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Alles in Butter!

Schon mal Krduterbutter selbst gemacht? Fix einige Gewdrze untermischen, schon

haben Sie leckeren Aufstrich flrs Knackebrot (S. 6) oder Feines zum Fleisch. Was ist
Ihr Lieblingsmix? Tomatenbutter mit Tomatenmark, Knobi und getrockneter Tomate?
Orangenbutter mit O-Saft, Schalenabrieb und griinem Pfeffer? Auch Honig-Sent-

oder Zitronen-Thymian-Butter sind wunderbar aromatisch. Experimentieren Sie!



PASTA IM BACKOFEN AUFWARMEN

Autlaufe, Lasagne oder gefullte Pasta wie

Avocado-
Kern

Raviolil oder Cannelloni behalten Textur
Einen grol3en Teil der

Avocado macht der
Kern aus. Manche ofen aufgewarmt werden. Der liefert eine
Menschen schworen
darauf, ihn als Pulver
oder gehackt/gerostet leicht knusprige Oberseite. Den Backofen
zu verwenden. Das

soll antibakteriell und
entztindungshem- heilsen Ofen ca. 15-20 Min. backen. Soll
mend wirken. Eine

Studie und belastbare
Belege gibt es dafur schutzt werden, mit Alufolie abdecken.
momentan (noch)
nicht. Also einfach
mal ausprobieren! Gerichts zeigt Ihnen, ob die Pasta auch

und Geschmack besser, wenn sie 1m Back-

gleichmalsige Warme und zaubert eine

auf ca. 180C vorhelizen. Dann die Pasta 1m

z.B. Lasagne vor dem Austrocknen ge-
Das Temperaturprufen in der Mitte des

gleichmalsig heils 1st.

Cheesecake oder Kasekuchen?

Klassischer Kasekuchen wird mit Quark und Ei zubereitet und
im Ofen gebacken. Beim Cheesecake gibt’s die amerikanische
Variante — mit Frischkdase und einer Art Sauerrahm. Den New
Yorker Cheesecake etwa macht sein Sahneantell besonders
luftig. Gebacken wird teilweise in einer Art Wasserbad auf dem
Ofenblech, es gibt aber auch Kihlschrank-Kuchen unter den
Cheesecakes, die durch Gelatine oder Starke ihre Festigkeit
bekommen. Den Cheesecake-Boden bilden hdutig zerbrdselte
Kekse. Kasekuchen hat dagegen meist einen Murbteigboden
oder seltener einen Hefeteigboden.

Wer ist die Schnellste unter den Nudeln?

Was die Garzeiten von getrockneter Pasta angeht, gilt die
Faustregel: Je kiirzer und dinner die Nudeln, umso schnel-
ler sind sie gar. In dieser Hinsicht unschlagbar sind sehr

dinnen Capellini (auch als Engelshaar bekannt), die je
nach Hersteller in 2—4 Min. fertig sind. Auch Ramen oder
Mie sind flotte Nudeln: Heilses Wasser darautgeben, nach

4 Min. kann man sie abgielsen und beliebig verarbeiten.



Unterschiede der Zwiebelsorten

/wiebeln findet man in vielen Variationen — gelb, rot
und weil3, von kleinen Schalotten Uber grolse GemUse-
zwiebeln bis hin zu Frihlingszwiebeln. Rote Zwiebeln
schmecken dabeil weniger scharf als andere Sorten. Sie
kdnnen auch roh gegessen und als Belag verwendet
werden, zum Beispiel aut der Pizza.

GULASCH SCHNEIDEN

Hackfleisch besser Hier 1st langtaseriges und

schnell verarbeiten

Durch die groB3e Fleischoberflache

ist Hack ein guter Nahrboden fur angesagtr 7 B. aus der Schulter.
Bakterien. Darum frisches Hack im

bindegewebereiches Fleisch

Das Fleischstuck wird quer

Laufe des Tages verarbeiten oder

einfrieren. Dazu in portionsweise 7ur Faser 1n dicke Scheiben
zu je 205 g in Gefrierbeutel geben,

flach dricken und gut verschlie3en.
Halt sich tiefgekihlt ca. 6 Monate. in etwa gleich breite Streifen

(2—3 cm) geschnitten, danach

und diese zuletzt 1n gleich-
Trick mit Druck malsige Wirtel. Wichtig bei

Mit dem Schnellkochtopf steht das Essen Ragout und Geschnetzeltem

ruck zuck auf dem Tisch. Der Spezial-

Deckel verschlie3t den Topf luftdicht und e _ ‘
Druck wird aufgebaut. Die so erhohte regelmalsig geschnitten sind,

Siedetemperatur flhrt z.T. zur Halbierung
der Kochzeit. Ein halbes Kilo Kartoffeln ist

1st, dass die Wurfel moglichst

so werden sie gleichmaldig

schon in unter 10 Minuten gar — und das angebrateﬂ llIld entwmkeln
bel gleichzeitiger Energie-Ersparnis. die gewﬁnschten ROstaromen.
Layout: Digitale Bildbearbeitung:
Im p ressum Gudrun Merkel Klambt PIXELcircus

Assistenz: Silke Pfliiger Markus Riether (Ltg.

