vom Strunk
schneiden. Kohlrabi in
Spalten schneiden.
Mohren, Blumenkohl und
Kohlrabi in kochendem
Salzwasser ca. 8 Minuten
garen. Erbsen ca. 2 Minuten
vor Ende der Garzeit zugeben

und zu Ende garen. Gemiise
abgieflen.

Butter in einer grofSen

Pfanne erhitzen. Gemiise
darin schwenken. Gehackte
Petersilie zugeben. Butter-
gemiise mit Salz und etwas
Muskat wiirzen.

Kasseler in Scheiben

schneiden und mit
Buttergemiise anrichten. Mit
Rest Petersilie garnieren.
Dazu schmeckt Basmatireis.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1’2 Stunden. Pro Portion: ca.
670 kcal; E49g,F31g,KHé4lg
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'MONTAG

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 50 g gerducherter durch-
wachsener Speck 2 rote
Zwiebeln « 25 g Mandeln mit Haut
e 2 Birnen « 200 g Emmentaler

« 1TL Butter« 1TLOI « 500 g
frische Eierspdtzle (Kihiregal)

e Salz « Muskat « 50 ml trockener
WeiBBwein « 50 ml Gemiisebrihe

« /2 Bund glatte Petersilie

ZUBEREITUNG:

Speck in feine Streifen

schneiden. Zwiebeln hal-
bieren und in feine Streifen
schneiden. Mandeln grob
hacken. Birnen vierteln,
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Kerngehiduse entfernen.
Viertel in Scheiben schnei-
den. Kise fein reiben.
Butter und Ol in einer
orofSen beschichteten
Pfanne erhitzen. Spatzle
darin unter Wenden ca.

6 Minuten goldbraun braten.

In einer weiteren Pfanne

Speck ohne Fett unter
Wenden knusprig braten.
/wiebeln, Mandeln und

Birnen zugeben und unter

Rithren 4-5 Minuten braten.

Spdtzle mit Salz und
Muskat wiirzen. Kise
zugeben und unter Wenden

TIPP: Schmeckt
auch vegetarisch!
Den Speck durch
200 g Champignons
oder Austernpilze
ersetzen. Pilze klein
schneiden undin 2 EL
Ol kréiftig braten.
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Kase-Spatzle mit Zwiebel-Speck-Stippe m

schmelzen lassen. WeifSwein
und Briihe zugiefSen und
einmal aufkochen.
Petersilienblattchen
abzupfen und grob
hacken. Zu den Spitzle geben
und unterheben. Auf Tellern
anrichten, Zwiebel-Speck-
Stippe dariiber verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
620 kcal; E239,F33 9, KH49 ¢

Wiener Schnitzel
zU Bratkartoffeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: m

» 600 g Kartoffeln « 2 Scheiben Bacon
o 2 Zwiebeln « 3 Eier (GroBe M) - 50 g

Schlagsahne « 4 Schweineschnitzel (a
ca. 100 g) « Salz « Pfeffer « 50 g Mehl

200 g Semmelbrosel « 250 ml + 2 EL

Sonnenblumenol « 4 Stiele Petersilie
« 1 Zitrone « 4 eingelegte Sardellen-

filets « 4 Kapern (Glas)

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln ca. 18 Minuten
garen. Pellen, abkiihlen lassen.
Bacon und Zwiebeln hacken.
Eier und Sahne verquirlen.
Fleisch etwas flacher klopfen,
mit Salz und Pfefter wiirzen. In
Mehl, Eiersahne und Semmelbro-
seln wenden. 250 ml Ol in einer
grofSen Pfanne erhitzen. Schnitzel
darin goldbraun braten.
Petersilie, bis auf etwas, fein
hacken. Kartoffeln in Schei-
ben schneiden. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Speck und
/wiebeln darin braten. Kartoffeln
zugeben, goldbraun braten.
Petersilie zugeben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Zitrone in Scheiben schnei-
den, mit Sardellen und Kapern
belegen. Auf die Schnitzel legen.
Mit Bratkartoffeln anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca.
560 kcal; E309,F359,KH31g
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DONNERSTAG

Hahnchen-Curry

Krdutersofe m mit Kirbis m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 1 Glas (370 ml) gerostete Paprika

1 Zwiebel « 2 Bund Thymian - 500 g
gemischtes Hackfleisch « 1 Ei (GroBe M)
« 3 EL Semmelbrosel « 1 EL Senf « Salz
o Pfeffer « 1 Mohre « 3 Knoblauchzehen
« 1 Bund Basilikum « 2 EL Olivenol

1 TL EdelsiiBpaprika « 1 Packung
(500 g) passierte Tomaten « 250 ml

Gemiisebriihe « 400 g Bandnudeln
« 1 EL Honig

ZUBEREITUNG:

Paprika und Zwiebel wiirfeln.
Thymian hacken. %5 Paprika,
Zwiebel, Thymian, Hack, Ei, Sem-

melbrosel, Senf, Salz und Pfeffer
verkneten, ca. 18 Ballchen formen.
Mohre wiirfeln. Knoblauch
hacken. Basilikum, bis auf
etwas, hacken. Ol erhitzen. Knob-
lauch und Mohre darin andiins-
ten. Mit Paprikapulver bestduben,
anschwitzen. Mit Tomaten und
Briithe abloschen, ca. 5 Minuten
kochen. Hackbdllchen zugeben,
ca. 15 Minuten kocheln.
Nudeln in kochendem Salz-
wasser garen, abgiefSen. Rest
Paprika und Basilikum zur Sofse
geben. Mit Salz, Pfetfer und Honig
abschmecken. Mit Nudeln anrich-
ten, mit Rest Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
840 kcal: E399,F319,KH97 g

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

o 1 kg Muskatkiirbis « 2 rote Zwiebeln
« 1 Knoblauchzehe « 1 rote Chilischote
» 20 g Ingwer « 4 Hahnchenbrustfilets
(aca. 160 g) - 200 g Basmatireis « Salz
e 2 EL Sesamol « Pfeffer « 1 EL Curry

e 2 Dosen (a 400 ml) Kokosmilch

« Saft und abgeriebene Schale von

2 Bio-Limette « 8 Stiele Koriander

ZUBEREITUNG:

Kiirbis schilen, entkernen und

wiirfeln. Zwiebeln in Streifen
schneiden. Knoblauch hacken.
Chili entkernen und klein
schneiden. Ingwer reiben. Fleisch
in Streifen schneiden.

Reis in kochendem Salzwasser

nach Packungsanweisung
zubereiten. 1 EL Ol erhitzen.
Fleisch darin anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, herausneh-
men. 1 EL Ol im Bratfett erhitzen.
Kiirbis, Zwiebeln und Knoblauch
darin anbraten. Ingwer und
Curry zufiigen, anrosten.

Mit Kokosmilch abloschen,

Fleisch zuftigen, ca. 5 Minuten
kocheln. Limettensaft und -schale
zufiigen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Koriander abzup-
fen. Reis abgiefSen, mit Curry,
Koriander und Chili anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Portion: ca.
500 kcal E469,F9 g, KH54 g

TIPP: Braten Sie den
Lachs in Sesamol an,
das Aroma passt toll zu
Kurkuma. Statt
Schlagsahne kénnen Sie
Kokosmilch verwenden.

FREITAG

Lachs und Gemuse
in Kurkumasof3e

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
o 4 TK-Lachssteaks (a ca.

