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Dieser Text
zeigt evtl. Pro-
bleme beim
Text an

JETZT 1 JAHR„So schmeckt“LESEN
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Angebot gilt nur in Deutschland. So schmeckt erscheint in der FUNKE LIFE GmbH, Großer Burstah 18-32, 20457 Hamburg. Registergericht Hamburg HRB 134730.
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30€
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040 231 887 144
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Liebe Leserinnen und Leser,ein Feuer-frei-Chili gegen den Schlecht-wetterblues, Omis Hühnersuppe bei laufen-der Nase oder Ramen gegen Fernweh –ich glaube fest daran, dass es für jede Lebens-lage die perfekte Suppe gibt! In meinerRezeptsammlung finden sich deshalb viele,viele verschiedene und ohne Zweifel mehrals früher bei Andy Warhol…Vermutlich haben Sie die Bilder des Pop-Art-Künstlers, die diverseSuppen in Dosen zeigen, vor Augen. Und zwar alle 32 Geschmacks-richtungen, die es in den 60ern zu kaufen gab. Erst seit Kurzemweiß ich: Warhol liebte diese Suppen wirklich. Er aß sie regelmäßigzu Mittag und soll sie sogar Gästen als Vorspeise kredenzt haben.Apropos Gäste, kennen Sie die gestrengen Knigge-Suppenregeln?Ich langweile Sie jetzt nicht mit allen, drei zähle ich aber mal auf:Löffel nur zu zwei Dritteln füllen, diesen dann zumMund manövrie-ren (nicht umgekehrt) und – Pusten geht gar nicht. Im EAT CLUBgibt es jetzt eine weitere Regel: Auf das „Go“ warten! Hungrige undetwas übermotivierte Verkosterinnen aus der Redaktion hatten dasKnobi-Blumenkohl-Süppchen von Seite 30 nämlich beinahe schonvor dem Fotoshooting verputzt. Puh, das ging gerade noch mal gut.Und jetzt kommen Sie rein in die Komfortzone und halten Sie dieLöffel bereit für unsere Expresssuppen, reisen Sie durch die Weltmit Ribollita und Corn-Chowder oder verwandeln Sie Hotdogs undGyros in ein One-Pot-Wonder. Guten Hunger!Ihre

Yasi & Jana lieben es, zu
illustrieren. Und sie lieben Essen.

Daher war es keine Frage, dass
sie ein weiteres Mal für dieses
Magazin arbeiten, denn:

„Nichts illustrieren wir lieber als
Essen mit Augen!“

Wenn sie sich ausnahmsweise
nicht mit Essen oder Illustra-
tionen beschäftigen, entwickeln
sie Kampagnen, Looks und
Konzepte und bauen Marken
klassisch sowie digital mit auf.
„Das machen wir am liebsten
im Tandem, weil wir so Familie
und Job möglichst flexibel und
selbstbestimmt miteinander
verbinden können. Und weil
gemeinsam an Dingen zu
arbeiten so viel mehr Spaß und
Kreativität mit sich bringt.“

Und nun viel Freude beim Ent-
decken von Essen mit Augen!

REIN IN DIE
KOMFORTZONE

Besuchen Sie uns auf
Instagram @eat_club.de

J e s s i k a B r e n d e l
C h e f r e d a k t e u r i n

Editorial
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E

MYRIAMS FEINSTE SPARGELCREME
mit Brezel-Crispies und Lachs

- 1 kg weißer Spargel
- Salz, Pfeffer
- Zucker
- 5 Stiele Dill
- 5 Stiele Kerbel
- 4 EL Öl
- 50 g Butter
- 50 g Mehl
- 200 g Schlagsahne
- 2 EL Zitronensaft
- 200 g Stremellachs
- 2 EL Brezelsnack
(z. B. „Pretzel Bites“ mit
Honig-Senf-Geschmack)

Pro Portion

ca. 8 g E, 34 g F, 20 g KH, 440 kcal

1 Spargel schälen, holzige Endenabschneiden. Spargel waschen undabtropfen lassen. 1,25 l Wasser mitSalz und 1 Prise Zucker aufkochen,Spargelschalen und -enden darinca. 20 Minuten garen. In der Zwi-schenzeit Spargel in Stücke schnei-den. Spargelsud durch ein Sieb ineinen weiteren Topf gießen undaufkochen. Spargelstücke darin ca.10 Minuten garen.
2 Kräuter waschen, trocken tupfen,etwas zum Garnieren beiseitestellen.Rest mit Ö� l fein pürieren. Spargelabgießen, Spargelwasser auffangen,1 l abmessen. Butter in einem Topfschmelzen, mit Mehl bestäuben undunter Rühren anschwitzen. Spargel-wasser und Sahne nach und nachunter ständigem Rühren zugießen.Aufkochen, ca. 5 Minuten köcheln.
3 Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker undZitronensaft abschmecken. Spargel-stücke wieder zufügen, nochmalskurz erhitzen. Lachs in Stücke zupfen.Suppe auf Teller verteilen. Mit Kräu-teröl beträufeln. Suppe mit Lachs,Brezelstücken und Kräutern toppen.

H I E R M A L B E S S E R B I O

D i e S p a r g e l s c h a l e n b r i n g e n
h e r r l i c h e s A r o m a i n d e n T o p f .
D e r R a t u n s e r e r K ö c h i n M y r i a m :

We r d e n S c h a l e n m i t g e g a r t ,
l i e b e r B i o - W a r e n e h m e n . D i e v o n

k o n v e n t i o n e l l a n g e b a u t e m
G e m ü s e e n t h a l t e n S c h a d s t o f f e .

W i s s e n S i e ,
w e l c h e r K ü n s t l e r
s i c h h i n t e r d i e s e m
S p a r g e l c h e n m i t

d e m P e r l e n o h r r i n g
v e r b i r g t ?

A u f l ö s u n g a u f
S e i t e 2 2 .

11
  



F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

STECKRÜBENEINTOPF
mit Grünkern und Kasseler

12
  



- 1 Zwiebel
- 600 g Steckrübe
- 500 g Knollensellerie
- 2 EL Öl
- 100 g Grünkernschrot
- 1 l Gemüsebrühe
- 600 g Kasselerkotelett
(ohne Knochen)

- 200 g Crème fraîche
- Salz, Pfeffer
- je 2 EL gehackte Petersilie
und Schnittlauchröllchen

Pro Portion

ca. 33 g E, 24 g F, 29 g KH, 480 kcal

1 Zwiebel schälen und klein würfeln.Steckrübe und Sellerie schälen,waschen und würfeln. Öǆ l in einemTopf erhitzen. Zwiebel und Grünkern­schrot darin andünsten. Gemüse­würfel zufügen, kurz mitdünsten.Brühe angießen, aufkochen undzugedeckt ca. 30 Minuten köcheln,dabei mehrmals umrühren.
2 Kasseler würfeln, ca. 10 Minutenvor Garzeitende zum Eintopf gebenund mit erhitzen. Crème fraîĉheeinrühren. Eintopf mit Salz undPfeffer abschmecken. Mit Kräuternbestreut servieren.

S C H L U S S M I T T R Ä N E N ?

B e i m S c h n i p p e l n v o n Z w i e b e l n
r e a g i e r e n z w e i S t o f f e ,

A l l i i n u n d A l l i i n a s e , m i t e i n a n -
d e r – u n d u n s t r ä n e n d i e

A u g e n . V e r h i n d e r n l ä s s t s i c h d a s
n i c h t , n u r a b m i l d e r n . E t w a

d u r c h e i n s c h a r f e s M e s s e r , e i n
f e u c h t e s B r e t t c h e n o d e r d i e

e i n g e s c h a l t e t e A b z u g s h a u b e .

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

5 0 M I N U T E N

Französische
ZWIEBELSUPPE

- 800 g Zwiebeln
- 2 EL Öl
- Zucker
- Salz, Pfeffer
- 800 ml Gemüsebrühe
- 200 ml trockener Weißwein
- 2 Knoblauchzehen
- 100 g Greyerzer Käse
- 2 Scheiben Weißbrot
- evtl. 4–6 Stiele Thymian

Pro Portion

ca. 11 g E, 14 g F, 21 g KH, 290 kcal

1 Zwiebeln schälen und in Ringeschneiden. Öǆ l in einem Topf erhitzen.Zwiebelringe darin bei schwacherHitze 10–15 Minuten unter Rührenweich dünsten. Mit 1 TL Zucker, Salzund Pfeffer würzen und weitere ca.10 Minuten unter gelegentlichemRühren goldbraun braten. Brühe undWein angießen, aufkochen undweitere ca. 15 Minuten köcheln.Knoblauch schälen und in die Suppepressen. Mit Salz und Pfeffer ab­schmecken.
2 Öfen auf Grillstufe vorheizen.Käse reiben. Zwiebelsuppe in vierofenfeste Schalen füllen. Brot­scheiben halbieren, auf die Suppelegen. Mit Käse bestreuen. Unterdem heißen Grill ca. 5 Minutenüberbacken, bis der Käse geschmol­zen und leicht gebräunt ist. NachBelieben Thymian waschen, trockentupfen und grob zerzupft darüber­streuen. Sofort servieren.

W i s s e n S i e , w e s s e n K u n s t w e r k
s i c h h i n t e r d i e s e r s c h r e i e n d e n

Zw i e b e l v e r s t e c k t ?
A u f l ö s u n g a u f S e i t e 2 2 .
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1 Kartoffeln schälen, waschen undklein schneiden. Porree putzen,waschen und in Ringe schneiden.Knoblauch schälen und hacken.