Instagram: @foodkissofficial

Text + Rezeptpriifung: Vertrieb:
Dorothee Schaller, Klambt-Verlag GmbH & Co. KG
B Sindy Muiller : .
Klambt-Verlag Vertriebsleitung:
GmbH & Co. KG Rezepte & Foodbilder: Markus Klei (Ltg.)
Im Neudeck 1 FOODKISS: _
e . FOODk
67346 Speyer :ea;l ﬁ( Olperatfn & Finance: I(nchlﬁfl?él -
Geschaftsfiihruna: achel Kaltenec er | erscheint exklusiv bei READLY
Kai Rose : Head of Production & Creative: © by Klambt-Verlag GmbH & Co. KG
Nicole Schumacher AL Alle Rechte vorbehalten. Insbesondere diirfen
Chefredakteurin: www.foodkiss.de Nachdruck, Aufnahme in Onlinedienste und Internet
Britta Dewi ' Tel. 07221/350 10 sowie Vervielfaltigung auf Datentrager wie CD, DVD u.A.
nur nach vorheriger schriftlicher Genehmigung des Ver-
Bildredaktion: Textbearbeitung: lags erfolgen. Der Verlag haftet nicht fiir unverlangt ein-
Rachel Kaltenecker (Ltg.) FOODKiss gesandte Manuskripte, Fotos oder sonstige Unterlagen.



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
Fur den Sauerteiq:

Knackebrot aus Schweden
mit Rote Bete-Aufstrich

40 g Roggenmehl (Type 1150), 40 ml Wasser, 4 g Anstellgut (Sauerteigansatz vom Backer)

Fur den Hauptteig:

Sauerteig (s.0.), 170 g Buttermilch, 15 g Honig, 5 g frische Hefe oder 1,5 g Trockenhefe,
210 g Weizenmehl (Type 550), 50 g Roggenmehl (Type 1150), 6 g Salz

AuBBerdem: Mehl zum Arbeiten
Fiir den Aufstrich:

100 g Sonnenblumenkerne, 250 g gegarte Rote Bete, 1 EL Oliveno],
Salz, Ptefter aus der Muhle, Kresse zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1 Fur den Sauerteig Roggenmehl mit Wasser
und dem Anstellgut verruhren. Abgedeckt
12—16 Std. bei Raumtemperatur reiten las-
sen. FUr den Hauptteig diesen Sauerteig mit

Buttermilch, Honig und Hefe in eine Schussel

geben und glatt ruhren. Beide Mehlsorten
und das Salz dazugeben und alles tur 5 Min.
aut der Arbeitstlache zu einem glatten Teig
verkneten. Teig zur Kugel formen, abgedeckt
ca. 1 Std. an einem warmen Ort gehen las-
sen. Teig nach 1 Std. dehnen, falten, wieder

abdecken und weitere 30 Min. gehen lassen.
2 Backoten aut 230 °C vorheizen. Zwei Back-

bleche mit Backpapier belegen. Teig auf der
gut bemehlten Arbeitstlache in 10 Portionen
teilen, zu Kugeln formen. Jede Teigkugel zu

6 —e

einem senr dunnen Kreis ausrollen. Teigkreise
mehrfach mit einer Gabel einstechen und
auf die Backbleche legen. Bleche nacheinan-
der in den Ofen (Mitte) schieben und die
Knackebrote in jeweils 8 Min. backen.

3 Nach dem Backen die Otentemperatur auf
100 °C reduzieren. Knackebrote im Ofen fur
20—-30 Min. trocknen, bis sie knusprig sind.
Otenklappe dabei einen Spaltbreit offen las-
sen. Auf einem Gitter abkuhlen lassen.

4 Fr den Autstrich die Sonnenblumenkerne
in Wasser bedeckt 1 Std. einweichen. Rote
Bete wirfeln. Kerne abgiel3en, mit Roter Bete,
Ol 1TL Salz und 2 Prisen Pfeffer in einen
Mixbecher geben. Mit dem Purierstab fein
purieren. Die Knackebrote mit dem Autstrich
servieren. Mit frischer Kresse garnieren.
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Kartoftel-Topinambur-Rosti

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Fur die Rosti:

750 g festkochende Kartofteln, 250 g Topinambur, Salz, Pteffer,
75 g wurziger Hartkase (am Stuck, z.B. Appenzeller-Kase),

3 EL Butterschmalz, 3 EL Sahne,

Fir die Sauce:

300 g Tomaten, 1 rote Paprikaschote, 1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote, 1 EL Olivenal, 1 TL brauner Rohrzucker

Salz, Ptetter, 1 TL Zitronensaft, 2 EL grob gehackte Petersilie

ZUBEREITUNG

1 Fur die Rosti Kartofteln und Topinambur schalen, waschen und auf der
Rohkostreibe grob rafteln. Mit Salz und Pteffer wurzen und bei Bedart in
einem Kuchentuch etwas ausdrucken. Den Kase grob reiben.

2 Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Butterschmalz in einer beschichteten
ofenfesten Pfanne erhitzen und etwa zwei Drittel der Raspel gleichmal3ig auf
dem Pfannenboden verteilen, mit einem Pfannenwender fest andrucken. Kase
dartberstreuen und die restlichen Raspel daraufgeben. Wieder test andricken
und etwa 10 Min. braten. Dabei mit der Sahne betrauteln. Die Rosti im Ofen
ca. 35 Min. backen, bis die Obertlache knusprig braun ist.

3 Inzwischen tur die Sauce Tomaten und Paprika putzen, waschen und in
Stlicke schneiden. Den Knoblauch schalen, die Chilischote, putzen, entkernen,
waschen und in feine Wurfel schneiden.

4 Das Gemise im Ol unter Rithren 15 Min. dinsten, dabei mit dem Zucker
bestreuen. Vom Herd nehmen, mit Salz, Preffer und Zitronensatt abschmecken.
Die Knoblauchzehe entternen und die Sauce etwas abkuhlen lassen.