130 g) - 250 g Naturreis

e Salz « 3 Mdhren - 1 Stange
Porree « 70 g Cashewkerne

« 200 g TK-Erbsen « 2 Lauch-
zwiebeln « 5 EL Sonnenblumen-

ol « 2 TL gemahlene Kurkuma
e 200 ml Gemiisebriihe

« 400 g Schlagsahne « Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Lachs nach Packungs-
anweisung auftauen
lassen. Reis in kochen-
dem Salzwasser nach
Packungsanweisung zube-
reiten. Mohren in diinne
Streifen, Porree in Ringe
schneiden. Cashewkerne
grob hacken. Erbsen in
kochendem Salzwasser
ca. 2 Minuten garen.
Abschrecken und abgie-
f8en. Lauchzwiebeln in
diinne Ringe schneiden.
2 EL Ol in einer wei-
ten Pfanne erhitzen.
Mohren, Porree und

2,80€

Cashewkerne darin
3—4 Minuten andiinsten.
Mit Kurkuma bestiauben
und anschwitzen. Gemii-
sebrithe und Schlagsahne
angiefSen und aufkochen.
Erbsen zufiigen und
unterrithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Lachs trocken tupfen
und ldngs in diinne
Tranchen schneiden.
Rest Ol in einer Pfanne
erhitzen. Lachs darin ca.
3 Minuten anbraten.
Reis abgiefSen und
mit Gemiise und
Kurkumasofle in Schal-
chen anrichten. Lachs-
tranchen daraufgeben,
mit Pfeffer und Lauch-
zwiebelringen garnieren
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
820 kcal; E38g,F 509, KH47 g
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Die schonsten
Weihnachtstorten

Da staunen selbst die Engel, wie wir uns und unseren
Familien die Feiertage versul3en. Cremig, knusprig, nussig
und fruchtig — hier wird jeder Herzenswunsch erfullt!
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Schoko-Zimtstern-Torte (I3

ZUTATEN FUR CA. 8 STUCKE: Vanillezucker mit den Kuvertiire grob hacken den Schneebesen aufschlagen.
» 100 g Zimtsterne » 5 Eier (Gr.M)  Schneebesen des Riihrgerits und in eine Rithrschiissel ~ Creme glatt auf den Mandel-
» 140 g Zucker « 1 Prise Salz schaumig riihren. geben. Sahne aufkochen und  boden streichen. Ca. 4 Stun-
» 1 Pdick. Vanillezucker - 100 g Mandeln, Mehl und Back-  iiber die Schokolade gief3en. den kalt stellen.
gemahlene Mandeln - 3 EL Mehl pulver mischen, mit ge- Ca. 5 Minuten stehen lassen, Rest Zimtsterne, bis auf
» %2 Pick. Backpulver - 300 g hackten Zimtsternen unter- dann glatt rithren. Mit Folie einige, grob zerbroseln.
Zartbitterkuvertire - 700 g heben. Masse in eine gefettete  abdecken und zugedeckt ca. Torte mit Broseln und Rest
Schlagsahne « Fett fiir die Form Springform (22 cm @) geben 5 Stunden, am besten iiber Zimtsternen verzieren.
» Frischhaltefolie und glatt streichen. Im heiflen  Nacht, kalt stellen.
————— Backofen (E-Herd: 180°C/ Boden auf eine Torten- ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUBEREITUNG: Umluft: 160 °C) ca. 35 Minu- platte setzen und einen ca. 45 Minuten. Wartezeit: ca.

50 g Zimtsterne hacken. ten backen. Herausnehmen Tortenring darumlegen. 9 Stunden. Pro Stiick: ca.

Eier, Zucker, Salz und und auskiihlen lassen. Gekiithlte Schokosahne mit 750 keal; E14 g,F57g,KH 454
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Schneeballchen-Kuchen mit m
Spekulatius und Mandelkrokant

ZUTATEN FUR CA. 15 STUCKE:

o 75 g Zucker - 100 g Mandelstifte
» 200 g weil3e Kuvertiire

» 1 Packung (200 g) Kokosnuss-
creme ¢ 330 g Schlagsahne

» 18 Stiick Gewiirz-Spekulatius

» 2 Gldiser (a 200 g) Kokos-
brotaufstrich « 40 g Kokosmehl

« 40 g Kokosol - 200 g Kokosraspel

« Backpapier « Frischhaltefolie

ZUBEREITUNG DES KUCHENS:

Zucker in einer Pfanne

karamellisieren. Mandeln
unterrithren. Masse auf
Backpapier verteilen und
auskiihlen lassen.

Kuvertiire grob hacken.

Kokosnusscreme in einem
Topf unter Riihren erhitzen.
Kuvertiire zufiigen, schmel-
zen und auf Zimmertempera-
tur abkiihlen lassen. 250 g
Sahne mit den Schneebesen
des Rithrgerits steif schlagen.
80 g fliissige Sahne unter die
Kokos-Kuvertiire-Mischung
rithren. Geschlagene Sahne
nach und nach vorsichtig
unter den Kokosmix heben.

Eine Kastenform (ca.

7x11x 30 cm) mit kaltem
Wasser ausspiilen und mit
Folie auslegen. Mandelkro-
kant grob hacken. Den Boden
mit 6 Keksen auslegen. Ca.
1/4 Creme darauf verteilen.
Halfte Mandelkrokant darauf
verteilen, etwas Creme
daraufstreichen und Schicht-
vorgang wiederholen. Mit
einer Schicht Spekulatius
abschliefSen. Kuchen mindes-
tens 2 Stunden kalt stellen.

Kokosbrotaufstrich mit
Kokosmehl verriihren.
Kokosél in einem Topt
schmelzen und ziigig unter
die Creme rithren. Mindes-
tens 30 Minuten kalt stellen.
Kokosraspel in eine
flache Schiissel fiillen.
Etwa 1 EL der Kokoscreme
ziigig zu einem Billchen
(ca. 15 g) rollen und in
Kokosraspeln wilzen. Vor-
gang wiederholen, bis die
Masse aufgebraucht ist. Rest
Kokosrapsel beiseitestel-
len. Schneebaille auf einen mit
Backpapier ausgelegten Teller
legen und mindestens
30 Minuten kalt stellen.
Kuchen aus der Form
stiirzen, Folie abziehen.
Schneebille darauf verteilen
und restliche Kokosraspel
dariiberstreuen. In Scheiben
schneiden und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden. Wartezeit: ca.
2 Stunden. Pro Stiick: ca.

580 kcal; E6g,F459, KH42 g

TIPP: Sparen Sie etwas
Arbeit und Zeit, indem Sie die
Schneebdlle nicht selbst
machen, sondern einfach

gekaufte Kokos-Mandel-
Bdllchen (z.B. ,Raffaello”)

kaufen. Sie konnen das
Tiramisu auch nach dem Essen
als Nachtisch servieren. Dann
schmeckt ein heiBBes
Pflaumen- oder Himbeer-
kompott sehr gut dazu!
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TIPP: Geben Sie noch /2 TL
Zimt und etwas gemahlenen
Kardamom in die Schokoladen-
creme. Statt mit Zuckerperlen
konnen Sie die Rolle mit
gebrannten Nissen verzieren.

Schokoladen-Biskuitrolle I3

ZUTATEN FUR CA. 10 STUCKE:

o 1 Vanilleschote « 4 Eier (Gr. M)

90 g Zucker - 90 g Mehl - 2 Blatt
Gelatine « 200 g Zartbitterschokolade
» 250 g Schokoladen-Haselnuss-
Aufstrich « 80 g Haselnusskrokant
 10-12 goldene Zuckerperlen

« Backpapier « Frischhaltefolie

ZUBEREITUNG:

Vanilleschote lings aut-

schneiden, Mark heraus-
kratzen. Eier, Zucker und
Vanillemark aufschlagen. Mehl
vorsichtig unterriihren.

Teig glatt auf ein mit Back-

papier belegtes Backblech
(38x42 cm) streichen. Im
Backofen (E-Herd: 180 °C/
Umluft: 160°C) ca. 10 Minuten
backen. Auf ein feuchtes
Geschirrtuch stiirzen, aufrollen
und abkiihlen lassen.
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Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Schokolade
hacken. Mit Aufstrich im
heifSen Wasserbad schmelzen.
Gelatine ausdriicken und
auflosen. Mit 2—-3 EL Schoko-
creme ver-, dann in Rest
Creme rithren. Kurz kiihlen.
Biskuit ausrollen und mit
ca. % Creme bestreichen.
Biskuit aufrollen, in Folie
wickeln, ca. 2 Stunden kiihlen.
Biskuitrolle auswickeln, mit
Rest Creme bestreichen
und in Haselnusskrokant
wilzen. Biskuitrolle zugedeckt
ca. 4 Stunden kalt stellen. Mit
Zuckerkugeln verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca.