- 750 g Kartoffeln
- 1 Stange Porree (ca. 350 g)
- 1 Knoblauchzehe
- 4 EL Öl
- 1 l Gemüsebrühe
- 2 Zweige Rosmarin
- 150 g Baguette
- Salz, Pfeffer
- 300 g Rindersteak
(z. B. Entrecôte)

- 3 Stiele Petersilie
- 100 g Gorgonzola
- 200 g Schlagsahne
- 50 g geriebener Parmesan
- abgeriebene Schale +
1–2 TL Saft von 1 Bio-Zitrone

- 150 g saure Sahne
- Backpapier

Pro Portion (bei 6)

ca. 22 g E, 31 g F, 36 g KH, 530 kcal

F Ü R 4 – 6 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

1 EL Ö� l in einem Topf erhitzen, vor-bereitete Zutaten darin andünsten.Brühe angießen, aufkochen undzugedeckt ca. 20 Minuten köcheln.
2 In der Zwischenzeit Backofenvorheizen (Öber-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Rosmarin waschen,trocken schütteln, Nadeln abstreifen.Baguette grob würfeln, mit 2 EL Ö� l,Rosmarin und Salz auf einemmitBackpapier belegten Blech mischen.Im heißen Öfen 8–10 Minuten gold-braun rösten. Dabei einmal wenden.
3 Steak trocken tupfen und in grobeWürfel schneiden. 1 EL Ö� l in einerPfanne erhitzen. Fleisch darin unterWenden ca. 4 Minuten kräftig anbra-ten. Dabei mit Salz und Pfefferwürzen. Zugedeckt beiseitestellen.Petersilie waschen, trocken schüttelnund fein hacken. Gorgonzola würfeln.
4 Sahne und Parmesan zur Suppegeben. Suppe fein pürieren. MitZitronenschale, -saft, Salz und Pfefferabschmecken. Auf Schalen verteilen,mit Steakwürfeln, Gorgonzola,Croûtons und saurer Sahne toppen.Mit Petersilie bestreut servieren.

Die neue
EAT-CLUB-APP

für die
Hosentasche

S i e w o l l e n s i c h a u c h u n t e r w e g s i n s p i r i e r e n
l a s s e n ? I h r e L i e b l i n g s r e z e p t e a m b e s t e n
i m m e r d a b e i h a b e n ? I h r e B e s t e l l u n g n e h m e n
w i r g e r n a u f : E i n f a c h d e n Q R - C o d e m i t
d e m S m a r t p h o n e s c a n n e n u n d d i e k o s t e n l o s e
E A T - C L U B - A p p i n s t a l l i e r e n – m i t ü b e r
6 0 0 0 R e z e p t e n v o m f i x e n F e i e r a b e n d t e l l e r
b i s z u m g e s u n d e n O f f i c e - L u n c h o d e r p i e k -
f e i n e n A n g e b e r - E s s e n . E i n w e i t e r e s P l u s i s t
d i e d i g i t a l e E i n k a u f s l i s t e . S u p e r p r a k t i s c h ,
s p a r t Z e i t , g e h t n i e v e r l o r e n .

14
  



ZITRONIGE
KARTOFFELSUPPE
mit Gorgonzola-
Steak-Finish

A U F D E R R E S E R V E B A N K

We m G o r g o n z o l a z u i n t e n s i v
s c h m e c k t , k a n n s t a t t d e s s e n

F e t a b r ö s e l , z e r z u p f t e n B ü f f e l -
m o z z a r e l l a o d e r Z i e g e n -

w e i c h k ä s e i n s S p i e l b r i n g e n .

15
  



F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

- 400 g Möhren
- 1 Stange Porree (ca. 300 g)
- 2 Schalotten
- 1 EL Öl
- 125 g Baconstreifen
- 1 l Gemüsebrühe
- 1 Bouquet garni (siehe Tipp)
- 4 Maultaschen (ca. 400 g)
- 300 g TK-Bohnen
- 6 Stiele Kerbel

Pro Portion

ca. 19 g E, 14 g F, 38 g KH, 360 kcal

1Möhren schälen, waschen und inScheiben schneiden. Porree putzen,waschen und in Ringe schneiden.Schalotten schälen und würfeln. Ö� l ineinem Topf erhitzen, Bacon darinknusprig braten, herausnehmen.Möhren und Schalotten im Bratfett2–3 Minuten andünsten. Brüheangießen, Bouquet garni zugeben,aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln.
2 Hitze reduzieren, Maultaschenzufügen und in der Brühe ca. 10 Mi-nuten ziehen lassen. Herausnehmenund beiseitestellen. Brühe nochmalsaufkochen, gefrorene Bohnen undPorree zufügen, ca. 5 Minuten mitga-ren. Maultaschen in Scheiben schnei-den. Mit Bacon zum Eintopf geben,kurz mit erhitzen. Kerbel waschen,trocken schütteln, zerzupfen undüber den Eintopf streuen.

MAULTASCHEN
in Gemüselaune

E I N S T R A U S S G R Ü N E S

D i e k l a s s i s c h e u n d e i n f a c h s t e
V a r i a n t e d e s B o u q u e t g a r n i

b e s t e h t a u s f r i s c h e n P e t e r s i l i e n -
u n d T h y m i a n s t i e l e n u n d e i n e m

L o r b e e r b l a t t . W e r h a t u n d m a g ,
k a n n d e m K r ä u t e r s t r ä u ß c h e n
a u c h n o c h 1 S t i e l L i e b s t ö c k e l ,
R o s m a r i n u n d M a j o r a n h i n z u -

f ü g e n – s c h m e c k t a l l e s !

We l c h e s O r i g i n a l s i c h
h i e r a l s g ö t t l i c h e

G e m ü s e s c h ö p f u n g t a r n t ?
A u f l ö s u n g a u f S e i t e 2 2 .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

- 400 g Weißkohl
- 150 g Knollensellerie
- 2 Möhren
- 400 g Rote Beten
- 1 Zwiebel
- 2 EL Öl
- 1 l Gemüsebrühe
- 2 Stiele Petersilie
- 2 Stiele Dill
- Salz, Pfeffer
- gemahlener Kümmel
- 2 EL Weinessig
- 4 EL Schmand
- 2–3 EL geriebener Meerrettich
(frisch oder Glas)

Pro Portion

ca. 5 g E, 9 g F, 19 g KH, 190 kcal

1Weißkohl putzen, waschen und ingrobe Streifen schneiden. Sellerie,Möhren und Rote Beten schälen, allesin dicke Stifte oder Würfel schneiden.Zwiebel schälen, halbieren und inStreifen schneiden.
2 Ö� l in einem Topf erhitzen. Zwiebeldarin glasig dünsten. Brühe angießen,Gemüse zugeben, aufkochen und beimittlerer Hitze ca. 20 Minutenköcheln.
3 Kräuter waschen, trocken schüt-teln, Petersilienblätter und Dillspitzenabzupfen. Suppe mit Salz, Pfeffer,Kümmel und Essig abschmecken.Schmand mit der Hälfte Meerrettichverrühren. Suppe auf Schalen ver-teilen, jeweils 1 Klecks Meerrettich-schmand daraufgeben, mit RestMeerrettich und Kräutern bestreuen.

✌H
E
Y ,

I T ’ S V E G
G
I E

VEGGIE-BORSCHTSCH
mit Meerrettichschmand
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F Ü R 6 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ½ S T U N D E N

ERBSENDUO
mit Rostbratwursttalern

- 200 g Möhren
- 200 g Knollensellerie
- 300 g Kartoffeln
- 1 kleine Stange Porree
- 2 große Zwiebeln
- 3 EL Öl
- 4 Stiele Majoran
- 500 g Kasseler-Dicke-Rippe
- 250 g grüne Schälerbsen
- Salz, Pfeffer
- 1 TL Mehl
- 4 Thüringer Rostbratwürste
(à ca. 100 g)

- 200 g TK-Erbsen
- ½ Bund Petersilie

Pro Portion

ca. 32 g E, 25 g F, 28 g KH, 530 kcal

1Möhren, Sellerie und Kartoffelnschälen, waschen, würfeln. Porreeputzen, waschen, längs halbieren undklein schneiden. 1 Zwiebel schälenund klein würfeln. 2 EL Ö� l in einemTopf erhitzen. Zwiebel und vorbe-reitetes Gemüse darin anbraten.Majoran waschen, trocken schütteln.Mit Kasseler und Schälerbsen zumGemüse geben. 1,5 l Wasser angie-ßen. Mit Salz und Pfeffer würzen,aufkochen und bei mittlerer Hitzezugedeckt ca. 1 Stunde köcheln.
2 In der Zwischenzeit 1 Zwiebelschälen, in feine Ringe schneiden, mit

Mehl bestäuben. Würste in Scheibenschneiden. 1 EL Ö� l in einer Pfanneerhitzen, Wurstscheiben darin an-braten. Herausnehmen, Zwiebelringeim Bratfett unter Wenden goldbraunbraten, ebenfalls herausnehmen.
3 Kasseler aus der Suppe nehmen.Gefrorene Erbsen zur Suppe gebenund 8–10 Minuten mitgaren. Fleischvom Knochen lösen, klein schneidenund wieder dazugeben. Suppe mitSalz und Pfeffer abschmecken.Petersilie waschen, trocken schüttelnund hacken. Suppe mit Wurst-scheiben und Röstzwiebeln anrich-ten, mit Petersilie bestreuen.
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Glücks
LOS

1Zusätzliche Gewinne imGesamtwert von 17Mio. €.