5 Rosti aus dem Ofen nehmen, 10 Min. ruhen lassen und auf eine Platte
sturzen. Mit der Petersilie bestreuen und die Sauce dazuservieren.







One-Pot-Gemuse mit Quinoa

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

50 g Salzmandeln, 2 EL Olivendl, Y4 TL Kreuzkimmel (gemahlen)

1 Bund glatte Petersilie, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Kreuzkiimmelsamen
4 TL Kardamomsaat, 1 rote Paprikaschote, 1 Zucchini, 2 Mohren

200 g Quinoa, 700 ml Gemusebruhe, 4 Datteln, 4 getrocknete Aprikosen

2 EL Mandelmus, 1-2 EL Balsamicoessig, Salz, Ptetter aus der Muhle

ZUBEREITUNG

1 Salzmandeln hacken, in 1 EL Ol andiinsten und mit gemahlenem Kreuzkiimmel wiirzen.
Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blattchen abzupten und hacken.

2 Zwiebel und Knoblauch abziehen, beides fein schneiden und im Gbrigen erhitzten Ol
andunsten. Kreuzkiimmel- und Kardamomsaat hinzuttgen und anrosten. Die Paprika und
die Zucchini waschen, putzen und wurfeln. Mohren schalen, waschen und in Scheiben
schneiden. Das Gemuse dazugeben und kurz mitdunsten.

3 Die Quinoa einstreuen, die Bruhe angiel3en, autkochen und abgedeckt nach Packungs-
anweisung garen. Datteln und Aprikosen klein wurfeln, mit dem Mandelmus dazugeben
und mit dem Essig, Salz und Ptetter abschmecken.

4 Den Gemuse-Quinoa-One-Pot auf Tellern anrichten, mit den Salzmandeln und mit der
gehackten Petersilie bestreuen.




Spaghetti mit
Rote-Linsen-Pesto

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
400 g Spaghetti

100 g rote Linsen

/0 g Pinienkerne

80 g Pecorino

1 Knoblauchzehe

2 Bund Petersilie

30 g getrocknete marinierte Tomaten
80 ml Olivenadl

1-2 TL Zitronensatft
Cayennepfefter

Salz

Ptefter aus der Muhle
Chilitlocken

ZUBEREITUNG

1 Spaghetti und Linsen getrennt nach Packungsanweisung zubereiten. Pinienkerne
rosten. Die Halfte davon mit dem Pecorino im Blitzhacker fein zerkleinern.

2 Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Petersilie waschen, trocken tupfen
und die Blattchen abzupten. Tomaten, Knoblauch, die Halfte der Petersilie, Linsen
und Ol im Mixer plrieren.

3 Pinienkern-Pecorino-Mix untermengen und das Pesto mit Zitronensaft, Cayenne-
pfeffer, Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Spaghetti mit dem Pesto vermengen, in Pastatellern anrichten, mit den tbrigen
Pinienkernen, Chilitlocken und der restlichen Petersilie garnieren.
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Tandoori-Flammkuchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Pckg. Flammkuchenteig (ca. 260 g; Fertigprodukt, aus der Kuhltheke),

1 kleine Knoblauchzehe, 2 EL Pflanzen Ol, 250 g Hdhnchengeschnetzeltes,
2—3 TL Tandoori-Wurzmischung, 200 g Frischkase,

60 g Sweet-Pepper- oder Chili-Sauce (Fertigprodukt),

Salz, 500 g bunte Paprikaschoten, 2 rote Zwiebeln,

150 g Reibekase (z.B. mit Mozzarella) ,4-5 Stiele Koriander

ZUBEREITUNG

1 Den Backoten auf 220 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Flammkuchenteig aut dem vorbereiteten Backblech entrollen. Knoblauch abziehen,
fein schneiden, im erhitzten Ol anbraten. Das Hahnchengeschnetzelte trocken tupfen,
dazugeben, ca. 5 Min. mitbraten und mit der Tandoori-Wurzmischung wurzen.

2 Frischkase mit der Sweet-Pepper-Sauce verruhren, leicht salzen. Paprika waschen,
halbieren, die Kerne und die weil3en Trennhaute entfernen und die Paprika in Streiten
schneiden. Die Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden.

3 Den Teig mit dem Frischkase bestreichen, mit dem Hahnchenfleisch, Paprika und
/wiebeln belegen, mit dem Reibekase bestreuen und im vorgeheizten Backoten

ca. 15 Min. knusprig backen.

4 Koriander waschen, trocken tupten und die Blattchen abzupfen. Den Flammkuchen
mit dem Koriander garnieren und servieren.
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Zuricher Geschnetzeltes

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
500 g Kalbfleisch, z.B. Schnitzel
1 kleine Zwiebel

250 g Champignons

1-2 EL Zitronensaft

1 EL Pflanzenol

2 EL Mehl

150 ml trockener WeilBwein
150 ml Fleischbruhe

Salz, Pfeffer aus der Muhle

2 EL Creme fraiche

3— 4 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG

1 Das Fleisch trocken tupten und in Streiten schneiden. Zwiebel abziehen
und in Wurtel schneiden. Die Champignons putzen und vierteln oder in
Scheiben schneiden und mit etwas Zitronensatt betrauteln.

2 Fleisch im erhitzten Ol in einer groBen Pfanne anbraten, dann an den
Ptannenrand schieben. Die Zwiebelwurfel im Bratfett andinsten. Die
Champignons dazugeben und zusammen ca. 3 Min. braten. Mit Mehl
bestauben und anschwitzen. Wein und Bruhe angiel3en und mit Salz und
Ptetter abschmecken. Das Geschnetzelte mit der Creme fraiche verteinern
und mit Petersilie bestreuen.