6 Stunden. Pro Stiick: ca.
380 kcal; E6g,F179,KH48 g
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Kirsch-Tiramisu-Torte [JHI3

ZUTATEN FUR CA. 16 STUCKE:

» 2 Gldser (a 700 g) Schatten-
morellen « 300 ml Glihwein

o 5 Eier (Gr. M) « 125 g Zucker

» 2 Pack. Vanillezucker « Salz

« 100 g Mehl - 1 TL Backpulver

o 4 Blatt Gelatine « 1 Bio-Orange
e 750 g Mascarpone « 330 g
Schlagsahne « 100 g Loffelbiskuit
» 40 g Kakao « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Kirschen abgiefSen. Im

Gliithwein marinieren. Eier,

75 g Zucker, 1 Pick. Vanille-
zucker und 1 Prise Salz steif
schlagen. Mehl und Back-
pulver mischen, unterheben.
Masse in eine mit Back-
papier ausgelegte Spring-
form (26 cm ) streichen.
Im Ofen (E-Herd: 180°C/

Umluft: 160°C) ca. 25 Minu-
ten backen. Herausnehmen
und Biskuit in der Form
auskiithlen lassen.
Gelatine einweichen.
Orangenschale abreiben,
Saft auspressen. Mascarpone,
1 Pick. Vanillezucker, 50 g
Zucker, Orangenabrieb und
-saft verrithren. Gelatine
ausdriicken, auflosen. 2-3 EL
Creme unterriihren, in Rest
Creme rithren. Sahne steif
schlagen, unterheben.
Kirschen abgiefsen, Sud
auffangen. Biskuit waage-
recht halbieren. Unteren
Boden mit einem Torten-
ring umschliefSen. Halfte
Kirschen, 1/4 Mascarpone,
Loftelbiskuits einschichten.
Etwas Sud auf die Biskuits



traufeln. Etwas Creme und

Rest Kirschen daraufschich-
ten. Zweiten Boden darauf-
legen und leicht andriicken.
Torte aus dem Ring l6sen
und mit restlicher Creme
einstreichen. Torte ca.
1 Stunde kalt stellen.
Aus Pappe kleine Sterne
schneiden und auf die
Tortenoberfldache legen.
Torte mit Kakao bestauben.
Pappsterne entfernen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca.

2% Stunden. Pro Stiick: ca.
390 kcal; E7 g,F289,KH 27 g

TIPP: 75 g Zucker mit 2 EL

Wasser karamellisieren. Mit
einem Loffel kleine Muster auf

Backpapier sprenkeln. Trocknen

lassen. 50 g geh. Haselnisse
daraufstreuen und trocknen
lassen. Torte damit verzieren.

B

Apfel-Gluhwein-Torte m

ZUTATEN FUR CA. 8 STUCKE:
 2Eier (Gr.M) - 150g + 3 EL
Zucker « 2 Pdck. Vanillezucker
 1Prise Salz <« 75 g Mehl - 1EL +

30 g Speisestdrke « 1 TL Backpulver
« 250 ml Glshwein « 4 Apfel

o 4 Blatt Gelatine « 200 g Schlag-
sahne « 250 g Speisequark - 150 g
Joghurt « 25 g Butter « Fett fiir die
Form « Backpapier

ZUBEREITUNG:

Eier, 100 g Zucker, 1 Pack-

chen Vanillezucker und
Salz verrithren. Mehl, 1 EL
Stiarke und Backpulver unter-
rithren. Masse glatt in eine am
Boden gefettete Springform
(20 cm ) streichen. Im heifSen
Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 17 Minu-
ten backen. Biskuit in der
Form auskiihlen lassen.

Biskuitboden waagerecht
halbieren. Unteren Boden
mit einem Tortenring um-
schliefSen. 30 g Starke mit
50 ml Glithwein glatt riihren.
2 Apfel schilen, entkernen
und in Spalten schneiden.
200 ml Glithwein, 1 EL Zucker
und Hilfte Apfel aufkochen.
Mit Starke binden und auf
den unteren Boden verteilen.
Zweiten Biskuitboden darauf-
legen, ca. 30 Minuten kiihlen.
Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Sahne steif
schlagen. Quark, Joghurt,
50 g Zucker und 1 Péackchen
Vanillezucker verriihren.
Gelatine ausdriicken, auf-
l6sen, mit 2 ELL Quarkcreme
ver- und unter Rest Creme
rithren. Sahne unterheben.
Creme auf Boden streichen.

Torte mind. 6 Stunden, am
besten tiber Nacht, kalt stellen.
2 Apfel schilen, entkernen
und in Spalten schneiden.
Butter in einer Pfanne
schmelzen. Apfel darin
diinsten. Mit 2 EL Zucker
bestreuen, karamellisieren.
Torte aus dem Ring l6sen
und auf eine Platte setzen.
Kurz vor dem Servieren mit
den karamellisierten Apfel-
spalten verzieren. Nach
Belieben ein Nuss-Karamell-
gitter (s. Tipp) daraufsetzen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 1% Stunden. Wartezeit: ca.

8 Stunden. Pro Stiick: ca.
460kcal; E99,F179,KHé1 g
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Preiselbeer-Wickeltorte m

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:
125 g Mehl - 50 g Butter - 125 g
+ 2 EL Zucker « 3 Eier (Gr. M)

e 1 Prise Salz - 1 Pack.
Vanillezucker « 1%z EL Speise-
stdrke « 2 TL Backpulver

» 25 g gemahlene Haselniisse
« 1 EL Kakao « 5 Blatt Gelatine

« 250 g Magerquark - 200 g
gelierte Preiselbeeren « 400 g
Schlagsahne « weiBe Schoko-
rolichen zum Verzieren « Mehl fiir
die Arbeitsfldche « Frischhaltefolie
« Backpapier « Einmal-Spritzbeutel

ZUBEREITUNG:

75 ¢ Mehl, Butter, 25 g

Zucker und 1 EL kaltes
Wasser zu einem glatten
Teig verkneten. Teig in Folie

20 WEAEHIFE PUr

wickeln und ca. 30 Minuten
kalt stellen.

Eier trennen. Eiweils, Salz,

75 g Zucker und Vanille-
zucker steif schlagen. Eigelb
unterrithren. 50 g Mehl,
Stdarke, Backpulver, Niisse
und Kakao mischen, auf
die Eiermasse sieben und
unterheben.

Masse glatt auf ein mit

Backpapier ausgelegtes
Backblech (32x39 cm)
streichen. Im Ofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200 °C)
8—-10 Minuten backen. Biskuit
sofort auf ein angefeuchtetes,
mit 2 EL Zucker bestreutes
Geschirrtuch stiirzen. Papier
abziehen, Tuch iiber die

Teigkanten schlagen. Biskuit
auskiihlen lassen.

Miirbeteig auf etwas Mehl
rund (ca. 24 cm )) aus-
rollen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Im
Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 15 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.
Gelatine einweichen.
Quark, Preiselbeeren
und 25 g Zucker verriihren.
Gelatine auflosen. Mit 5 EL
Quarkmasse verrithren, unter
den Rest Quark rithren. 200 g
Sahne steif schlagen, unter-
rithren. Creme, bis auf etwas,
auf den Biskuit streichen.
Miirbeteigboden auf eine
Tortenplatte legen. Biskuit

TIPP: Schokorollchen selbst
gemacht; WeiBe Kuvertire

schmelzen und glatt und dinn auf

ein Backblech streichen. Trocknen
lassen und dann mit einem Spatel
in Rollchen abschaben.

lings in 6 Streifen schneiden.
Ersten Streifen aufrollen, mit
einer Schnittflaiche mittig auf
die Teigplatte stellen. Ubrige
Streifen darumlegen. Einen
Tortenring um die Torte legen,
ca. 45 Minuten kalt stellen.

200 g Sahne steif schlagen.

Tortenring entfernen,
Torte mit Sahne bestreichen.
Preiselbeercreme in einen
Spritzbeutel mit Sterntiille
ftillen, 12 Tuffs auf die Torte
spritzen. Torte mit Schoko-
rollchen verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden. Wartezeit: ca.
1Y Stunden. Pro Stiick: ca.

310 kcal; E8¢g,F179,KH31g




Sternenzauber-Torte m

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE:
« 120 g + 6-7 Zimtsterne - 80 g
Butter « 400 g Doppelrahm-
frischkdse - 200 g Mascarpone
« 120 g Zucker « 1 Pdck.
Vanillezucker « 1 gehdufter EL
Vanillepuddingpulver

e 3 Eier (Gr. M) « 2 Eiweif3 (Gr. M)
» 50 g Puderzucker

« 2 TL Zitronensaft

e Fett fiir die Springform

ZUBEREITUNG:
120 g Zimtsterne sehr fein

zerbroseln. Butter schmel-
zen. Zimtsternbrosel unter-
rithren. Broselmischung
als Boden in eine gefettete
Springform (20 cm ©)
driicken. Im Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) ca. 15 Minuten
vorbacken. Abkiihlen lassen.

Frischkdse, Mascarpone

und Zucker verriithren.
Vanillezucker, Puddingpulver

und Eier zugeben, alles glatt
verrithren. Kisemasse auf
den Keksboden streichen.

[m vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/Umluft:

180°C) ca. 55 Minuten backen.

Eiweifs mit Puderzucker
und Zitronensaft steif
schlagen. Baisermasse
wolkenartig locker auf dem
Kuchen verteilen. Weitere
5-8 Minuten fertig backen.
Kuchen aus dem Ofen
nehmen und kurz
abkiihlen lassen. Mit einem
Messer vom Formrand losen.
Ca. 2 Stunden abkiihlen
lassen. Aus der Form losen
und auskiihlen lassen. Vor
dem Servieren mit 6-7 Zimt-

sternen verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 13 Stunden. Wartezeit: ca.