Jonas und Eva träumen davon, den Gutshof ihrer Eltern
zu erhalten. Du hast auch viel vor? Dann sichere dir dein
Glücks-Los über denQR-Codeoder auf aktion-mensch.de

Lebe deineTräume:
17Mio.€ extra.1

  



1 Suppengemüse schälen bzw.putzen, waschen und klein schneiden.Zwiebel halbieren, auf den Schnitt-flächen in einem großen, heißen Topfohne Fett kräftig braun anrösten.Suppengemüse zufügen, ebenfallsanrösten. Suppenhuhn innen undaußen waschen, trocken tupfen. Mit

- 1 Bund Suppengemüse
- 1 Zwiebel
- 1 Suppenhuhn (ca. 1,5 kg)
- 2 Lorbeerblätter
- 1 TL Pfefferkörner
- 4 Gewürznelken
- Salz, Pfeffer
- 1 Süßkartoffel (ca. 450 g)
- 250 g Petersilienwurzeln
- 1 Knoblauchzehe
- 1 Bund Petersilie
- 1 EL gehackte Mandeln
- 8 EL Olivenöl
- 400 g frische Spätzle
(Kühlregal)

Pro Portion

ca. 38 g E, 45 g F, 27 g KH, 690 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 ½ S T U N D E N

OMIS HÜHNERSUPPE 2.0
mit Spätzle und Pesto

Lorbeer, Pfefferkörnern und Nelkenin den Topf geben. Ca. 2 l kaltesWasser angießen, sodass alles be-deckt ist. Mit Salz würzen und aufko-chen. Ca. 1½ Stunden köcheln. Dabeiin den ersten 15–20 Minuten denentstehenden Schaum abschöpfen.
2 Huhn aus der Brühe nehmen undetwas abkühlen lassen. Brühe durchein Sieb in einen weiteren Topfgießen und aufkochen. Vom Huhn dieHaut abziehen, Fleisch in mundge-rechten Stücken von den Knochenlösen. Süßkartoffel und Petersilien-wurzeln schälen, waschen, kleinschneiden und in der leicht sieden-den Brühe ca. 15 Minuten garen.
3 Inzwischen Knoblauch schälen undgrob hacken. Petersilie waschen,trocken schütteln, ebenfalls hacken,etwas zum Bestreuen beiseitestellen.Rest mit Knoblauch, Mandeln und Ö� lfein pürieren. Mit Salz und Pfefferwürzen. Spätzle und Hühnerfleischzur Suppe geben, 2–3 Minuten darinerhitzen. Eintopf abschmecken. AufSuppenschalen verteilen, Pestodarüberklecksen. Mit Rest gehackterPetersilie bestreuen.

I N D E R R U H E L I E G T D E R G E S C H M A C K

K l e i n e r T i p p u n s e r e r E A T - C L U B - K ü c h e n c r e w : N a c h d e m G a r e n
d i e Z u t a t e n c a . 3 0 M i n u t e n i m A n s a t z a u s k ü h l e n

l a s s e n u n d d a n n e r s t d u r c h e i n S i e b g i e ß e n – d a s v e r s t ä r k t
d a s A r o m a v o n O m i s H ü h n e r s u p p e .

We l c h e r K ü n s t l i e r h i n t e r
d e m L ö f f e l i m

M e n s c h e n k o s t ü m s t e c k t ?
E i n m a l u m b l ä t t e r n ,

b i t t e !
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- 1 rote Paprikaschote
- 1 Stange Porree (ca. 250 g)
- 4 Zwiebeln
- 1 Dose Ananasstücke
(240 g Abtropfgewicht)

- 1,5 kg Rindergulasch
- 4 EL Öl
- Salz, Pfeffer
- 3 TL getrockneter Majoran
- 1 TL gemahlener Kümmel
- 1 TL edelsüßes Paprikapulver
- 2 EL Tomatenmark
- 1 Dose stückige Tomaten
(400 g)

- 500 g Kartoffeln
- 1 Bund Petersilie

Pro Portion

ca. 56 g E, 24 g F, 25 g KH, 570 kcal

1 Backofen vorheizen (Öber­/Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C).Paprika putzen, waschen und in ca.2 cm große Stücke schneiden. Porreeputzen, waschen und in dicke Ringeschneiden. Zwiebeln schälen, grobwürfeln. Ananas in einem Siebabtropfen lassen, Saft dabei auffan­gen. Fleisch trocken tupfen.
2 In einem großen ofenfesten Topfmit passendem Deckel 2 EL Ö� lerhitzen. Fleisch darin in 2 Portionenrundum kräftig anbraten. Dabei mitSalz und Pfeffer würzen. Angebra­tenes Fleisch zurück in den Topfgeben. Paprika, Porree und Zwiebelnzugeben, ca. 3 Minuten mitbraten.Mit Salz, Pfeffer, Majoran, Kümmelund Paprikapulver würzen. Tomaten­mark einrühren, kurz anschwitzen.

W U N D E R WA S , A N A N A S !

I r g e n d w a n n e n t s t a n d i n H o l l y w o o d d e r M y t h o s , d a s s
A n a n a s d i e F e t t v e r b r e n n u n g u n t e r s t ü t z t . E i n I r r g l a u b e ,

d e n n d a s E n z y m B r o m e l a i n ( a u s f r i s c h e n F r ü c h t e n )
s p a l t e t k e i n e F e t t e , s o n d e r n E i w e i ß e .

F Ü R 6 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 ½ S T U N D E N

RINDERGULASCHSUPPE
aus dem Ofen

3 Stückige Tomaten, 1,5 l heißesWasser, Ananas und Hälfte Ananassaftzugeben. Aufkochen, zugedeckt imheißen Öfen ca. 2 Stunden schmoren.Zwischendurch 1–2­mal umrühren.Kartoffeln schälen, waschen, würfeln.
Ca. 30 Minuten vor Ende der Garzeitzufügen und mitköcheln. Petersiliewaschen, trocken schütteln und feinhacken. Gulaschsuppe mit Ananassaftund Gewürzen abschmecken, mitPetersilie bestreut servieren.

S . 11 : D a s „ M ä d c h e n m i t d e m P e r l e n o h r r i n g “ i s t d a s w o h l b e k a n n t e s t e G e m ä l d e v o n J a n V e r m e e r v a n D e l f t . S . 1 3 : „ D e r S c h r e i “
i s t e i n b e r ü h m t e s B i l d m o t i v d e s n o r w e g i s c h e n M a l e r s E d v a r d M u n c h . S . 1 6 : D a s D e c k e n f r e s k o „ D i e E r s c h a f f u n g A d a m s “
m a l t e M i c h e l a n g e l o B u o n a r r o t i i n d e r S i x t i n i s c h e n K a p e l l e . S . 2 0 : D e r B e l g i e r R e n e M a g r i t t e s c h u f „ D e n S o h n d e s M e n s c h e n “
a l s s u r r e a l i s t i s c h e s S e l b s t p o r t r a i t .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 S T U N D E N

- 1 kg Schinkenknochen
- Salz, Pfeffer
- 1 Bund Suppengemüse
- 3 Knoblauchzehen
- 3 Stiele Petersilie
- 2 große Zwiebeln
- 500 g gepökelter Schweine-
nacken

- 2 Lorbeerblätter
- 1 Gewürznelke
- 10 Pfefferkörner
- 2 EL Olivenöl
- brauner Zucker

1 Schinkenknochen waschen, ineinem Topf mit kaltemWasserbedecken. Salz zufügen, aufkochenund ca. 1 Stunde köcheln. Dabeientstehenden Schaum abschöpfen.Inzwischen Suppengemüse schälenbzw. putzen und waschen, kleinschneiden. 2 Knoblauchzehen schä-len, leicht andrücken. Petersiliewaschen. 1 Zwiebel ungeschält hal-bieren und auf den Schnittflächenin einer heißen Pfanne ohne Fettkräftig anrösten. Mit Pökelfleisch,Gemüse, Knoblauch, Petersilie,1 Lorbeerblatt, Nelke und Pfeffer-körnern zu den Knochen geben.Eventuell noch etwas Wasser angie-ßen, aufkochen und mindestens1 weitere Stunde köcheln.
2 In der Zwischenzeit Rest Zwiebelund Knoblauch schälen und feinwürfeln. Ö� l in einem großen, weiten

SLOW-COOKING-LINSEN
mit Pökelfleisch

- 4 Stiele Thymian
- 2 EL Tomatenmark
- 150 ml trockener Rotwein
- 250 g passierte Tomaten
- 250 g braune Linsen
- 2 Möhren
- 3 Stangen Staudensellerie
- 3 EL Balsamico-Essig
- 100 g Babyspinat

Pro Portion

ca. 46 g E, 46 g F, 46 g KH, 762 kcal

Topf erhitzen. Zwiebel und Knob-lauch darin andünsten. 1 EL Zuckerdarüberstreuen, leicht karamelli-sieren. Thymian waschen, trockentupfen, mit 1 Lorbeerblatt zufügen.Tomatenmark einrühren, kurzanrösten. Mit Rotwein ablöschen,etwas einköcheln. Fleisch aus derBrühe heben, Brühe durch ein Siebgießen und auffangen. 800 ml Brüheund passierte Tomaten zum Rotwein-sud geben, aufkochen und bei mittle-rer Hitze ca. 10 Minuten köcheln.
3 Linsen waschen, abtropfen lassen,in die Suppe rühren und ca. 20 Minu-ten garen. Möhren schälen, Sellerieputzen, beides waschen und inScheiben schneiden. Zur Suppe gebenund weitere ca. 20 Minuten garen.Eventuell noch etwas mehr Brüheangießen. Suppe mit Salz, Pfeffer undBalsamico abschmecken. Spinatverlesen, waschen, abtropfen lassen.Pökelfleisch in Stücke zupfen oderschneiden. Mit dem Spinat zur Suppegeben, kurz erhitzen und anrichten.

L A N G L E B E D I E B R Ü H E !

M e r k e : J e l ä n g e r F l e i s c h b r ü h e
kö c h e l t , um s o a r oma t i s c h e r w i r d
s i e . R e s t e u n b e d i n g t a u f h e b e n
u n d p o r t i o n s w e i s e e i n f r i e r e n .
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C H R I S T I A N R A C H L I E B T D I E D E U T S C H E

K Ü C H E U N D I N S B E S O N D E R E S U P P E N

U N D E I N T Ö P F E . Z U B E S U C H I M E A T C L U B ,

H A T D I E R E D A K T I O N E S N I C H T V E R S Ä U M T ,

I H N N A C H S E I N E R S U P P E N E X P E R T I S E Z U

F R A G E N . A U S S E R D E M H A T H E R R R A C H Z W E I

S C H Ö N E R E Z E P T E A U S S E I N E M N E U E N

B U C H „ D E U T S C H E K Ü C H E “ M I T G E B R A C H T .