Rote Bete Salat mit Feta

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN :

3-4 Knollen Rote Bete (vorgegart, vakuumiert)
100 g Feta

50 g Walnusskerne

1 EL Honig

3 EL heller Balsamicoessig

1 TL Senf (mittelscharf)

Salz, Ptefter aus der Muhle

5 EL Olivenol

1 kleines Bund glatte Petersilie

ZUBEREITUNG

1 Rote Bete abtropfen lassen und in Wurtel schneiden. Den Feta ebentfalls in
Wirtel schneiden. Walnusse grob hacken und in einer Ptanne ohne Fett rosten.
Honig daruber traufeln, verruhren und karamellisieren lassen. Herausnehmen
und auskuhlen lassen.

2 Fur das Dressing den Essig mit dem Senf verruhren, mit Salz und Pfefter
abschmecken. Das Ol zligig unterschlagen.

3 Rote Bete, Feta und die karamellisierten Nusse mischen, dann das Dressing
untermengen. Petersilie waschen, trocken schutteln, Blatter zupfen und hacken.
Den Salat mit der Petersilie bestreut servieren.
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Kartoflelgulasch

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
700 g Kartofteln (vorwiegend festkochende Sorte)
3 rote Zwiebeln

2 Tomaten

1 grune Paprikaschote

3 EL Rapsol

2 EL edelsufB3es Paprikapulver
2 TL gemahlener Kimmel
Salz, Pfeffer aus der Muhle
/50 ml Gemusebruhe

3 EL Tomatenmark

2 Lorbeerblatter

250 g Wiener Wurstchen
Petersilie zu Garnieren

ZUBEREITUNG

1 Die Kartofteln waschen, schalen und wurfeln. Zwiebeln abziehen,
fein schneiden. Tomaten und Paprikaschote waschen, putzen und in
mundgerechte Stlicke schneiden. Ol in einem groBen Topf erhitzen,
/wiebeln mit Paprikapulver, Kimmel, 1 TL Salz und 2 Prisen Ptetfer
darin goldbraun anbraten. Bruhe, Kartofteln, Tomaten, Paprika,
Tomatenmark und Lorbeerblatter zugeben. Das Gulasch ca. 45 Min.
bei schwacher Hitze zugedeckt garen.

2 \Wurstchen in Stucke schneiden. Zum Servieren die Lorbeerblatter
entfernen. Die Wurstchen ins Gulasch geben und kurz warm werden
lassen. Als Garnitur etwas Petersilie daruberstreuen.







&
I
-

®

i
f B
m.__._ |

Rt =
.

§
|...| :
Lls
' =
£y




Pulled Schnitzel-Tacos

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
Fur das Pulled Pork:

2 Knoblauchzehen, 1 rote Zwiebel, 300 g Kirschtomaten,

1 kleine rote Chilischote, 500 g Schnitzel-/Schweinebraten (z.B. Nacken),

1-2 TL Schweinebraten-Wurzmischung, %2—1 TL mexikanische Gewurzmischung,
2 EL Pflanzen Ol, 500 g passierte Tomaten, 400 ml Fleischbriihe

Fur die Gucacamole:

2 Avocados, 1 Knoblauchzehe, 1-2 TL Limettensaft, Salz, Pfeffer aus der Muhle

AulBBerdem:

8 Taco-Shells, ca. 100 g geriebener Kase, ca. 8 Peperoni

ZUBEREITUNG

1 FUr das Pulled Pork Knoblauch und
/wiebel abziehen, Knoblauch hacken,
die Zwiebel fein schneiden. Tomaten
und Chili waschen, die Chili in Ringe
schneiden. Das Fleisch trocken tupfen,
und in ca. 10 x 10 cm grofB3e Wrtel
schneiden. Mit den Wirzmischungen
vermischen und im erhitzten Ol in ei-
nem ofenfesten Brater anbraten. Den
Backofen auf 160 °C vorheizen.

2 Den Knoblauch, die Zwiebel und die
Kirschtomaten zum Fleisch geben und
ebenfalls anbraten. Passierte Tomaten,
die Brihe und die Chili zutdgen und
alles ca. 2 2 Std. abgedeckt im vorge-
heizten Backofen garen.

3 Fur die Guacamole die Avocados hal-
bieren, die Steine und das Fruchtfleisch
herauslosen. Den Knoblauch abziehen
und fein hacken. Die Avocados in einer
Schussel mit einer Gabel zerdrucken,
den Knoblauch und den Limettensaft
unterruhren und mit etwas Salz und
Pteffer wirzen.

4 Das Fleisch aus dem Ofen nehmen
und mit zwei Gabeln zerzupten. Die
Sauce purieren und nach Belieben
abschmecken. Das Fleisch und einen
Teil der Sauce zusammen mit dem
geriebenen Kase und den in Ringe
geschnittenen Peperoni auf die
Taco-Shells verteilen. Mit der Ubrigen
Sauce und der Guacamole servieren.