2 Stunden. Pro Stiick: ca.
310kcal;E5q,F229,KH24 g

Gemeinsam gemeBen

T BN, s TTITTER TR "'*'".-:g: -
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htebr Ot Orange heif$ waschen, Schale

SCHRITT FUR SCHRITT ERKLART
abreiben und 2 EL Saft aus-

pressen. 100 g Feigen und 200 g
< o Aprikosen vierteln. Mit Cran-
m 1 a nu S S en berrys, Likor, Orangensaft und
-schale mischen und zugedeckt ca.

1 Stunde einweichen.

Dieses Adventsgebdck bringt Abwechslung auf den Kaffee-
tisch. Mal nicht mit Creme, dafur mit knackigen NuUssen
und getrockneten Fruchten begeistert es Grol3 und Klein!

200 g Niisse grob hacken.
Mehl, Backpulver, Zimt

und Salz mischen. Butter, Zucker
und Honig cremig schlagen. Eier
einzeln unterschlagen. Mehlmi-
schung nach und nach zugeben
und unterriihren.

Gehackte Niisse und mari-
nierte Friichte unter den Teig
heben. In eine gefettete, bemehlte
Kastenform (10x25 cm) streichen.
Im Ofen (E-Herd: 180 °C/Umluft:
160°C) ca. 1 Stunde backen. Nach
ca. 40 Minuten mit Folie abde-
cken. Stiirzen, auskiithlen lassen.

| ZUTATEN FUR CA. 20 SCHEIBEN:
&t - 1Bio-Orange - 150 g getrock-
5~ nete Feigen « 250 g getrocknete - e ..

s Softaprikosen » 250 g getrocknete Bl ' BT TIPP: Lassen Sie das

# Cranberrys « 2 EL Orangenlikor : i e 577 Friichtebrot am besten
S <2259 Walniisse « 150 g Mehl S e @ 3-4Tage in Alufolie &2 ' -
} ./ «2TLBackpulver » 2TL Zimt e < BB aingewickeltziehen, R Ubrige Trockenfriichte und
¢/ /. +1PriseSalz - 110 g weiche R - Soentfaltetsichsein 7 Niisse evtl. kleiner schneiden.
1/ Butter - 100 g brauner Zucker i i +2 volles Aroma! Den Guss Eiweifs, 100 g Puderzucker und
» 3ELHonig 3 Eier (GroBe M) |11/ 11 1 DT TS oA N e s 1-2 EL kaltes Wasser aufschlagen.
1 Eiweif3 (GroBBe M) - 100 g o e daraufgeben. 8  Auf dem Kuchen verteilen, mit

Puderzucker « Fett und Mehl fiir

2% Sl Trockenfriichten und Niissen
47 dieForm « Alufolie AR

verzieren. Trocknen lassen.

!

-....1,
‘l
1

o ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 1% Stunden (Wartezeit nicht eingerechnet). Pro Stiick: ca. 290 keal; E5 g, F13g,KH36 ¢
B2 RKEZEPIE pur




FAVORIT DES MONATS

Mem Llebhng

ol3e Biskuitrolle sein! Auch
das suf3e Gebclck Augen

Rollchen
sind auch
ein super
Dessert an
Weihnachten oder
ftir das Silvester-Buffet!"

Alexander Scholle, Food-Experte

ZUTATEN FUR 10 STUCK:

« 25 g Butter « 4 Eier (Gr.M) - 175 ¢
Zucker » 125 g Mehl - 1 Blatt
Gelatine « 50 ml Himbeersirup

« 150 g Litschis (Dose) - 200 g
Schlagsahne « 100 g Mascarpone

« 50 g Puderzucker - 100 g
Himbeergelee « 50 g geh. Pistazien
« 10 Himbeeren « Backpapier

» Frischhaltefolie

ZUBEREITUNG:

Butter erhitzen. Eier

trennen. Eigelb mit 125 ¢
Zucker iiberm heifSen Wasser-
bad cremig aufschlagen.

Eiweils steif schlagen. Eigelb
unterheben. Mehl daraufsieben
und mit Butter unterheben.
Biskuitmasse rechteckig
(40x 12 cm) auf ein mit
Backpapier belegtes Back-
blech (34 x40 cm) streichen.
Im Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 7 Minuten
backen. Auf ein angefeuchte-
tes Geschirrtuch stiirzen.
Papier entfernen und Biskuit
von der Langsseite her
aufrollen. Auskiihlen lassen.
Gelatine in Wasser einwei-
chen. 50 g Zucker und

50 ml Wasser dicklich ein-

kochen. Sirup unterriihren.
Litschis abgiefSen und
piirieren. Sahne und

Mascarpone steif schlagen.

Puderzucker einrieseln lassen.

Gelatine ausdriicken, auflosen,
mit 3 EL Litschipiiree
verrithren. Rest Piiree
unterrithren und unter die
Sahne heben.
Biskuit entrollen, mit Sirup
und Halfte Litschicreme
bestreichen, wieder aufrollen.
In Folie gewickelt ca.
12 Stunden kalt stellen.

Rest Litschicreme in einen
Spritzbeutel mit Sterntiille
geben, kalt stellen.
Himbeergelee erhitzen.
Biskuitrolle auswickeln.
Mit Gelee bestreichen und in

Pistazien wilzen. Rolle in
10 Stiicke schneiden. Auf die

Schnittflache stellen und
Creme-Tuffs daraufspritzen.
Mit Himbeeren verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 1% Stunden. Wartezeit: ca.
12 Stunden. Pro Stiick: ca.
360 kecal;E6g,F189g,KH41g

REZEPTE pur 33



. TURBO- KUCHE|N 30 M|N %‘1 - o i‘.. 3 "‘7"..

Blztzkuche
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]
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So einfach, so lecker: Vorhc:ng —

auf fOr schnelle Rezepte! Denn | -
£ diese Gerichte stehen in weniger
Kartoffel- als 30 Minuten auf dem Tisch

Brokkoli-

Pfanne m \‘-

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 600 g Kartoffeln « Salz

« 250 g TK-Brokkoli - 1 Zwiebel
» 200 g Champignons « 3 EL
Olivendl « 1 EL Mehl « 100 ml
Gemiisebrihe « 250 ml Milch

o Pfeffer « EdelsiiBpaprika

« 100 g geriebener Gouda

« /2 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln schilen, in

Stiicke schneiden und in
Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Brokkoli ca.
3 Minuten vor Garzeitende
zugeben, abgieflen. Zwiebel
wiirfeln. Pilze in Scheiben
schneiden.

Ol erhitzen. Zwiebel und

Pilze darin ca. 7 Minuten
braten. Mit Mehl bestauben
und anschwitzen. Brithe und
Milch angiefen, aufkochen
und ca. 5 Minuten kdcheln.
Mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken.

Gouda in die Sofse

geben. Kartoffeln und
Brokkoli zugeben, ca.
2 Minuten kocheln. Schnitt- - :
lauch in Rollchen schneiden. | e ' S e d  TIPP:Verwenden
Kartotfel-Brokkoli-Pfanne N r RN AR Sie Drillinge (kleine
abschmecken und mit S —— QA Y Kartoffeln), dann
Schnittlauch garnieren. X S - AN *“%= " brauchen Sie diese

— Al ~ 7 R nicht zu schdlen.