SUPPKULTUR
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POTTKIEKER UNTER SICH
SO SCHMECKT fragt –
Christian Rach antwortet

Christian, welche Suppe würdest du für eine große Party
kochen? Sagen wir mal, so für 60 Leute?Ganz klar eine schöne Hühnersuppe – weil sie einfach zumachen und gut vorzubereiten ist. Das Huhn dient vorallem als Geschmacksgrundlage für eine tolle klare Brühe,hinein kommt ganz viel regionales Gemüse der Saison.Da geht alles, was nicht zu schnell matschig wird.
Und welche Suppe würdest du kochen, um zwei
verfeindete Menschen an einen Tisch zu bringen?Erbsensuppe! Aus frisch gepalten oder auch gern ausTK-Erbsen. Denn sie gehören zu den wenigen Gemüse-sorten, die man super tiefgefroren verwenden kann.Die Erbsen werden noch auf dem Feld gepult und direktweiterverarbeitet – so bleiben die Vitamine erhalten,und sie sind auch nach dem Auftauen noch wunderbarknackig. Und überhaupt: Erbsen sind ein absoluterGaumenschmeichler und sorgen für eine frische, leuch-tend schöne Farbe. Wie sagt man schließlich so schön:„Grün ist die Farbe der Hoffnung.“ Ihre fein nussige Süßehat dazu etwas Wärmendes und unheimlich Versöhnen-des, das einen von innen friedlich stimmt.

Welche ist heute deine absolute Lieblingssuppe?ImWinter Kastaniensuppe. Da sollten geröstete Maronenrein und je nach Laune Rosenkohlblättchen, Crevetten,Wachtelbrust oder – was auch super dazu passt – Trüffel.Wenn der Frühling kommt, gehört eine asiatisch ange-hauchte Spargelsuppe zu meinen absoluten Lieblingen,gekocht mit Limonenblättern und Zitronengras. Dabeiwird das Garwasser aufgefangen und mit Kokosmilchaufgegossen. Wirklich unglaublich gut und frisch!

Welche Suppe erinnert dich am meisten an deine Kindheit?
Und warum?Kartoffelsuppe mit Majoran. Die hat meine Oma immergemacht. ImWinter mit Sauerkrauteinlage, im Frühjahretwas leichter mit Frühlingslauch. Schmeckt sowohlvegetarisch als auch mit geräuchertem Schweinebauchoder auch einfach mit Würstchen. Kartoffel und Majoran,das ist für mich eine dieser kongenialen Kombinationen,die einfach immer gut bleiben. Genau wie Matjes Haus-frauenart oder Bohnen mit Thymian. Das passte schonimmer zusammen und wird auch so bleiben.

Gibt es traditionelle Suppen- oder Eintopfrezepte deiner
Familie, die du heute noch gern kochst?Ein Gericht, das mich bis heute begleitet, ist der Pichel-steiner Eintopf meiner Mutter. Das Rezept habe ich schonals Kind geliebt, und es steht sogar in einemmeinerKochbücher. Darin wird viel Gemüse mit verschiedenemFleisch geschichtet. Das ergab immer eine Menge fürzwei Tage – und war einer von den Eintöpfen, der aufge-wärmt noch mal besser schmeckte als am ersten Tag.Anders zum Beispiel als die Erbsensuppe, bei der Farbeund Konsistenz beim Aufwärmen etwas leiden.
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 0 M I N U T E N

1 Schalotte und Knoblauch schälenund fein würfeln. Zucchini waschenund putzen, die Schale mit einemSparschäler abschälen, beiseitelegen.Restliche Zucchini grob würfeln.
2 2 EL Ö� l in einem Topf erhitzen,Schalotte und Knoblauch darin an-schwitzen. Zucchiniwürfel zufügen,kurz mit anschwitzen. Brühe angießenund ca. 20 Minuten köcheln lassen.
3 Inzwischen Kartoffel schälen,vierteln und in Salzwasser weichkochen. Abgießen und fein zer-stampfen. Thymian waschen, Blätt-chen abzupfen. Zucchinischalennach Belieben ganz oder klein ge-schnitten im restlichen Ö� l knusprigbraten, mit Salz und Pfeffer würzen.
4 Suppe pürieren, Kartoffel unterrüh-ren und durch ein feines Sieb passie-ren. Suppe mit Zitronensaft, Salz undPfeffer abschmecken, anrichten. Fischin Stücke zupfen, mit Zucchinischalenund Thymian darauf verteilen.

ZUCCHINISUPPE
mit geräucherter Forelle

- 1 Schalotte
- 1 Knoblauchzehe
- 600 g Zucchini
- 6 EL Sonnenblumenöl
- 1 l Gemüsebrühe
- 1 mehligkochende Kartoffel
(ca. 100 g)

- Salz
- 4 Zweige Thymian
- Pfeffer
- 1 EL Zitronensaft
- 100 g geräuchertes Forellen-
filet

„ D e u t s c h l a n d w a r i m m e r a u c h e i n ‚ S u p p e n l a n d ‘ .
M i c h w u n d e r t s e h r , d a s s d i e s e T r a d i t i o n i m m e r m e h r

a u s d e n R e s t a u r a n t s o d e r a u c h z u H a u s e v o n d e n
T i s c h e n v e r s c h w i n d e t . D i e s e Z u c c h i n i s u p p e m i t d e n
g e r ä u c h e r t e n F o r e l l e n f i l e t s m u s s j e d e n ‚ S u p p e n -
s k e p t i k e r ‘ ü b e r z e u g e n . A l s o r a n a n d i e S u p p e ! “
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ½ S T U N D E N +

M I N D E S T E N S 2 S T U N D E N WA R T E Z E I T

1 Für den Teig 100 g Mehl undGrieß in eine Schüssel geben. In dieMitte eine Mulde drücken, Eigelbund Ö� l hineingeben. Ca. 5 Minutenzu einem homogenen, elastischen,festen Teig kneten. Sollte der Teigklebrig sein, noch etwas mehr Mehleinarbeiten. Teig zur Kugel formen,in Folie wickeln und mindestens2 Stunden kalt stellen.
2 Inzwischen für die Füllung Spinatauftauen. Brot in Scheiben schneiden,in eine Schüssel geben. Milch auf­kochen, darübergießen. Petersiliewaschen, trocken schütteln und feinhacken. Knoblauch und Zwiebelschälen und fein würfeln. Beides in1 EL heißer Butter anschwitzen.Petersilie kurz mit anschwitzen,abkühlen lassen. Spinat sehr gut aus­drücken und fein hacken. Brot gutausdrücken. Alle Zutaten für dieFüllung vermengen. Mit Salz undPfeffer abschmecken.
3 Teig auf einer bemehlten Arbeits­fläche dünn ausrollen, in 24 Quadrateschneiden. Die Ränder mit wenigWasser einpinseln. Je 1 EL Füllung aufeine Hälfte setzen. Freie Hälfte dar­überklappen, Ränder fest andrücken.
4Maultaschen portionsweise inkochendem Salzwasser ca. 3 Minutengaren, dann in einer Schüssel mitkaltemWasser abschrecken. Auf ein

MAULTASCHENSUPPE

Für den Nudelteig
- 100 g + etwas Mehl
- etwas Grieß
- 2–3 Eigelb
- 1 EL Olivenöl

Für die Füllung
- 100 g TK-Spinat
- 40 g altbackenes Weißbrot
- 50 ml Milch
- 2 Handvoll Petersilie
- 1 Knoblauchzehe
- 1 Zwiebel
- 1 EL + etwas Butter
- 120 g Bratwurstbrät
- 120 g Hack
- 1 Ei
- Salz, Pfeffer

Außerdem
- 1,2 l Rinderbrühe
- ½ Handvoll Liebstöckel- oder
Petersilienblättchen

- Frischhaltefolie

Sieb geben und bis zur späterenVerwendung auf einem gebuttertenBlech beiseitestellen.
5 Kurz vor dem Servieren Kräuter­blättchen grob hacken. Brüheaufkochen. Maultaschen zufügenund in der Brühe erhitzen. MitKräutern bestreut servieren.

D a s s d i e h e i m i s c h e
K ü c h e m e h r a l s

G u l a s c h s u p p e o d e r
S a u e r k r a u t m i t

K a s s l e r z u b i e t e n h a t ,
z e i g t C h r i s t i a n R a c h
i n s e i n e m n e u e n B u c h
„Deu tsche Küche“.
17 0 R e z e p t e a u f

4 16 S e i t e n , e r s c h i e n e n
i m Südwest Ver lag,

59 Euro
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- 1 Blumenkohl (ca. 900 g)
- Salz, Pfeffer
- 6 EL Olivenöl
- 1 Dose Kichererbsen
(240 g Abtropfgewicht)

- 1 TL Harissa-Gewürzmischung
- 1 Knoblauchknolle
- 1 Zwiebel
- 1 TL Koriandersamen
- 750 ml Gemüsebrühe
- 200 g Schlagsahne
- 150 g griechischer Sahne-
joghurt

- 1 TL Bio-Zitronenabrieb
- 2 EL Dukkah (orientalische
Gewürzmischung; siehe rechts)

- evtl. Basilikum
- Backpapier, Alufolie

Pro Portion

ca. 13 g E, 35 g F, 19 g KH, 450 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 5 M I N U T E N

Verblüffend Vitamin-C-reiches
KNOBI-BLUMENKOHL-SÜPPCHEN

1 Backofen vorheizen (Öber-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).Ein Backblech mit Backpapierbelegen. Blumenkohl putzen, wa-schen und in Röschen teilen. Mit Salzund 1 EL Ö� l auf einer Hälfte desBlechs mischen. Kichererbsen ab-gießen, abspülen, abtropfen lassen.Mit 1 EL Ö� l und Harissa auf deranderen Hälfte des Blechs mischen.Den Stiel des Knoblauchs knappabschneiden. Ä� ußere Hüllblätterentfernen. Knoblauch mit 1 EL Ö� lbeträufeln, in Älufolie wickeln, mitauf das Backblech setzen. Älles imheißen Öfen ca. 30 Minuten rösten.
2 Blech aus dem Öfen nehmen. Knob-lauch auswickeln, etwas abkühlenlassen, Zehen aus den Häuten drü-cken. Zwiebel schälen und feinwürfeln. 1 EL Ö� l in einem großenTopf erhitzen. Zwiebel und Korianderdarin andünsten. Gerösteten Blumen-kohl und Knoblauch zufügen, mitBrühe und Sahne ablöschen. Kurzaufkochen, dann fein pürieren. Suppemit Salz und Pfeffer abschmecken.
3 Joghurt mit Zitronenschale undetwas Salz verrühren. Suppe mitJoghurt und gerösteten Kichererbsentoppen. Mit 2 EL Ö� l beträufeln undmit Dukkah bestreuen. Nach Beliebenmit Basilikum garnieren.