Knusprige Avocado-Wedges
und Mango-Tomaten-Salsa

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
100 g Panko (feines Paniermehl)
2 TL Harissa-Gewurzmischung
4 feste Avocados

4 EL Limettensaft

Meersalz

2 Eiweil3 (M)

1 Mango

100 g Kirschtomaten

1 Fruhlingszwiebel

1 TL Agavendicksatt

1 EL Olivenol

ZUBEREITUNG

1 Den Backoten aut 200 °C Umlutt vorheizen. Backblech mit Backpapier belegen.
2 Panko und Harissa in einem tiefen Teller vermischen. Die Avocados halbieren.
entkernen, das Fruchttleisch aus der Schale l6sen und in Spalten schneiden. Mit

2 EL Limettensatt betraufeln und salzen. Das Eiweil3 leicht verschlagen und die
Avocadospalten darin wenden. AnschlieBend mit der Brosel-Mischung panieren.
Aut das Blech legen und im Oten in ca. 15 Min. goldbraun backen.

3 Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern schneiden und klein wirfeln.
Tomaten und Frahlingszwiebel waschen und putzen. Die Tomaten vierteln und die
Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Beides mit der Mango, dem restlichen
Limettensaft, Agavendicksaft und Ol vermengen und mit Salz abschmecken. In
Schalchen geben und zu den Wedges dazureichen.




%
m
e

.*L

..,‘ [}
B Vi,
i & *:\'L-."I- i .

<
53
v
tw

|y
N

"y e
Ny

W

¥

PNk 2

g WA LN ¢
sl M E T il

.

1
Tl oy
o
m*%::
| [ ] ... l.

- =

oy
L

=
L3

&
L]
.
-J‘t

"II,LILIL

!
r
i
E

L]




KRAUTER HACKSELN FUR EILIGE Tipps fur den Rote Bete-Kauf

Mit etwas Ubung geht Krauter hacken ganz Liegt die Rote Bete noch mit Strunk und saftigen
fix Aber wenn noch weitere Zutaten wie Blléttern im IGemIU_%efach, kann rlnarl1 SlCh. sicher sein:

: Diese Rube ist frisch. Knollen, die sich eindriicken
Zwiebeln und Co dazukommen, kann es assen oder eine schrumplige Schale haben, sollte man
auch mal 1énger dauvern Ein Blitzhacker besser liegen lassen. Ubrlgensr je kleiner die Knglle,

_ _ _ umso zarter und auch aromatischer schmeckt sie.
oder ein Mulitzerkleinerer sparen dann GroBe und eher dicke Riben kénnen holzig sein.

ordentlich Zeit. Wie beim Messer gilt auch

hier: Schart schneidet besser!

Was ist Ahornsirup?

Haltb aI‘keit Verlangern Der stBe Saftﬂwirld aus Ider Rinde vlon Ahornbdaumen
gewonnen. FUr einen Liter Ahornsirup braucht es etwa
! - . - 30 bis 50 Liter Saft. Ahornsirup ist in unterschiedlichen
Bel SChrump?“gem Obst .und Gemusﬂe gllt Qualitaten, Farb- und Aromastufen erhdltlich — die rei-
Koch £S5, schal es oder wirf es We(qg. Uber- chen von Grad AA mit einer sehr hellen Farbe und zart-
. mildem Geschmack bis zum wdurzigen, dunklen Grad
haupt Obst und Gemse erst kUI’.Z vor dem C. Ahornsirup ist sehr reich an gesunden Inhaltsstoffen,
Verzehr waschen, Wasser und Relbung besteht aber auch zu rund 60 Prozent aus Zucker und
- - : ist darum nur in Mal3en zu genielBen. Er ist vielseitig
n:|aCht_ - empflnd\lcher unc_l angrgfb?rer einsetzbar und dient zum Beispiel als leckeres Topping
fur Keime. Pilze am besten In Paplertuten fur Pancakes, Waffeln und Eis, zum StBen von Musli.
aufbewahren. in Plastik schimmeln sie Will man ihn als Zuckerersatz nutzen gilt: 75 Gramm
! | | Sirup ersetzen 100 Gramm Zucker. Die angebrochene
Schnell, well Schwitzwasser austritt. Flasche am besten im Kuhlschrank aufbewahren, dort

bleibt er iber mehrere Monate haltbar.

26—e@



Klappe zu!

Beim Backen den Ofen besser geschlossen
halten: Nur ein kalter Luftzug und der plétzliche
Temperaturabfall kann dazu flhren, dass ein
backender Kuchen zusammentallt. Obendrein
steigt der Stromverbrauch: Um die urspring-
iche Backtemperatur wieder zu erreichen, ist
zusatzliche Energie notig.

FRISCHE HEFE AKTIVIEREN

Fur luftig lockeres Brot 1st frische Hetfe als Trieb-
mittel wichtig. Sie lasst den Teig schon aufgehen.
Die Hefe zuerst in etwas handwarmer Flussigkeit
autlosen, erst dann ubrige Zutaten unterkneten.
Gut zu wissen: Zucker futtert die Hefepilze an
und startet den erwunschten Garprozess. Salz
glbt man am besten als Letztes hinzu: Eine Prise
reguliert die Garung, zu viel verlangsamt sie zu
sehr oder lasst aktive Hefezellen absterben —

dann geht der Teig nicht autf.

Der Pommes-Trick

Kaum ein Nahrungsmittel kann so vielseitig
verwendet werden wie die Kartoffel: gekocht,
frittiert, gebraten, gebacken, als Stampf, Gra-
tin oder Suppe. Bel den beliebten knusprigen
Pommes ist der Trick, sie zweimal zu frittieren.
Nur so werden sie richtig kross, was sie auch
von den britischen ,,chips” unterscheidet.

Alles in Butter?

Butter am besten im Butterfach des Kihl-
schranks aufbewahren, auf jeden Fall, wenn

die Zimmertemperatur héher als 21 Grad ist.