ZUBEREITUNGSZEIT: | | Ao Finfach griindlich
ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca. aiscekan Rl
350 I(Cﬂl: El4 g, F16 g, KH 37 g " e | . Schgle kochen_

34 REZEPTE pur
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Hahnchen-

Chili-Topf EKIH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

» 400 g Hihnchenbrustfilet « 1 Dose
(425 g) Kichererbsen « 1 Dose

(400 g) weiBBe Bohnen « 2 EL Ol

e Salz « Pfeffer « 1 Dose (850 ml)
Pizzatomaten « Kreuzkiimmel

ZUBEREITUNG:

Fleisch fein wiirfeln. Kicher-

erbsen und Bohnen abgie-
en. Ol erhitzen. Fleisch darin
braten. Mit Salz und Pfetfer
wiirzen. Pizzatomaten, Kicher-
erbsen und Bohnen zufiigen.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuz-
kitmmel wiirzen.
Hahnchen-Chili ca. 5 Minu-
ten kocheln. Mit Salz und
Pfetfer abschmecken und
anrichten. Dazu schmeckt
Fladenbrot mit Sour Cream.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 15 Minuten. Pro Portion: ca.
360 keal; E369,F99,KH28 g

Frikadellen im | b AVEENTY
Speckmantel 1Ay _ - TIPP:Firdie
m F . B ot b B4 . Knddelscheiben 1 Scheibe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Toast rGsten, in 12 Wrfel

« 1 Porree 2 Stiele Petersilie | - | - schneiden. 1 Packung Knddel-
» 1 Zwiebel « 400 g gemischtes Hack- e _ teig (KUhlregal) zu 12 Schei-
fleisch « 1 TL Senf « Salz « Pfeffer - I _ .ben_formen,Tousth(feI in

« 8 Scheiben Frithstiicksspeck « 2EL [ % h e die Mitte driicken und in 3 EL
Ol - 2 EL Butter « 1 TL Mehl » 250 ml _ v L Butter goldbraun braten.
Milch « Muskat BT e S e

ZUBEREITUNG:
Porree klein schneiden. Peter-
silie und Zwiebel hacken. Mit
Hack, Senf, Salz und Pfefter
verkneten. Zu 8 Frikadellen
formen, je mit Speck umwickeln.
In Ol ca. 8 Minuten braten.
Porree in Butter andiinsten.
Mehl bestauben und an-
schwitzen. Milch zugief3en, ca.
5 Minuten kocheln. Petersilie
unterrithren. Mit Salz und
Muskat wiirzen. Dazu passen
gebratene Knodel.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Minuten. Pro Portion: ca.
790 kcal; E299,F48g,KH61¢g

REZEPTE pur 3s




TIPP: Die Schnitzel am

besten noch etwas flacher
klopfen, so garen sie
schneller durch und die
Panade verbrennt nicht.

Gemuseblech mit Spiegelei m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 800 g SiiBkartoffeln « 1 Zucchini
e 1 rote Paprika « 2 Knoblauch-
zehen « 1 Dose (285 g) Mais « 1 TL
EdelsiiBpaprika « V. TL Chilipulver
o 2 TL Kreuzkiimmel « 3 EL Olivenol
e Salz « 4 Eier (GroBe M) « 6 Stiele
Koriander « Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Kartofteln, Zucchini,
Paprika und Knoblauch
klein schneiden. Mais
abgiefSen. Alles mit Paprika-
pulver, Chili, Kreuzkiimmel

und Olivendl vermengen,
salzen. Auf ein Backblech
geben. Im Ofen (E-Herd:
225°C/Umluft: 200 °C) ca.
15 Minuten garen.
Nach ca. 5 Minuten 4 Mul-
den ins Gemiise driicken.
Je 1 Ei hineinschlagen, zu
Ende garen. Koriander hacken.
Eier salzen und pfeffern. Mit
Koriander bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
480 keal; E149,F179,KH61g

Schnitzel zu Asia-Nudeln ¥

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 8 Schweineschnitzel (a ca. 70 g)
e Salz « Pfeffer « 15 g gerostete
Erdniisse - 80 g Semmelbrosel

« 50 g Kokosraspel « 3 Eier
(GroBBe M) « 40 g Mehl - 250 g
Mie-Nudeln « 2 Lauchzwiebeln

« 2 Mahren « 2 EL Ol « 400 ml
Kokosmilch « 3 EL ChilisoBe

e 4L EL Sesamal « 3 Stiele Minze

ZUBEREITUNG:

Fleisch salzen, pfeffern.
Erdniisse hacken, mit
Semmelbréseln und Kokos-
raspeln mischen. Eier
verquirlen. Fleisch in Mehl,
Ei und Kokosmix wenden.

Nudeln nach Packungsan-

leitung zubereiten. Lauch-
zwiebeln und Mohren klein
schneiden. In Ol andiinsten.
Nudeln und Kokosmilch
zugeben, ca. 6 Minuten
erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und
Chilisof$e wiirzen.

Sesamol erhitzen. Schnit-

zel darin ca. 5 Minuten
braten. Minze abzupfen.
Schnitzel und Nudeln
anrichten und mit Minze
garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
990 keal: E51g,F519,KH76¢

Bandnudeln in Pilzrahm XL

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 400 g Champignons « 400 g Band-
nudeln (z.B. Fettuccine) « Salz

« 2EL Ol « 125 g Schinkenwiirfel

« 300 g Schlagsahne « 100 ml Ge-
misebrihe « 300 g Babyspinat

o Pfeffer « 4 Stiele Thymian

ZUBEREITUNG:

Pilze in Scheiben schnei-

den. Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anweisung garen. Ol erhitzen.
Pilze darin anbraten. Schin-
ken zufiigen, knusprig braten.

Mit Sahne und Briihe

abloschen und autkochen.
Spinat zuftigen und zusam-
menfallen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Thymian
abzupfen. Nudeln abtropfen
lassen. Zur SofSe geben und
durchschwenken. Nudeln
anrichten, mit Thymian
garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
550 kcal; E139,F429,KH29¢




Feldsalat mit Pfannen-Tofu m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

« 200 g Berglinsen « 800 ml Gemiise-
brishe « 6 EL Essig « 1 TL Senf « Salz
o Pfeffer « 5 EL Olivenol « 1 Mango
1 Zwiebel « 1 Mohre - 150 g
Feldsalat « 200 g Rduchertofu

ZUBEREITUNG:

Linsen in kochender
Briihe ca. 25 Minuten
garen, abgiefSen. Essig, Senf,

Salz, Pfeffer und 3 EL Ol

verrithren. Mango wiirfeln.
Zwiebel hacken. Mohre in

Wenn die Schmerzstelle

Stifte schneiden. Alles mit der
Vinaigrette mischen.
Linsensalat mit Salz und
Pfetfer wiirzen. Feldsalat
vorsichtig unterheben.
Tofu waagerecht halbieren
und Scheiben in je 4 Drei-
ecke schneiden. Unter Wenden
in Rest Ol ca. 8 Minuten
braten. Mit Salat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
430kcal; E22g,F21g,KH33 g

Kohlrabi-Ragout mit PiUree m

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 2 Kohlrabi « 2 Mohren « 4 Wiener
Wiirstchen « 500 ml Gemiisebriihe
« 400 g Schlagsahne « 1 EL Senf

e Salz « Pfeffer « Muskat « 1 Bund

Schnittlauch « 1 Beutel (a 94,5 g)

Kartoffelpiiree ,,Das Komplette”

ZUBEREITUNG:
Kohlrabi, Mohren und
Wiirstchen in mund-
gerechte Stiicke schneiden.

Gemiise in Briihe ca.
10 Minuten kochen.

zur Kostenfalle wird.

So wirksam wie
labletten®, aber
pesser vertraglich.

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

Nimm |

Bei entzundungsbedingten
Ricken- und Gelenkschmerzen.

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder untersttitzenden duBerlichen Behandlung
bei Schwellungen bzw. Entzindung der gelenknahen Weichteile (z. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bdnder und Gelenkkapsel), Sport-

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

Gemiise abgiefSen. 200 ml
Sud auffangen. Mit Sahne

und Senf autkochen. Mit

Salz,

Pfeffer und Muskat wiirzen.

Schnittlauch in Rollchen
schneiden. Mit Wurst und
Gemiise in die SofSe geben.

Kartoffelpiiree nach Pa-

ckungsanleitung zubereiten,
wiirzen. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
440 keal; E179,F269,KH30g

U — aus der Tube.
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DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MENU

~N s &%

FRISCH KAUFEN:

[1400 g gemischtes Hackfleisch

[1300 g Mettwurst[1400 g

Tomaten 01 rote Chilischote

[1'4 Eisbergsalat [0 500 g kleine

Kartoffeln (11 Dose (400 g) Mais

[11 Dose (400 g) Kidneybohnen

[1200 g Cornichons[0100 g

Rostzwiebeln (16 Feigen

11 Bio-Zitrone 0 4 Stiele Petersilie

[1150 g Cheddar (Stiick) (1800 g

gerieb. Kdse (u.a. Gruyere, Vacherin,

Appenzeller und Emmentaler)

(1300 g Vollmilchjoghurt ' TIPP: Sie kénnen
[1250 g Magerquark (150 g scharfe | das Késefondue aquch
Barbecuesof3e (0100 g Tortilla- in einem groBen Topf
Chips 01 groBes Bavernbrot "~ oder Fonduetopf

1350 ml trock. WeiBwein \ zubereiten und auf

150 ml Kirschwasser (1100 g el e >
Pflaumenmus 11,5 | Frittierfett e P

) flissig halten. | DAL S
AUS DEM VORRAT: ' 4; N, , T O
[0Zwiebel (1 Knoblauch 3 T
[13 Eier (11 Eigelb (0 Semmelbrasel NG 7
01 TL Tomatenmark O Senf |
11 TL getrockneter Majoran
[1Salz 0 Pfeffer (0 Zucker
1 Vanillezucker 0 Puderzucker H a up tga ng
[1Muskat 00l (1 Honig ST T
(1 Limettensaft (1 Zitronensaft ey Kdsefondue im
[1Mehl I Speisestiirke T Brotlaib
O Backpulver OO Butter | |

I

~ - | In nur 35 Min. fertig

v




ZEITPLAN Vorspeise

1TAG VORHER Texmex-Salat mit

Hackbillchen fiir die Vorspeise Hackballchen
zubereiten, braten und kalt
stellen. Salat vorbereiten, ohne
Dressing in Gléser fiillen und _
kalt stellen. Pellkartoffeln fiir

das Kasefondue kochen.