B L U M E N K O H L – S E N S I B L E S S U P E R F O O D

S t r e s s r e s i s t e n z , S t o f f w e c h s e l , I m m u n a b w e h r : A l l e p r o f i t i e r e n
v o n V i t a m i n C , r e i c h l i c h v o r h a n d e n i n a l l e n K o h l s o r t e n

u n d Z i t r o n e n – i n s b e s o n d e r e d e r S c h a l e , d i e d r e i m a l m e h r a l s
d e r S a f t e n t h ä l t . W ä h r e n d e s m a n c h e n N ä h r s t o f f e n e g a l

i s t , w i e l a n g e w i r s i e l a g e r n o d e r k o c h e n , r e a g i e r t d a s s t a r k e
A n t i o x i d a n s s e n s i b e l a u f H i t z e u n d b a u t s i c h b e i Z i m m e r -

t e m p e r a t u r f a s t d r e i m a l s c h n e l l e r a b a l s i m K ü h l s c h r a n k . D a h e r :
N u r k n a c k i g e E x e m p l a r e m i t n e h m e n . E r k e n n u n g s z e i c h e n ?

F l e c k e n f r e i e R ö s c h e n , e i n s a f t i g e r S t r u n k u n d g r ü n e ( ! ) B l ä t t e r .

K n o b l a u c h g e g e n
V a m p i r e ? K ö n n t e k l a p p e n :

E r w i r k t a n t i v i r a l ,
a n t i b a k t e r i e l l u n d a n t i e n t -

z ü n d l i c h .
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1 Haselnüsse in einer Pfanne ohneFett bei mittlerer Hitze ca. 5 Minutenrösten. Auf ein Geschirrtuch geben,etwas abkühlen lassen. Dann mit demGeschirrtuch über die Nüsse rubbeln,um die braune Haut zu entfernen.Nüsse abkühlen lassen.
2 Sonnenblumenkerne, Gewürz-samen und -körner in der heißenPfanne bei mittlerer Hitze unterWenden 3–5 Minuten rösten. Heraus-nehmen. Chiliflocken, Thymian,Paprikapulver und 1½ TL Meersalzzufügen, ebenfalls abkühlen lassen.Alles mittelfein bis grob mörsernoder im Universalzerkleinerer feinhacken. Dukkah in saubere Schraub-gläser füllen und fest verschließen.

DUKKAH

- 75 g Haselnusskerne
- 2 EL Sonnenblumenkerne
- 1 EL Fenchelsamen
- 1½ TL Kreuzkümmelsamen
- 1 EL schwarze Pfefferkörner
- 3 EL Koriandersamen
- ½ TL Anissamen
- 1½ TL Schwarzkümmelsamen
- 1 TL Chiliflocken
- 1 TL getrockneter Thymian
- 1 TL edelsüßes Paprikapulver
- Meersalzflocken
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- 1 Stange Zitronengras
- 3 Schalotten
- 3 Knoblauchzehen
- 1 Stück Ingwer (ca. 15 g)
- 1 Stück Kurkuma (ca. 15 g)
- 1 grüne Chilischote
- 50 g Korianderwurzeln
(Asialaden)

- 2 EL Kokosöl
- abgeriebene Schale und Saft
von ½ Bio-Limette

- 400 ml Kokosmilch
- 500 ml Gemüsebrühe
- Salz, Pfeffer
- 150 g Brunnenkresse
- 60 ml Weißweinessig
- 4 Eier (Größe M)

Pro Portion

ca. 10 g E, 36 g F, 15 g KH, 430 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 5 M I N U T E N

BRUNNENKRESSE-KOKOS-KOMBI
plus pochierter Proteinpower

1 Vom Zitronengras die äußeren,harten Blätter abtrennen. Das Innerefein hacken. Schalotten, Knoblauch,Ingwer und Kurkuma schälen undfein würfeln. Chili putzen, eventuellentkernen, waschen und fein hacken.Korianderwurzeln gründlich wa-schen und klein schneiden.
2 Kokosöl in einem Topf erhitzen. Vor-bereitete Zutaten darin 3–4 Minutenandünsten. Limettenschale, Kokos-milch und Brühe zugeben, aufkochenund ca. 20 Minuten köcheln. Mit Salz,Pfeffer und Limettensaft würzen.
3 Brunnenkresse verlesen, waschenund trocken schütteln. Eine Hälftezerzupfen und beiseitelegen. Rest zurSuppe geben und im Mixer sehr feinpürieren. Dabei eventuell noch etwasheißes Wasser zufügen. Suppe ab-schmecken und kurz warm halten.

V O R T E I L F Ü R W E I C H E I E R

S t e a k , H ü h n c h e n o d e r E i e r a l s T o p p i n g ? M i t R ü c k s i c h t a u f d i e
U m w e l t s i n d E i e r d i e „ b e s s e r e “ W a h l . I m V e r g l e i c h z u R i n d -

f l e i s c h e n t s t e h t b e i d e r P r o d u k t i o n n u r e i n V i e r t e l a n C O 2 , i m
V e r g l e i c h z u H ü h n c h e n w e n i g e r a l s d i e H ä l f t e . D a z u k o m m t :

I h r e A n r e i s e i n d e n S u p e r m a r k t f ä l l t m e i s t d e u t l i c h k ü r z e r a u s .

4 In einem Topf ca. 2 l Wasser mitEssig und etwas Salz aufkochen. Miteinem Kochlöffel einen Strudel imWasser erzeugen. Eier einzeln in eineKelle oder Tasse aufschlagen undnacheinander in den Wasserstrudelgleiten lassen. Bei schwacher Hitzeca. 4 Minuten stocken lassen.
5 Suppe auf Schalen verteilen. Mitrestlicher Brunnenkresse toppen.Pochierte Eier mit einer Schaumkelleaus demWasser heben und gutabtropfen lassen. Daraufsetzen undsofort servieren.
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- 200 g festkochende Kartoffeln
- 1 große Möhre
- 2 Stangen Staudensellerie
- 1 Paprikaschote (z.B. grün)
- 1 kleine, feste Zucchini
- 1 Zwiebel
- 1–2 Knoblauchzehen
- 2 EL Olivenöl
- 1 Lorbeerblatt
- 1,5 l Gemüsebrühe
- Salz, Pfeffer
- 1 Dose weiße Bohnen (250 g
Abtropfgewicht)

- 3 EL gehackte Kräuter
(z. B. Petersilie, Bohnenkraut,
Schnittlauch)

- 400 g Skreifilet (ohne Haut)
- 4 TL Traubenkernöl

Pro Portion

ca. 24 g E, 11 g F, 44 g KH, 380 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

1 Kartoffeln und Möhre schälen,waschen und in Stücke schneiden.Sellerie, Paprika und Zucchini putzenund waschen. Sellerie in Scheibenschneiden, Paprika und Zucchini kleinwürfeln. Zwiebel und Knoblauchschälen, fein würfeln.
2 Olivenöl in einem Topf erhitzen.Zwiebel und Knoblauch darin ca.2 Minuten glasig dünsten. Kartoffeln,Möhren und Paprika zufügen, weitereca. 3 Minuten anschwitzen. RestlichesGemüse und Lorbeer zufügen, Brüheangießen. Mit Salz und Pfeffer würzenund aufkochen. Bohnen abgießen,abspülen und abtropfen lassen. ZurSuppe geben, ca. 15 Minuten köcheln.Etwa ein Viertel der Suppe abnehmenund fein pürieren, mit den Kräuternin die restliche Suppe rühren.
3 Skrei waschen, trocken tupfen undin grobe Stücke schneiden. Mit Salzund Pfeffer würzen. Fischwürfel aufdie Suppe setzen, zugedeckt weitereca. 5 Minuten garen. Suppe auf tiefeTeller verteilen, mit Traubenkernölbeträufeln.

BOHNENSUPPE
mit Skrei

Winter-
kabeljau
in BestformNur jetzt und nur aus Nor-wegen gibt es bis noch zum30. April ein besonderesMeeres-Schmankerl: Skrei.Der Dorsch wächst in extremeisigen Gewässern der nördli-chen Arktis auf. Nur zumLaichen schwimmt er dann einMal im Jahr zurück an seinenGeburtsort, die norwegische
Küste vor den Lofoten.Extrem sportliche 1000 Kilo-meter legt der Fisch dabeidurch kaltes, strömungsreichesGewässer zurück – mit Folgen,denn Skrei wird dadurch quasi
zum absoluten Spitzen-

athleten unter den
Kabeljauen: Sein Muskel-fleisch ist kräftig ausgeprägt,besonders fest und mager,was ihn einerseits sehr gesundund gut bekömmlich macht.Gleichzeitig schmeckt er beson-ders zart, saftig und aromatisch.Sollten Sie die Delikatesseanders als im Rezept mit Hautbekommen: dranlassen, siewird herrlich kross! DieRückenfilets (Loin) dafür imGanzen auf der Hautseite ca.3 Minuten scharf anbraten,dann wenden, die Pfanne vomHerd nehmen und weitere ca.2 Minuten gar ziehen lassen.