In einem gut verschlieBbaren Gefal3 ist Butter
geschitzt vor fremden Gerlchen, die ansonsten
leicht auf das Streichfett Ubergehen. Immer mit
einem sauberen Messer ans Butterstlick gehen
— 50 halt es langer. Ist das Mindesthaltbarkeits-
datum verstrichen, aber Optik, Geruch und der
Geschmack sind wie zuvor, kann die Butter auch
weiterhin verzehrt werden. Eine dunkelgelbe
Farbe, ranziger oder ungewohnlich sauerlicher
Geruch sind ein Zeichen fur Verderb.
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Kurkuma-Gnocchi mit
Ingwer-Rosmarin-Zucchini

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 Zucchini

2 Knoblauchzehen

1 Stuck frischer Ingwer (ca. 3 ¢cm)
4 EL Olivenol

2 Zweige Rosmarin

30 g Butter

1 TL gemahlene Kurkuma

Salz

600 g Gnocchi (aus der Kuhltheke)
Pteffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

1 Einen grofB3en Topt mit Wasser zugedeckt autkochen lassen.

2 Zucchini waschen, langs in Scheiben und diese schrag in Stitte schneiden.
Den Knoblauch und den Ingwer schalen und fein hacken.

3 Olivendl in die Ptanne erhitzen und die Zucchini darin anbraten. Knoblauch
und Ingwer hinzuttgen und alles bei mittlerer Hitze braten, dabei gelegentlich
umrihren. Den Rosmarin waschen, trocken schatteln, die Nadeln abzupfen
und fein hacken. Mit der Butter zu den Zucchini geben und durchschwenken.
4 Kurkuma und Salz ins kochende Wasser geben, die Gnocchi hinzuttigen
und nach Packungsangabe 2—4 Min garen. Wenn alle an der Obertlache
schwimmen, sind sie fertig. Gnocchi mit einem Schaumloftel aus dem Wasser
heben, kurz abtropfen lassen und in vier tiete Teller verteilen. Die Zucchini
mit Salz und Ptefter wirzen und Uber die Kurkuma-Gnocchi verteilen.




Warmer Schoko-
Tassenkuchen mit Vanilleeis

ZUTATEN FUR 4 STUCK:
60 g Butter

100 g Zartbitterschokolade
2 Eier (M)

80 g Zucker

4 EL Weizenmehl (Type 405)
2 EL Kakaopulver

1 TL Backpulver

4 EL Milch (1,5 % Fett)

4 kleine Kugeln Vanilleeis
Heidelbeeren zum Garnieren
Aullerdem:
Mikrowellengerat, 2 Tassen (120-150 ml)

ZUBEREITUNG

1 Die Butter mit 60 g Schokolade in der Mikrowelle bei niedriger Hitze
langsam schmelzen lassen, umruhren. Eier mit dem Zucker gut verquirlen
und auf die 4 Tassen verteilen. Das Mehl und das Kakaopulver mit dem,
Backpulver vermischen, jeweils ein Viertel davon mit 1 EL Milch in die Tassen
geben. Je ein Viertel der Schoko-Butter hinzutiigen und alles gut verrhren.
2 Den Tassenkuchen tur 2—3 Min. bei 800 Watt in der Mikrowelle backen
(je nach Tasse auch etwas langer oder kurzer). Er sollte noch sattig bleiben.
3 Den Kuchen noch warm, falls notig, leicht eindrtcken und in die Mulde
je 1 Kugel Vanilleeis setzen. Mit den Heidelbeeren garnieren. Die Ubrige
Schokolade schmelzen lassen und dartbertrauteln.
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Gefiillte Hihnchenbrust

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

3—4 Stiele Basilikum, 80 g Parmaschinken, 250 g Mozzarella,

2 EL Tomatenmark, 250 g Spaghetti, 4 grol3e Hahnchenbrusttilets,

Salz, Ptetter aus der Mubhle, 2 rote Paprikaschoten, 500 g Champignons,
125 g Rucola, 2 Bio-Zitronen, 4 EL Rapsol, 40 g Cranberrys

AuBerdem: kleine Grillspiele

ZUBEREITUNG

1 Fur die Fullung das Basilikum waschen, trocken tupfen, Blattchen abzupfen
und hacken. Den Schinken und den Mozzarella klein wurfeln. Die Haltte des
Schinkens, ein Viertel der Mozzarellawdrtel, ein Viertel des Basilikums und das
Tomatenmark vermischen. Die Spaghetti nach Packungsanweisung zubereiten
und abkuhlen lassen.

2 Die Hahnchenbrusttilets trocken tupten, jeweils eine Tasche einschneiden.
Fllung in die Hdhnchenbrust geben, die Offnungen mit SpieBen verschlieBen.
Die Hahnchenbrust mit Salz und Ptetter wurzen und bis zum Grillen kalt stellen.
3 Paprika waschen, putzen und in Stucke schneiden. Champignons abbursten
und vierteln. Rucola waschen und trocken schleudern. Fur das Dressing Zitronen
heil3 abwaschen, etwas Schale abreiben, die Zitronen halbieren und den Saft
auspressen. Den Zitronenabrieb und den -saft mit 2 EL Ol und den Cranberrys
verrithren und mit Salz und Ptetffer wirzen.

4 Pilze und Paprika mit dem Ubrigen Ol vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf dem Grill oder in einer Ptanne zubereiten. Die getullte Hahnchenbrust
ebenfalls auf dem (geschlossenen) Grill (oder in einer Grillpfanne mit etwas Ol)
von jeder Seite ca. 10 Min. grillen, zwischendurch wenden.