In nur 35 Min. fertig

. i

F

- ? T;;'.-_ - r g, e L
b A "-:Fi"‘ 4

ol

N

LS

CA.2 STUNDEN VORHER ‘ U
Teig fiir das Schmalzgeback '
zubereiten und zu Béllchen
formen. Kalt stellen. Dressing
und Hackbéllchen auf den

Vorspeisen-Gldsern verteilen.

CA.1STUNDE VORHER
Brotlaib fiir das Fondue
vorbereiten. Schmalzgebdck
frittieren und fertigstellen.

30 MINUTEN VORHER

Kisesofde fiirs Fondue
schmelzen, ins Brot fillen.

Dessert

Schmalzgebdck mit
Pflaumen-Fillung :
In nur 40 Min. fertig




DAS EINFACHE, RAFFINIERTE MENU

Texmex-Salat mit

Hackballchen m

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

e 1 Zwiebel « 2 Knoblauchzehen « 400 g
gemischtes Hackfleisch « 1 Ei (Gr. M)

o 2 EL Semmelbrosel « 1 TL Tomatenmark
« 1TL Senf « 1 TL getrockneter Majoran

e Salz « Pfeffer « 4EL Ol « 1 Dose (400 g)
Mais « 1 Dose (400 g) Kidneybohnen

» 400 g Tomaten « 2 Eisbergsalat

« 150 g Cheddar im Stiick « 1 rote
Chilischote « 300 g Vollmilchjoghurt « 50 g
Hot-BarbecuesoBe « 1 TL Honig « 1 EL
Limettensaft « 100 g Tortilla-Chips

Kasefondue

im Brotlaib m

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 500 g kleine Kartoffeln « Salz « 6 Feigen

« 300 g Mettwurst « 200 g Cornichons

« 1 groBer Bauernbrotlaib « 1 Knoblauch-
zehe « 350 m|l WeiBBwein « 1 EL Zitronen-
saft « 800 g geriebener Kadse (u.a. Gruyere,
Vacherin, Appenzeller, Emmentaler)

« 50 ml Kirschwasser « 1 EL Speisestdrke

o Pfeffer « Muskat « 100 g Rostzwiebeln

e 4 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG:
/wiebel und Knoblauch hacken.
Hack, Ei, Semmelbrosel, Tomaten-
mark, Senf, Majoran, etwas Salz
und Pfeffer, je Halfte Zwiebel und
Knoblauch verkneten.
Aus dem Hack ca. 40 Ballchen
formen. Ol erhitzen. Hackball-
chen darin 4-5 Minuten braten.
Mais und Kidneybohnen getrennt
abtropfen lassen. Kidneybohnen
kalt abspiilen. Tomaten fein wiirfeln.
Eisbergsalat in Streifen schneiden.
Kise reiben.
Chili entkernen und hacken. Mit
Joghurt, Barbecuesofle, Honig,
Limettensaft, Rest Zwiebel und
Knoblauch verrithren. Mit Salz und
Pfetfer abschmecken.
Salat, Mais, Bohnen, Tomaten,
Kdse und Dressing in 6 hohe
Glaser schichten. Hackballchen,
etwas Dressing und einige Tortilla-
Chips auf den Salat geben. Mit Rest
Tomatenwdiirfeln bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
590 kcal; E329,F31g,KH39¢g
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ZUBEREITUNG:

Kartoffeln in Salzwasser ca.

20 Minuten kochen. Feigen
vierteln. Mettwurst in Stiicke
schneiden. Cornichons abgiefSen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.

Oberes Viertel des Brotlaibs

abschneiden. Weiches Brot-
inneres herauslosen. Brotdeckel
und -inneres in Wiirfel schneiden.
Kartoffeln abgiefSen.

Knoblauch durchpressen. Mit

WeilSwein, Zitronensaft und
geriebenem Kise unter Riihren in
einem Topf erhitzen. Kirschwasser
und Speisestirke glatt rithren. Zur
Kdsemasse geben und unter Riihren
aufkochen, bis eine glatte KdsesofSe
entsteht. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen.

Petersilie waschen und hacken.

Kéasesofde in den Brotlaib fiillen.
Mit Petersilie bestreuen. Vorbereitete
Beilagen in Schilchen anrichten und
zum Kiasefondue reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
1030 kcal; E54 g, F40 g, KH9% g

Schmalzgeback mit
Pflaumen-FuUllung

ZUTATEN FUR CA. 25 STUCK:

» 250 g Magerquark « 1 Bio-Zitrone

» 500 g Mehl « 1 Pdickchen Backpulver

« 100 g + 2 EL Zucker « 1 Packchen
Vanillezucker « Salz « 2 Eier (Gr. M)

« 1 Eigelb (Gr. M) - 100 g weiche Butter

» 100 g Pflaumenmus « 1 EL Puderzucker
e ca. 15| Fett zum Frittieren

ZUBEREITUNG:

Quark in ein Geschirrtuch geben

und ausdriicken. Halfte der
Zitronenschale abreiben. Mehl, Back-
pulver, 100 g Zucker, Vanillezucker
und Salz mischen. Eier, Eigelb,
Butter, Zitronenabrieb und Quark
zugeben und mit den Knethaken des
Rithrgerits glatt verkneten.

Mithilfe eines Essloffels den Teig

abstechen und 25 Billchen
formen. Schmalzgebéck portions-
weise im heifSen Frittierfett ca.
5 Minuten goldbraun ausbacken,
dabei mehrmals wenden.

Schmalzgebick mit einer

Schaumkelle herausheben und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Pflaumenmus in einen Spritzbeutel
mit kleiner Lochtiille fiillen und die
Béllchen damit fiillen. 2 EL Zucker
und Puderzucker mischen und die
Béllchen darin wenden.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Minuten. Pro Stiick: ca.
160 kcal; E4 g,F69,KH22 g

TIPP: Die Bdllchen sind weniger fettig,

wenn Sie sie nach dem Backen kurz auf
Kichenpapier abtropfen lassen.
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Grapefruitsorbet in Prosecco I3

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 250 g Zucker « 5 gelbe
Grapefruits « 1 Zitrone

e 2 Flaschen (a 0,75 I) Prosecco
(oder trockener Sekt) « 2 Eiweil3
(Gr. M) « 2 rosa Grapefruits

o 3 Stiele Minze

ZUBEREITUNG:
Zucker mit 200 ml Wasser
dicklich zu Sirup einko-
cheln und abkiihlen lassen.
3 gelbe Grapefruits und Zitro-
ne auspressen, 200 ml Saft
abmessen. Mit 100 ml
Prosecco verriihren.
Eiweil$ steif schlagen und
unter den Saft heben. In
eine Riithrschiissel, am besten
aus Metall, geben und ca.
4 Stunden einfrieren. Dabei

alle ca. 30 Minuten mit einer
Gabel durchriihren.

A oY

Ubrige Grapefruits
schilen und die Filets aus
den Trennhautchen losen.
Saft aus den Hautchen
driicken. Minze waschen und,
bis auf einige Bléttchen, in
feine Streifen schneiden.
Grapfefruitsorbet aus dem
Gefrierfach nehmen und
einmal durchriihren. Grape-
fruitfilets in Glaser verteilen
und mit Rest Prosecco
auffiillen. Je 1 Kugel Zitrus-
sobet daraufgeben. Mit Minze
garniert sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT:

cd. 30 Minuten. Wartezeit: ca.