K Ö S T L I C H E K E R N K R A F T

T r a u b e n k e r n e u n d d a s k a l t d a r a u s g e p r e s s t e Ö l e n t h a l t e n w e r t v o l l e s
O P C . D a s s t e h t f ü r „ O l i g o m e r e P r o a n t h o c y a n i d i n e “ –

e i n s t a r k e s A n t i o x i d a n s . S o s t a r k , d a s s e s s o g a r V i t a m i n C u n d E
l o c k e r i n d e n S c h a t t e n s t e l l e n k a n n , i n d e m e s d e n K ö r p e r

v o r e i n e m Ü b e r s c h u s s a n a g g r e s s i v e n f r e i e n R a d i k a l e n s c h ü t z t , d a s
I m m u n s y s t e m e n t l a s t e t , A l t e r u n g s p r o z e s s e i n u n s e r e n Z e l l e n v e r l a n g -

s a m t o d e r b e i d e r W u n d h e i l u n g u n t e r s t ü t z t .
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Für das Pesto
- 200 g Shiitakepilze
- 50 g Macadamianusskerne
- 4 EL Olivenöl
- 1 Bund Koriandergrün
- 1 Knoblauchzehe
- 2 EL Zitronensaft
- Salz, Pfeffer

Für die Suppe
- 300 g TK-Dicke-Bohnen
- Salz, Pfeffer
- 200 g grüne Bohnen (evtl. TK)
- 300 g Brokkoli
- 2 Stangen Staudensellerie
- 200 g Spinat
- 2 Stiele Bohnenkraut
- 1,2 l Gemüsebrühe

Pro Portion

ca. 12 g E, 22 g F, 17 g KH, 335 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

1 Für das Pesto Shiitake putzen undgrob schneiden. Macadamianüsse ineiner heißen Pfanne ohne Fett kurzrösten, herausnehmen und abkühlenlassen. 1 EL Ö� l in der Pfanne erhitzen.Pilze darin 3–5 Minuten braten, bisdie entstandene Flüssigkeit vollständigverdampft ist. Abkühlen lassen.
2 Koriander waschen und trockenschütteln. Knoblauch schälen undgrob hacken. Beides mit Pilzen,Nüssen, Zitronensaft und 3 EL Ö� l zueinem Pesto pürieren. Mit Salz undPfeffer abschmecken.
3 Gefrorene Dicke Bohnen in kochen-dem Salzwasser 8–10 Minutenblanchieren, abgießen, kalt abschre-cken und abtropfen lassen. NachBelieben Kerne aus den Häutchenlösen. Grüne Bohnen und Brokkoliputzen und waschen. Grüne Bohneneventuell halbieren, Brokkoli inkleine Röschen teilen. Sellerie putzen,waschen und in dünne Scheibenschneiden. Spinat verlesen, waschenund grob schneiden. Bohnenkrautwaschen, trocken schütteln undBlättchen abzupfen.
4 Brühe aufkochen. Grüne Bohnen,Brokkoli und Sellerie darin ca. 5 Mi-nuten garen. Dicke Bohnen, Bohnen-kraut und Spinat zugeben undweitere ca. 3 Minuten köcheln. Suppemit Salz und Pfeffer abschmecken.Mit Pesto servieren.

GRÜNES DETOXWUNDER
mit Vitalpilzpesto

L I E B L I N G S F A R B E : G R Ü N

B r o k k o l i , B o h n e n u n d S p i n a t
l i e f e r n B a l l a s t s t o f f e , V i t a m i n e ,

M i n e r a l s t o f f e u n d A n t i o x i -
d a n t i e n . I m V e r g l e i c h z u g e l b e n
u n d r o t e n G e m ü s e s o r t e n h a b e n
s i e a b e r e i n e h ö h e r e N ä h r s t o f f -

d i c h t e – h e i ß t : j e d e M e n g e
P o w e r b e i w e n i g e r K a l o r i e n !

36
  



✌H
E
Y ,

I T ’ S V E G
A
N

A U F E I N D A T E M I T V I T A L I P I L Z K O

P i l z e s i n d n i c h t n u r d a s e i n z i g e G e m ü s e , d a s V i t a m i n D l i e f e r t , s o n d e r n d a z u
a u c h v e r h ä l t n i s m ä ß i g v i e l E i w e i ß – w e r t v o l l f ü r d e n M u s k e l a u f b a u .

S p e z i e l l S h i i t a k e z ä h l e n a b e r z u d e n s o g e n a n n t e n A d a p t o g e n e n . D a s s i n d H e i l -
p f l a n z e n , d i e i m K ö r p e r s o w o h l Ü b e r s c h ü s s e a l s a u c h M a n g e l z u s t ä n d e

a u s g l e i c h e n , u n s e r e W i d e r s t a n d s f ä h i g k e i t e r h ö h e n u n d u n s h e l f e n k ö n n e n , w i e -
d e r i n s G l e i c h g e w i c h t z u k o m m e n . I h r e h a r m o n i s i e r e n d e , a n g s t l ö s e n d e

W i r k u n g i s t i n d e r i n d i s c h e n M e d i z i n s e i t m e h r a l s 3 0 0 0 J a h r e n b e k a n n t u n d
w i r d e i n g e s e t z t b e i R u h e l o s i g k e i t u n d a k u t e m o d e r c h r o n i s c h e m S t r e s s .
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- 500 g Möhren
- Salz, Pfeffer
- 3 EL Öl
- 1 Süßkartoffel (ca. 600 g)
- 1 Zwiebel
- 1 Stück Ingwer (ca. 10 g)
- 1 Stück Kurkuma (ca. 10 g;
oder 1 EL gemahlene Kurkuma)

- 2 TL gemahlener Kreuzkümmel

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

MÖHREN-ORANGEN-TERRINE
„Hello Sunshine“

B O D Y G U A R D B E I B L Ä S S E

H a c h , b a l d g e n i e ß e n w i r d i e
e r s t e n w a r m e n S o n n e n s t r a h l e n !
U n s e r e b l a s s e W i n t e r h a u t f r e u t

s i c h d a n n s e h r ü b e r U n t e r s t ü t z u n g
v o n M ö h r e , K u r k u m a u n d I n g w e r .

D e n n V i t a m i n A , E u n d a n d e r e
A n t i o x i d a n t i e n b e s c h ü t z e n u n s e r
g r ö ß t e s O r g a n u n d s o r g e n f ü r
e n t s p a n n t e r e S o n n e n m o m e n t e .
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- 1 TL gemahlener Koriander
- 1 l Gemüsebrühe
- 100 g Salatkernemix
- 1 TL Chiliflocken
- 2 Lauchzwiebeln
- Saft von 1 Orange
- Backpapier

Pro Portion

ca. 10 g E, 17 g F, 52 g KH, 420 kcal
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1 Kohl, Sellerie und Paprika putzenund waschen. Kohl in Streifen,Sellerie in Scheiben und Paprika inWürfel schneiden. Möhren schälen,waschen und würfeln. Zwiebelschälen und würfeln. 2 EL Ö� l in einemTopf erhitzen. Gemüse darin 3–5 Mi-nuten andünsten. Mit Kreuzkümmel,Salz und Cayennepfeffer würzen.Brühe angießen, Safran einrührenund aufkochen. Kichererbsen abgie-ßen, abspülen, abtropfen lassen undin die Suppe geben. Ca. 20 Minutenzugedeckt köcheln.
2 Inzwischen Pinienkerne ohne Fettgoldbraun rösten. Couscous mitca. 300 ml kochendemWasser über-gießen und 5–10 Minuten quellenlassen. Mit einer Gabel auflockern,dabei 2 EL Ö� l, Zitronenschale und-saft unterrühren. Mit Salz abschme-cken. Suppe abschmecken, mitCouscous auf Schalen verteilen. MitGranatapfelkernen, Kräutern undPinienkernen toppen.
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

4 5 M I N U T E N

BOMBIG BUNTES
VITAMIN-C-
POT-POURRI
mit Zitronen-
couscous

- 600 g Weißkohl
- 2 Stangen Staudensellerie
- 1 rote Paprikaschote
- 3 Möhren
- 1 Zwiebel
- 4 EL Olivenöl
- 1 TL gemahlener Kreuzkümmel
- Salz
- Cayennepfeffer
- 1,2 l Gemüsebrühe

- 1 Döschen Safranfäden (0,1 g)
- 1 Dose Kichererbsen
(240 g Abtropfgewicht)

- 2 EL Pinienkerne
- 150 g Couscous
- abgeriebene Schale und Saft
von ½ Bio-Zitrone

- 4 EL Granatapfelkerne
- 2 EL gehackte Kräuter
(z. B. Petersilie und Dill)

Pro Portion

ca. 12 g E, 15 g F, 49 g KH, 405 kcal

Ä t h e r i s c h e
Ö l e u n d B i t t e r s t o f f e
a u s d e r Z i t r o n e n -

s c h a l e s i n d
u n g e h e u e r g e s u n d !