5 Spaghetti mit den gegrillten Champignons, der Paprika sowie dem Dressing,
dem Rucola, dem ubrigen Mozzarella, dem Basilikum und dem Schinken mischen
und mit der getullten Hahnchenbrust anrichten.
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Suf3-saure Schnitzel mit
asiatischem Krautsalat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 kleiner Chinakohl, 300 g Rotkohl, 2 Mohren, 2 Bund Lauchzwiebeln,
1 Bund Koriander, 1 Knoblauchzehe, 1 Bio-Limette, 5 TL Sesamol,

4 EL suB-sauer Sauce, 5 TL Ponzusauce (alternativ: Sojasauce),

2 TL gerosteter Sesam, Salz, Pfeffer aus der Muhle, 50 g Sprossen

(z.B. Rettichsprossen), 4 dunne Putenschnitzel (a ca. 125 g),

ca. 80 g Pankomehl (ersatzweise: Paniermehl), 2 EL Pflanzenol,

2 EL Erdnusskerne

ZUBEREITUNG

1 Chinakohl und Rotkohl vierteln und den Strunk entternen. Die Mohren
schalen, waschen. Mit dem Chinakohl und dem Rotkohl in feine Streiten
schneiden oder raspeln.

2 Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und in teine Ringe schneiden.
Koriander waschen, trocken tupten, Blattchen abzupten und hacken.
Den Knoblauch abziehen und ebenfalls hacken.

3 Fur das Dressing die Limette waschen, trocken tupfen, Schale abreiben,
die Limette halbieren und den Saft auspressen. Den Limettenabrieb und
-saft mit dem Knoblauch, dem Sesamol, 1-2 EL suf3-sauer Sauce, der
Ponzusauce und dem Sesam verruhren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das Dressing mit dem Chinakohl, dem Rotkohl, den Mohren,
den Sprossen, den Lauchzwiebeln und dem Koriander vermischen.

4 Putenschnitzel waschen, trocken tupten, mit der restlichen stf3-sauren
Sauce bestreichen, in Pankomehl wenden und im heiBen Ol auf beiden
Seiten jeweils ca. 5 Min. braten. Die stf3-sauren Schnitzel zusammen

mit dem asiatischen Krautsalat auf Tellern anrichten, die Erdnusskerne
hacken und daruberstreuen.










Griner Ombre-Smoothie

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:

2 Mini-Gurken (Bio)

T Kiwi

1 kleine Bio-Limette

1 Avocado

1-2 Stiele Minze

80 g Babyblattspinat

250 g Kokosjoghurt (Joghurtalternative auf Kokosbasis)

ZUBEREITUNG

1 Die Gurken waschen, die Kiwi schalen und beides in Stucke schneiden.
Limette heil3 abwaschen, etwas Schale abreiben, die Limette halbieren und
den Saft auspressen.

2 Die Avocado halbieren, entkernen, das Fruchttleisch herauslosen und in
Stlicke schneiden. Minze und Spinat waschen, Minzeblattchen abzupten.
Einige Blattchen zum Garnieren autbewahren. Den Rest mit dem Spinat,
den Gurken, der Kiwi, dem Limettensaft und -abrieb, der Avocado und

50 ml Wasser purieren. Die Halfte des Smoothies aut zwei Glaser verteilen.
3 Den restlichen Smoothie mit 1-2 EL Kokosjoghurt verrthren und vor-
sichtig aut der ersten Schicht verteilen. Den restlichen Joghurt als letzte
Schicht auf den Smoothies verteilen und sofort servieren.




Haferflocken-Bratlinge
mit Lauch-Gemiise

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 Zwiebel

3 EL Rapsol

250 g zarte Haferflocken
200 g geriebener Gouda

250 ml Milch

2 Eler

Salz, Ptetter aus der Muhle

1 TL edelsuBes Paprikapulver
1 Stange Lauch

2 Mohren

1 EL Butter

Muskatnuss, frisch gerieben
2 EL Sahne

ZUBEREITUNG

1 Zwiebel abziehen, fein schneiden und in 1 EL Ol anbraten. Mit
Hatertlocken, geriebenem Kase, Milch, Eiern, 1 TL Salz, 2 Prisen Ptetfter
und Paprikapulver in einer Schussel verkneten und tir 30 Min. quellen
[assen. In der Zwischenzeit den Lauch putzen, waschen, langs halbieren
und quer in feine Streiten schneiden. Die Mohren schalen und warfeln.
2 Lauch und Mohren in der Butter mit 1 Prise Salz unter gelegentlichem
Rilhren 6—7 Min. diinsten, mit Muskat wirzen. Restliches Ol in einer
Pfanne erhitzen. Aus der Masse 8 Bratlinge formen und im Ol auf jeder
Seite knusprig braun braten.

3 Sahne in das Gemuse einruhren und kurz erwarmen. Das Gemuse mit
je 2 Bratlingen auf Tellern anrichten.
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Tomaten-Mufhns

ZUTATEN FUR 12 STUCK:

200 g Kirschtomaten

4-5 Stiele Basilikum

50 g getrocknete Tomaten (in Ol)
2 Eier (M)

150 g Ricotta

200 ml Milch (1,5 % Fett)

60 g geriebener Parmesan

250 g Weizenmehl (Type 550)

1 TL Backpulver

2 TL Salz

Chilitlocken

100 g geriebener Mozzarella
Auf3erdem: Olivenol und Mehl fur die Muffinsform

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Mulden einer Muffinform mit Ol
auspinseln und mit Mehl ausstreuen. Tomaten und Basilikum waschen und
trocken tupten. Die Tomaten halbieren. Basilikumblatter abzupten und ein
wenig zum Garnieren beiseitelegen. Den Rest in feine Streifen schneiden.
Die getrockneten Tomaten kleinschneiden.