4 Stunden. Pro Portion: ca.
380 kcal;E3g,F0g,KH55¢

Desserts, die iiberraschen

Schoko-Cake-Pops m

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

« 250 g Schokokuchen (oder
Brownie) « 125 g Doppelrahm-
frischkdse « 1 EL Kakaopulver

» 200 g Zartbitterschokolade

e 1 Packung ,,Cigarettes Russes”
(125 g; knusprige Gebdckrollchen)
e 1 Packung (75 g) ,,Mikado"-
Stdbchen « Backpapier

ZUBEREITUNG:
Schokokuchen in einem

Universalzerkleinerer fein
zerbroseln und mit Frischkése
und Kakao mischen. Daraus
ca. 6 walnussgrofse Béllchen
formen und 10-20 Minuten
ins Gefrierfach legen.
Schokolade hacken und in
einem heifSen Wasserbad
schmelzen. Rollchen zerbro-
seln. Je 1 Teig-Kugel auf ein
,Mikado“-Stabchen driicken
und in die geschmolzene

Schokolade tauchen. Mit
Broseln bestreuen, auf
Backpapier legen und ca.

1 Stunde auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten. Wartezeit: ca.

1 Stunde. Pro Portion: ca.
510 kecal;E109,F30g,KH49¢

TIPP: Seien Sie gern kreativ
bei der Umhiillung der Cake-
Pops. Weif3e Schokolade mit
einem Hauch Zimt funktioniert
ebenfalls. Zum Bestreuen
eignen sich auch fein

zerbroselte Waffeln,
Cornflakes, gehackte
gebrannte Nisse oder - wenn
Sie es gern siB-salzig mogen -
fein zerbroselte Salzbrezeln
oder -stangen.
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In 30 Minuten gibt's Essen! Nur 4 Zutaten einkaufen, der Rest kommt
aus dem Vorrat - so lasst sich ganz fix was Leckeres zaubern

FUR 4 PERSONEN:

AuBerdem: 3
Salz, 2 EL Ol, Pfeffer,

1TL Honig, 1 TL Zitronensaft,
250 g Couscous 2 Granatapfel 1 Bund Petersilie 4 Rinderhuftsteaks  Kreuzkiimmel, Alufolie
(aca.1609)

ZUBEREITUNG: Fleisch trocken tupfen. Ol Couscous mit einer Gabel  unterheben. Couscous mit
Couscous nach Packungs- in einer Pfanne erhitzen. auflockern, Granatapfel- Steaks anrichten und mit Rest
anleitung in kochendem Fleisch darin ca. 6 Minuten kerne unterriihren. Mit Petersilie bestreuen.

Salzwasser zubereiten. braten. Mit Salz und Pfeffer Honig, Zitronensaft, Kreuz-

Granatapfelkerne mit einem wiirzen. Vom Herd nehmen kitmmel, Salz und Pfeffer ZUBEREITUNGSZEIT:

Loftel herauslosen. Petersilie ~ und zugedeckt mit Alufolie abschmecken. Gehackte ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.

abzupfen und grob hacken. ca. 2 Minuten ruhen lassen. Petersilie, bis auf etwas, 490 keal; E 44 g,F 139, KH 56 g
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4 TK-Seelachsfilets
(aca. 100 g)

2 Pack. (a 400 g)
bunter Gemiisemix

ZUBEREITUNG:

Fischfilets auftauen lassen.
Gemiisemix in kochendem
Salzwasser nach Packungsan-
weisung zubereiten. 2 EL Ol
erhitzen. Gnocchi darin ca.
5 Minuten braten. Kése reiben.

Fischfilets grob wiirfeln.

2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Fisch darin unter
Wenden ca. 3 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Gnocchi, Gemiise-
mix und Fischwiirfel in eine

FUR 4 PERSONEN:

AuBerdem:
Salz, 4 EL Ol, Pfeffer, evtl.
Majoran zum Garnieren

350 g frische
Gnocchi (Kiihiregal)

150 g Emmentaler
(Stiick)

anrichten. Nach Belieben
mit Majoran garnieren.

Auflaufform geben. Kise
dariiberstreuen. Im vorge-
heizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C)
10-12 Minuten iiberbacken.

Gnocchi-Fisch- Auflauf
aus dem Ofen nehmen und

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
460 keal; E379,F17g,KH38¢g

TIPP: Ginstiger als
Gnocchi aus dem
Kihlregal sind ge-

trocknete Gnocchi,

die Sie im Supermarkt

bei den Nudeln finden.
Frische haben jedoch
das bessere Aroma.
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100 g Griinkohl

ZUBEREITUNG:
Griinkohl in kochendem
Salzwasser ca. 4 Minuten
garen, abgiefSen. 50 g Hasel-
niisse hacken. Avocado

entkernen und grob wiirfeln.

Knoblauch hacken.

44 REZEPTE pur

100 g Haselniisse

1 Avocado

Griinkohl, gehackte Hasel-

niisse, Zitronensatft,
Avocado, Knoblauch, Ol, Salz
und Pfeffer piirieren.

Nudeln in kochendem

Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung bissfest

500 g Spaghetti

garen. 50 g Haselniisse grob
hacken. In einer Pfanne
fettfrei anrosten.
Spaghetti abgiefSen, mit
Pesto vermengen, auf
4 tiefen Tellern anrichten, mit
gerOsteten Niissen bestreuen

TIPP:Machen Sie gleichetwas |
mehr Pesto. Das ldsstsichprima =~
ein paar Tage im Kihlschrank Ead &
aufbewahren und schmeckt auch
super in Eintopfen, zu Gemiise
und Fleisch. In ein sauberes,
verschlieBbares Glas geben,
Olivendl daraufgie3en, bis das

Pesto komplett bedeckt ist.

FUR 4 PERSONEN:

AuBerdem:

Salz, 2 Knoblauchzehen,
4 EL Zitronensaft,

100 ml Olivenol, Pfeffer

und servieren. Restliches e
Pesto dazu reichen. |

ZUBEREITUNGSZEIT: | -.-* 

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
520 keal:E11qg,F429,KH25¢



800 g kleine
Kartoffeln

ZUBERE

Kartoffeln in Salzwasser

ca. 20 Minuten garen.
/wiebel halbieren und in
Streifen schneiden. Knob-

lauch hacken. Hihnchen
in Stiicke schneiden.
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400 g
Hdhnchenbrustfilet

Ol erhitzen. Zwiebel und

Knoblauch darin andiins-
ten. Fleisch zufiigen und
von allen Seiten goldbraun
anbraten. Salbei abzupfen

und,

8 Stiele Salbei

bis auf etwas zum

(Garni

eren, fein hacken.

125¢g
Ziegenfrischkdse

Ziegenkdse und Milch
einriithren, gehackten
Salbei zuftigen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 6-7 Mi-

nuten kdcheln. Kartoffeln
abgiefSen. Mit Hihnchen in
SofSe auf Tellern anrichten

FUR 4 PERSONEN:

AuBBerdem:

Salz, 1 rote Zwiebel,
2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivenadl,
80 ml Milch, Pfeffer

und mit restlichem Salbei
garnieren.

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

380 keal; E319g,F12g,KH34¢g

o REbGERLE pUC A4S
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TIPP: Noch Apfel
oder Gewurzgurken
ubrig? Die konnen
Sie fein wirfeln,
unter das
Sauerkraut mischen
und mitschmoren.

FUR 4 PERSONEN:
L AuBerdem:

Fl 1 Zwiebel, 6 EL Ol, Salz,

J*r 4 f ;; ; _ ) Pfeffer, Zucker, evtl. Petersilie

y f;, ff i 1Dose (850 ml) 200 g emgelegt_e 400 g Schupfnudeln 4 ausgeloste Kasseler- zum Garnieren

| *j fifi Saverkraut gerostete Paprika (Kihlregal) koteletts (a ca. 200 g)

bar ! | ZUBEREITUNG: wilrzen. Zugedeckt ca. 1 EL Ol in einer Pfanne nach Belieben mit gehackter

He | Zwiebel wiirfeln. 2 EL Ol 15 Minuten schmoren. erhitzen. Schupfnudeln Petersilie garnieren. Dazu

it erhitzen. Zwiebel darin Paprika abtropfen darin 8-10 Minuten braten, schmeckt Sentf.