1 Backofen vorheizen (Öber-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).Möhren gründlich waschen, putzenund schälen. Schalen mit Salz würzenund mit 1 EL Ö� l auf einemmit Back-papier belegten Blech mischen. Imheißen Öfen ca. 10 Minuten rösten,dabei mehrmals wenden. Herausneh-men und auskühlen lassen.
2 Süßkartoffel schälen und waschen.Möhren und Süßkartoffel in Stückeschneiden. Zwiebel schälen und feinwürfeln. Ingwer und Kurkumaschälen, fein hacken. 1 EL Ö� l in einemTopf erhitzen. Zwiebel, Ingwer undKurkuma darin andünsten. Kreuz-kümmel und Koriander zugeben,kurz mit anrösten. Möhren und Süß-kartoffel zufügen, mit Brühe ablö-schen. Aufkochen und zugedeckt ca.20 Minuten garen.
3 Kernemix und Chili in 1 EL heißemÖ� l kurz rösten, vom Herd ziehen.Lauchzwiebeln putzen, waschen undin feine Ringe schneiden. Suppe feinpürieren, Örangensaft unterrühren.Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-cken. Auf Suppenschalenverteilen, mit Möhrenchips,Chilikernen undLauchzwiebeln toppen.
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

- 120 g Hafer
- 15 g Wakame
(getrocknete Meeresalge)

- 2 Zwiebeln
- 1 Knoblauchzehe
- 1 Stück Ingwer (ca. 10 g)
- 2 EL Sesamöl
- 1 l Gemüsebrühe
- 2 Möhren
- 250 g Knollensellerie
- 150 g Rettich (weiß oder
schwarz)

- 150 g Shiitakepilze
- 1 EL dunkle Misopaste
- 2–3 EL Sojasoße
- 2 Lauchzwiebeln
- 2–3 Stiele Petersilie

Pro Portion

ca. 10 g E, 8 g F, 38 g KH, 245 kcal

1 Hafer im Blitzhacker grob schro-ten. Dann mit kaltemWasser so langeabspülen, bis das Wasser klar bleibt.

MAGENFREUNDLICHES MISOSÜPPCHEN
mit Gemüse und Hafer

S TA R K E T E A M P L AY E R

M i s o i s t e i n f e r m e n t i e r t e s S o j a p r o d u k t u n d d a r u m r e i c h a n M i l c h s ä u r e b a k t e r i e n , d i e u n s e r e
D a r m f l o r a b e s i e d e l n . H a f e r i s t l e i c h t v e r d a u l i c h , g l u t e n f r e i u n d s c h l e i m b i l d e n d – d e r s t ä r k t d i e

M a g e n - u n d D a r m s c h l e i m h a u t , u n d z w a r s o s c h o n e n d , d a s s e r s o g a r b e i G a s t r i t i s L i n d e r u n g
v e r s c h a f f t . B e i d e s i n d a u ß e r d e m b a l l a s t s t o f f r e i c h , w a s e i n e w i c h t i g e G r u n d l a g e f ü r g e s c h m e i d i g e

V e r d a u u n g u n d N ä h r s t o f f a u f n a h m e u n d d a s F u t t e r d e r D a r m b a k t e r i e n i s t . I n S u m m e s i n d s i e
a l s o s u p e r Z u t a t e n f ü r d e n g e s a m t e n M a g e n - D a r m - T r a k t : S i t z u n s e r e r I m m u n a b w e h r u n d z e n t r a l e r

A u f n a h m e - u n d U m v e r t e i l u n g s o r t a l l e r a u s d e r N a h r u n g z u g e f ü h r t e n N ä h r s t o f f e .

Abtropfen lassen. Wakame in Wassereinweichen. Zwiebeln und Knoblauchschälen, fein würfeln. Ingwer schälenund fein reiben. Sesamöl in einemTopf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauchund Ingwer darin andünsten. Haferzugeben, Brühe angießen und aufko-chen. Wakame abgießen und zuge-ben. Brühe ca. 15 Minuten köcheln.
2Möhren, Sellerie und Rettichschälen, waschen und in feine Strei-fen schneiden. Shiitake putzen,Pilzhüte kreuzförmig einschneiden.Wakame aus der Brühe entfernen,vorbereitetes Gemüse in den Topfgeben und weitere ca. 10 Minutenköcheln. Miso mit etwas heißer Brüheglatt rühren und zur Suppe geben.Mit Sojasoße abschmecken.
3 Lauchzwiebeln putzen, waschenund in feine Ringe schneiden. Peter-silie waschen, trocken schütteln undhacken. Misosuppe auf Bowls vertei-len. Mit Lauchzwiebeln und Petersiliebestreut servieren.
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

4 0 M I N U T E N

Harmonische
SPITZKOHL-

LACHS-LIAISON

- 600 g festkochende Kartoffeln
- 1 Zwiebel
- 1 Spitzkohl (ca. 800 g)
- 2 EL Öl
- 1,5 l Gemüsebrühe
- 400 g Lachsfilet (ohne Haut)
- Salz, Pfeffer
- gemahlener Kümmel
- Saft von ½ Zitrone
- 200 g Meerrettichfrischkäse
- ½ Bund Dill
- evtl. Zitronenspalten

Pro Portion

ca. 28 g E, 23 g F, 32 g KH, 470 kcal

1 Kartoffeln schälen, waschen undgrob würfeln. Zwiebel schälen undfein würfeln. Spitzkohl putzen,vierteln, Strunk entfernen. Kohl inStreifen schneiden und waschen. Ö� lin einem großen Topf erhitzen.Zwiebel darin andünsten. Kartoffelnund Spitzkohl zufügen, kurz mitandünsten. Brühe angießen, aufko-chen und zugedeckt ca. 15 Minutenbei mittlerer Hitze garen.
2 Lachs waschen, trocken tupfenund in große Würfel schneiden, mitSalz und Pfeffer würzen. Suppe mitKümmel, Salz, Pfeffer und Zitronen-saft abschmecken. Lachswürfel aufder Suppe verteilen, zugedecktweitere ca. 5 Minuten köcheln, bisder Lachs gar ist.
3 Frischkäse mit etwas Wasser undPfeffer glatt rühren. Dill waschen,trocken tupfen und grob hacken.Suppe mit Dill und Frischkäse ser-vieren. Nach Belieben mit den Zitro-nenspalten garnieren.

A L L E S I M L O T A U F D E M B O O T

A n h a l t e n d s a t t w e r d e n , u n d d a s
b e i w e n i g e r a l s 5 0 0 K a l o r i e n ?
G e h t m i t d e m r i c h t i g e n M i x a u s
B a l l a s t s t o f f e n u n d k o m p l e x e n

K o h l e n h y d r a t e n a u s G e m ü s e u n d
g e s u n d e n F e t t e n u n d l e i c h t

v e r d a u l i c h e m E i w e i ß a u s L a c h s .
L e t z t e r e s s ä t t i g t v o n a l l e n

M a k r o n ä h r s t o f f e n n ä m l i c h n a c h -
w e i s l i c h a m l ä n g s t e n . U n d i n s g e -
s a m t s t e i g t b e i d i e s e r G e s a m t -

k o m b i a u c h d e r B l u t z u c k e r s p i e g e l
l a n g s a m a n u n d w i e d e r a b ,

s o d a s s H e i ß h u n g e r o d e r E n e r g i e -
t i e f n a c h d e m E s s e n a u s b l e i b e n .
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- 1 rote Paprikaschote
- 500 g festkochende Kartoffeln
- 1 Süßkartoffel (ca. 400 g)
- 1 Zwiebel
- 2 EL Öl
- 2 EL Tomatenmark
- 1,2 l Gemüsebrühe
- Salz, Pfeffer
- edelsüßes Paprikapulver
- 500 g Wirsing
- 1 EL Speisestärke
- 5 Stiele Petersilie
- 200 g saure Sahne

Pro Portion

ca. 13 g E, 16 g F, 61 g KH, 450 kcal

1 Paprika putzen, waschen und inStreifen schneiden. Alle Kartoffelnschälen, waschen und in grobeWürfel schneiden. Zwiebel schälenund würfeln. Ö� l in einem Topferhitzen. Zwiebel darin andünsten.Paprika und Kartoffeln zugeben,kurz mitdünsten.
2 Tomatenmark einrühren und kurzanschwitzen. Mit Brühe ablöschenund aufkochen. Mit Salz, Pfeffer undPaprikapulver würzen. Zugedecktca. 20 Minuten garen.
3Wirsing putzen, waschen und inStreifen schneiden. Ca. 10 Minutenvor Garzeitende zufügen, mitgaren.
4 Stärke mit wenig Wasser verrüh-ren, Kartoffelgulasch damit binden,abschmecken. Petersilie waschenund fein hacken. Gulasch mit saurerSahne und Petersilie servieren.
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A B U N D Z U M A L D E M K Ö R P E R D A N K E S A G E N

E s s e n w i r h ä u f i g F l e i s c h u n d S ü ß e s , f ü h r t d i e s l a n g f r i s t i g z u
e i n e r Ü b e r s ä u e r u n g u n s e r e s K ö r p e r s , d e r d a r a u f b e i s p i e l s w e i s e m i t

v e r s t e c k t e n E n t z ü n d u n g e n o d e r h a r t n ä c k i g e n F e t t p ö l s t e r c h e n
r e a g i e r t . G e g e n s t e u e r n l ä s s t s i c h m i t E n t l a s t u n g s t a g e n , a n d e n e n
m a n b e w u s s t a u f s ä u r e a b b a u e n d e s u n d b a s e n b i l d e n d e s G e m ü s e

s e t z t . G a n z v o r n m i t d a b e i : f r i s c h e K r ä u t e r , K o h l u n d K a r t o f f e l n .