2 Eier mit Ricotta, Milch und Parmesan verquirlen. Mehl mit dem Backpulver
unterrtthren und mit Salz und Chilitflocken wurzen. Die getrocknete Tomaten,
die Halfte der frischen Tomaten und die Basilikumstreiten unterziehen und die
Masse in die Mulden der Backform tullen. Mit den tbrigen Tomaten belegen
und mit dem geriebenem Mozzarella bestreuen. Im vorgeheizten Backofen in
ca. 25 Min. goldbraun backen.

3 Die Mufttins noch warm oder abgekuhlt mit Basilikum garniert servieren.




Italienisches Eier-Brot

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM (20 CM @, 12 STUCKE)
Fur den Teig:

10 g frische Hefe

1 TL Zucker

300 g italienisches Weichweizenmehl (Type 00)

30 g weiches Schmalz

Salz, Ptetter aus der Muhle

AufBBerdem: Mehl zum Arbeiten

Fur die Fullung:

100 g Kochschinken oder italienischer roher Schinken
100 g Parmesan

3 hart gekochte Eier

Zum Bestreichen:

1 rohes Ei

ZUBEREITUNG

1 Fur den Teig ca. 120 ml lauwarmes Wasser mit der zerbrockelten Hefe und
dem Zucker verruhren. Mehl, Schmalz, etwas Salz und Ptetter dazugeben, alles
zu einem glatten Teig verkneten. Abgedeckt an einem warmen Ort ca. 60 Min.
ruhen lassen. Die Springform mit Backpapier auslegen.

2 Fur die Fullung den Schinken in kleine Wurtel schneiden, den Kase reiben.
Ftwa 1/5 des Teigs beiseitelegen. Den Rest auf einer bemehlten Arbeitstlache
dunn ausrollen, mit der Fullung belegen, der Lange nach einrollen, die gefullte
Teigrolle in die vorbereitete Backform geben. Weitere ca. 30 Min. gehen lassen.
3 Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Eier pellen und aut dem Teig in der Form
verteilen. Den beiseitegelegten Teig zu 6 dunnen Strangen rollen. Die Teigstrange
kreuzweise Uber die Eier legen und festdricken.

4 Das rohe Ei verquirlen, den Teig damit bestreichen und das Brot im vorgeheizten
Backoten 30—40 Min. backen und etwas auskuhlen lassen. Das lauwarme oder
abgekuhlte Brot in Stlcke schneiden.









Zucchini-Involtini mit
Oliven-Hackfiillung

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

2—3 grol3e Zucchini

80 ml Olivenol

800 g gelbe und rote Kirschtomaten
2 Zwiebeln

60 ml Balsamicoessig

Salz, Ptetfer aus der Muhle

2 Knoblauchzehen

400 g Hackfleisch

30 g Olivenringe (Glas)

4 TL Rosmarin, geschnitten

4 TL Thymian, gerebelt

1 Focaccia (ca. 200 g)

nach Belieben Rosmarinspitzen zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1 DIE Zucchini waschen, putzen und der Lange nach in dunne Scheiben schneiden. Die
Halfte des Olivenols in einer Ptanne erhitzen und die Zucchinischeiben kurz anbraten.

Die Tomaten waschen und halbieren. Die Zwiebeln abziehen, klein schneiden, mit den
Tomaten, dem Essig und dem restlichen Ol marinieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Tomatenmischung in einer Auflaufform verteilen.

2 Backofen aut 200 °C vorheizen. Fur die Fullung den Knoblauch abziehen und hacken.
Mit Hackfleisch, Oliven und Krautern vermengen und mit Salz und Ptetter wirzen. Die
Hackfleischmischung aut den einzelnen Zucchinischeiben verteilen, diese vorsichtig
aufrollen, mit der Naht nach unten aut die Tomatenmischung setzen und im vorgeheizten
Backoten ca. 30 Min. backen. Die letzten 5-10 Min. Das Focaccia zum Autbacken mit in
den Backoten legen. Zucchini-Involtini mit Rosmarin garnieren. Mit der Focaccia servieren.




Fenchel-Kartofteln al forno

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

4 kleine Fenchelknollen

800 g kleine gegarte Pellkartofteln
12 mittelgrof3e Tomaten

2 EL Olivenol

Salz, Ptefter aus der Muhle

2 Stiele Oregano

100 g Parmesan

100 g Kochsahne (15 % Fett)

20 g Pinienkerne

ZUBEREITUNG

1 Den Backoten aut 200 °C vorheizen. Den Fenchel waschen und
in Halften oder Spalten schneiden. Kartoftteln pellen und halbieren.
Die Tomaten waschen und halbieren.

2 Fenchel, Kartoffeln und Tomaten mit dem Ol vermischen, mit Salz
und Ptefter wurzen, in einer Auflaufform oder aut dem Backblech in
ca. 15 Min. backen.

3 Oregano waschen, trocken tupten, die Blattchen abzupten und
fein hacken. Den Parmesan reiben, mit der Sahne und den Pinien-
kernen vermischen und mit Salz und Pfefter wurzen.

4 Backotentemperatur auf 240 °C erhohen. Die Parmesan-Sahne
aut dem Gemduse verteilen und in weiteren ca. 5 Min. gratinieren.
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