. andiinsten, Sauerkraut samt lassen, in dicke Streifen mit Salz und Pfeffer wiirzen, %5
/ Flissigkeit zuftigen, mit einer ~ schneiden. Ca. 2 Minuten Rest Ol erhitzen. Fleisch ZUBEREITUNGSZEIT: 23
| Gabel zerzupfen. Anbraten, vor Garzeitende unter das darin ca. 6 Minuten ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca. T

| mit Salz, Pfeffer und Zucker Sauerkraut riihren. braten. Alles anrichten und 620 keal; E509,F289,KH37¢ \3 Y 'a.i
.r;--'-;'ﬁi Sk | g 1 L | B £ 25 Ei | *;_}} - t* 15., R 1:‘ | T.\’\; .:
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Gemuse-Nudel-Suppe m

o FUR 4 PERSONEN:
™Y \in - | |
+ & '}u » Y + P " AuBerdem:
@*i f Q& 3 Zuicben, 4ELOlivendl, 1EL

Zucker, 600 ml Gemiisebrihe,

1 Dose (425 ml) 500 g TK- 400 g Tortellini (z.B. 50 g Parmesan Salz, Pfeffer, evtl. Petersilie
stiickige Tomaten Kaisergemiise mit Spinatfillung) 2um Garnieren
ZUBEREITUNG: abloschen und zugedeckt ca. Parmesan mit einem ZUBEREITUNGSZEIT:
/Zwiebeln in Spalten 10 Minuten kocheln. Sparschiler in Spéne ca. 25 Minuten. Pro Portion: ca.
schneiden. Ol in einem Ca. 5 Minuten vor Ende hobeln. Suppe in Schalen 490 keal; E17 g,F 249, KH 48 g
Topft erhitzen. Zwiebeln der Garzeit Kaisergemiise = anrichten, Parmesan dariiber-
darin anbraten, mit Zucker zugeben. Mit Salz und Pfeffer  streuen. Nach Belieben mit |
bestreuen, karamellisieren. abschmecken. Tortellini gehackter Petersilie bestreuen. '4'-“‘
Mit Tomaten und Briihe zufiigen, Suppe aufkochen. ol

":2 ' JF-_F‘
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FUR 4 PERSONEN:

200 g Kirschtomaten  hal-

bieren. Y4 Hokkaido-Kiirbis in
diinne Streifen hobeln. 2 rote
Zwiebeln in diinne Ringe
hobeln. 150 g Feta zerbroseln.
Blattchen von 4-5 Stielen
Thymian abzupfen.

1 Packung frische Flamm-
kuchenboden (340 g, 4 Stiick,
Kiihiregal) auf zwei Backbleche

verteilen. 2 Boden mit 120 g

48 REZEPTE pur
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Flottes Flammkuchen-Duo m

Creme fraiche bestreichen.
Kiirbis, Zwiebeln, Tomaten,
Feta und Thymian darauf
verteilen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Im heifSen Ofen
(E-Herd: 250 °C/Umluft:
230°C) 6-7 Minuten backen.
6 Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden. %2 Bund Petersilie
hacken. Mit % Lauchzwiebeln
mischen. 8 Scheiben Bacon in

1 EL Ol braten.

2 Flammkuchenbdden

mit 120 g Creme fraiche
bestreichen. Mit Salz und
Pfetfer wiirzen. Lauchzwiebel-
mischung, Speck und 150 g
geriebenen Pizzakdse darauf
verteilen. Im heifSen Backofen
(E-Herd: 250°C/ Umluft:
230°C) 5-6 Minuten backen.
Je 2 aufgeschlagene Eier (GroBe M)
auf einen Flammkuchen-
boden geben. 2-3 Minuten

fertig backen. Mit iibrigen
Lauchzwiebeln bestreuen.

%2 Bund Rucola kurz vor dem

Servieren auf die Kiirbis-
Flammenkuchen verteilen.
Flammkuchen jeweils einmal
halbieren und auf einer
grofSen Platte anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
800 kcal: E34 g,F 469, KH 599



Krosses Schnitzel- Scmdwu:h m Blltz-ThunflschsaIdt m

FUR 4 PERSONEN:

1 Knoblauchzehe, Y2 425-ml-

Dose Kichererbsen, /2 370-mi-
Glas eingelegte Rostpaprika
piirieren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. 1 Romersalatherz in
feine Streifen schneiden.

1 Schweinefilet (ca. 350 g) in

16 Scheiben schneiden,
flach klopfen. 2 Eier (GroBe M),

Salz und Pfetter verquirlen.
Schnitzel in 50 g Mehl, Eiern

und 100 g Semmelbroseln wenden.

L ELOl in einer Pfanne
erhitzen. Schnitzel darin

goldbraun braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.
4 Scheiben Bauernbrot mit
jeweils 1 EL Paprika-Dip
bestreichen und halbieren.
Brothélften mit je 2 Schnitzel-
chen und etwas Salat belegen.
Dabei Rest Dip zwischen
die Schnitzelchen streichen.
Die Schnitzel-Sandwiches
schmecken warm und kalt.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten. Pro Portion: ca.
410 keal; E299,F13g,KH42¢g

Mini-Wurstchenkreisel [EIE3

FUR 6 STUCK:
3 rechteckige Blatterteigplat-
ten (225 g) auftauen lassen.
1 Zwiebel wiirfeln. In 1ELOI an-
diinsten. 400 g Blattspinat zu-

fligen, zusammenfallen lassen.

6 Wiener Wiirstchen in Wasser
erwarmen und je 8-mal ein-,
aber nicht durchschneiden.
Spinat mit Salz und Pfeffer
wiirzen, abtropfen lassen.
1 EL griines Pesto unterriihren.
Teigplatten grofder rollen.

6 Kreise (ca. 12 cm ) aus-
stechen. Auf ein mit Back-

papier belegtes Backblech
verteilen. 1 Ei (Gr. M) verquir-
len, Teig damit bestreichen.
Wiirste als Ringe darauflegen.
Spinat in die Mitte geben. Mit
50 g geriebenem Gouda bestreu-
en. 6 Kirschtomaten darauf-
setzen. Bei 200°C (Umluft:
180°C) ca. 25 Minuten backen.

2 Stiele Basilikum hacken. Auf
die Kreise streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Minuten. Pro Stiick: ca.

350 kcal; E139,F27 g, KH 14 g

FUR 4 PERSONEN:
1 Salatgurke in diinne
Scheiben schneiden. 200 g
Kirschtomaten halbieren. 2 rote
Zwiebeln halbieren und in
diinne Streifen schneiden.
3 Lauchzwiebeln in feine Ringe
schneiden. 2 Stiele Petersilie
samt Stielen fein hacken.
1 Dose (400 g) Kidneybohnen
in einem Sieb abtropfen
lassen und kurz abspiilen.
2 Dosen (185 g) Thunfisch
abtropfen lassen. Alle Zutaten
in eine Schiissel geben.

TIPP: Die Pattys
konnen Sie selbst
machen. 500 g Rinder-
hack mit Salz, Pfeffer
und 1 EL getrocknetem
Majoran wiirzen und
zU 4 Buletten formen.

g —

1 TL EdelsiiBpaprika, 3 EL

WeiBweinessig, 2 TL Zucker
und 2 EL Olivenal in die
Schiissel geben und alle
Zutaten gut miteinander
vermengen. Thunfischsalat
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und in einer Schiissel
servieren. Dazu schmeckt
frisches Bauernbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 15 Minuten. Pro Portion: ca.
260kcal; E119,F20g,KH8 g

Rentier-Burger X3

FUR 4 PERSONEN:

4 Laugenbrotchen waage-
recht halbieren, Schnitt-
flichen in einer Pfanne rosten.
150 g Griinkohl mit Salz, Pfeffer,

2 EL WeiBweinessig und 2 EL Ol
verkneten. 4 Burgerpattys in
2 EL Ol scharf anbraten, auf ein
Backblech legen. Mit 4 Scheiben
(a 50 g) Ziegenfrischkdserolle
belegen. Unter dem heifSen
Backofengrill gratinieren.
2 Zwiebeln in Ringe
schneiden. & EL Tomatenket-
chup mit 1 TL Lebkuchengewiirz

verrithren. Brotchenunter-
seite damit bestreichen. 200 g
eingelegte Kirbiswiirfel und je
1 EL Griinkohl daraufgeben.
Pattys daraufsetzen. Rest
Griinkohl und Zwiebelringe
darauf verteilen. Deckel mit
4 EL Mayonnaise bestreichen,
daraufsetzen. & Salzbrezeln in
der Mitte zerbrechen. Als
Geweih in die Deckel stecken.

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 30 Minuten. Pro Portion: ca.
870kcal; E50g,F349,KH87 g

REZEPTE pur 49
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Zitat des Monats

., Das Leben ist zu kurz,
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Favorina

Gefiillte Lebkuchen-Herzen

\Versch. Sorten.
Je300g
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Feinste Gaumenfreude von Favorina. Exklusiv bei Lidl

Dieser Artikel kann aufgrund begrenzter Vorratsmenge bereits im Laufe des ersten Angebotstages ausverkauft sein.
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Namen und Anschrift der regional tatigen Unternehmen unter www.lidl.de/filialsuche oder 0800 4353361.