Basenreicher
KARTOFFEL-

WIRSING-POTT

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N
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- 2 reife Avocados
- 2 Salatgurken
- 150 g Feta
- 800 ml kalte Gemüsebrühe
- 2 EL Limettensaft
- 3 EL Leinöl
- Salz, Pfeffer
- 4 Stiele Basilikum
(rot oder grün)

Pro Portion

ca. 10 g E, 38 g F, 4 g KH, 410 kcal

1 Avocados halbieren und entker-nen. 1 Hälfte zugedeckt kalt stellen.Fruchtfleisch aus den anderenHälften lösen und würfeln. Gurkenwaschen und putzen. Mit einemSparschäler von 1 Gurke längs etwa

B I T T E S C H Ö N C O O L B L E I B E N

A u f H i t z e r e a g i e r e n L e i n ö l u n d A v o c a d o z i e m l i c h s e n s i b e l , K o c h e n
z e r s t ö r t d i e i n i h n e n e n t h a l t e n e n m e g a g e s u n d e n e s s e n z i e l l e n

O m e g a - 3 - F e t t s ä u r e n . S i e s i n d b e i s p i e l s w e i s e w i c h t i g f ü r d e n D e n k -
a p p a r a t o d e r h a l t e n v e r s t e c k t e E n t z ü n d u n g e n , d i e a u f l a n g e S i c h t

d e r G e s u n d h e i t g a n z h e i t l i c h s c h a d e n k ö n n e n , i n S c h a c h .
I n e i n e m s c h n e l l p ü r i e r t e n k a l t e n S ü p p c h e n f ü h l e n s i c h d i e I m m u n -

b o o s t e r u n d E n t z ü n d u n g s h e m m e r d a g e g e n p u d e l w o h l .

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 0 M I N U T E N

Omega-3-satte
AVO-GAZPACHO

24 schmale, lange Streifen abziehen,aufrollen und ebenfalls kalt stellen.Rest Gurkenfruchtfleisch würfeln.
2 Gurken- und Avocadowürfel mit100 g Feta, Brühe, Limettensaft und1 EL Ö� l fein pürieren. Eventuell etwaskaltes Wasser zugeben. Gazpacho mitSalz und Pfeffer abschmecken. NachBelieben vor dem Servieren kaltstellen oder kurz anfrosten.
3 Gazpacho auf Schälchen verteilen.Restliche Avocadohälfte schälen undin kleine Würfel schneiden. Basilikumwaschen, trocken schütteln undBlätter abzupfen. Beides mit Gurken-röllchen und dem restlichen zerbrö-ckelten Feta auf der Suppe verteilen.Mit 2 EL Ö� l beträufeln.
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1 Von den Hähnchenkeulen die Hautabziehen. Haut in kleine Stückeschneiden, beiseitestellen. Fleisch miteinem scharfen Messer vom Knochenund in Stücke schneiden, mit je

- 1,5 kg Hähnchenkeulen
- Salz, Pfeffer
- 2–3 TL Garam Masala
- 1 große Zwiebel
- 2 Knoblauchzehen
- 1 Stück Ingwer (ca. 20 g)
- 1 rote Chilischote
- 1 EL Butter
- 2 EL Öl
- 1 Zimtstange
- je 1 TL Senfkörner, Fenchel-
und Kreuzkümmelsamen

- 1 Flasche passierte Tomaten
(680 g)

- brauner Zucker
- 400 ml Kokosmilch
- ½ Bund Koriander
- 1–2 TL Limettensaft
- 150 g Naturjoghurt

Pro Portion (bei 6)

ca. 23 g E, 28 g F, 3 g KH, 360 kcal

F Ü R 4 – 6 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

BUTTER-CHICKEN-SOUP

1 TL Salz und GaramMasala mischen.Zwiebel, Knoblauch und Ingwerschälen, alles fein würfeln. Chiliputzen, waschen und klein hacken.
2 Butter und 1 EL Ö� l in einem großenTopf erhitzen. Fleisch darin rundher-um anbraten, herausnehmen. Zwie-bel, Ingwer, Knoblauch und Chili imBratfett anbraten. Zimt, Senfkörner,Fenchel und Kreuzkümmel zufügenund unter Rühren anschwitzen. Mitpassierten Tomaten und 500 ml Was-ser ablöschen. Mit 1–2 TL GaramMasala, Salz, Pfeffer und Zuckerwürzen. Hähnchen zufügen und allesca. 10 Minuten zugedeckt köcheln.
3 1 EL Ö� l in einer Pfanne erhitzen,Hähnchenhaut darin knusprig aus-lassen (spritzt etwas). Herausneh-men, auf Küchenpapier abtropfenlassen, mit Salz würzen. Kokosmilchzur Suppe geben, weitere ca. 5 Minu-ten köcheln. Koriander waschen,trocken schütteln und fein hacken.
4 Suppe mit Salz, Pfeffer und Limet-tensaft abschmecken. Anrichten undmit Joghurt, Koriander und derknusprigen Hähnchenhaut toppen.Dazu schmeckt Naan.

N E U E S V O M K O R I A N D E R - G E N

Z i t r u s f r i s c h s a g e n d i e e i n e n , e h e r s e i f i g d i e a n d e r e n . W i e w i r d e n G e s c h m a c k v o n
f r i s c h e m K o r i a n d e r w a h r n e h m e n , s o l l e i n e m b e s t i m m t e n G e n g e s c h u l d e t s e i n ,

d a s v o r e i n i g e n J a h r e n e n t d e c k t w u r d e . O b w i r e t w a s m ö g e n ( o d e r e b e n n i c h t ) , h ä n g t
a b e r v o r a l l e m d a v o n a b , w o m i t w i r a u f w a c h s e n – s a g t e i n e a n d e r e S t u d i e .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N

- 2 Zwiebel
- 700 g mehligkochende
Kartoffeln

- 50 g Butter
- 750 ml Gemüsebrühe
- ½ Salatgurke (ca. 200 g)
- ½ Glas dänischer Gurkensalat
(720 ml)

- 4 Hotdogwürste (à ca. 50 g)
- ½ Bund Schnittlauch
- 2 EL mittelscharfer Senf
- 100 g Schlagsahne
- Salz, Pfeffer
- einige Spritzer Worcestersauce
- 4 EL Röstzwiebeln

Pro Portion

ca. 12 g E, 31 g F, 34 g KH, 480 kcal

1 Zwiebeln schälen und grob wür-feln. Kartoffeln schälen, waschen,ebenfalls grob würfeln. Butter ineinem Topf erhitzen, Zwiebeln daringlasig dünsten. Kartoffeln zugebenund 2–3 Minuten mitdünsten. MitBrühe ablöschen, aufkochen undzugedeckt ca. 15 Minuten köcheln.
2 Inzwischen Salatgurke schälen,längs halbieren und entkernen.Quer in dünne Scheiben schneiden.Dänischen Gurkensalat in einemSieb abtropfen lassen. Würstchen inScheiben schneiden. Schnittlauchwaschen, trocken schütteln und inRöllchen schneiden.
3 Senf und Sahne in die Supperühren, alles fein pürieren. FrischeGurkenscheiben, Gurkensalat undWürstchen zugeben und in der Suppeerhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Worcester-sauce und eventuell etwas Flüssigkeitvom dänischen Gurkensalat ab-schmecken. Anrichten, mit Röstzwie-beln und Schnittlauch bestreuen.

F Ü R D A S V O L L E A U F - D I E - H A N D - P R O G R A M M

K l a r h a b e n w i r a u c h e i n e I d e e f ü r d i e H o t d o g b r ö t c h e n :
H a l b i e r e n , i m h e i ß e n O f e n o d e r a u f d e m T o a s t e r r ö s t e n u n d m i t

R e m o u l a d e , S e n f o d e r K e t c h u p b e t r ä u f e l t d a z u e s s e n .

HOTDOG-POTT
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

- 1 Zwiebel
- 1 Knoblauchzehe
- 1 Staudensellerie
- 2 EL Öl
- brauner Zucker
- 1 EL Tomatenmark
- 2 EL Apfelessig
- 4 EL + etwas Wodka
- 1 Dose geschälte Tomaten
(800 g)

- 400 ml Gemüsebrühe
- 2 Lorbeerblätter
- 1 EL grob gemahlener
schwarzer Pfeffer

- 1 TL Chiliflocken
- Meersalzflocken
- Salz
- 2–3 Spritzer Tabasco

Pro Portion

ca. 4 g E, 6 g F, 14 g KH, 140 kcal

1 Zwiebel und Knoblauch schälen,grob hacken. Staudensellerie putzenund waschen. 4 Stangen mit etwasGrün beiseitelegen. 6 Stangen inkleine Stücke schneiden (eventuellübrigen Staudensellerie anderweitigverwenden).
2 Ö� l in einem Topf erhitzen, Zwiebelund Knoblauch darin ca. 3 Minutenglasig dünsten. Sellerie, 1 EL Zuckerund Tomatenmark zugeben, 2–3 Mi­nuten unter Rühren karamellisieren.Mit Essig und 2 ELWodka ablöschen.Tomaten, Brühe und Lorbeer zugeben,aufkochen und zugedeckt ca. 15 Mi­nuten köcheln.
3 Inzwischen Pfeffer, Chiliflockenund 1 TL Meersalzflocken auf einemflachen Teller mischen. Die Rändervon vier Gläsern (à ca. 400 ml Inhalt)
✌H
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BLOODY-MARY-SÜPPCHEN

erst in etwas Wodka, anschließend indie Pfeffermischung tauchen.
4 Lorbeerblätter aus der Suppeentfernen. Suppe fein pürieren. MitSalz, 2 EL Wodka und Tabasco ab­schmecken. In die vorbereitetenGläser füllen und mit je 1 Sellerie­stange anrichten.

E I N E L E G E N D E D E R B A R K U L T U R

D e r w o h l b e k a n n t e s t e P i c k -
m e - u p - C o c k t a i l ( = K a t e r d r i n k )

d e r W e l t e n t s t a n d i n d e n
19 2 0 e r n . S c h a u s p i e l e r G e o r g e

J e s s e l s c h ü t t e t e n a c h e i n e r
d u r c h z e c h t e n N a c h t d i e R e s t e a n

d e r B a r z u s a m m e n , u m d i e
a n d e r e n G ä s t e w i e d e r f i t z u
m a c h e n . V e r m u t l i c h h i l f t e i n e
V i r g i n M a r y a b e r b e s s e r …

51
  



- 1 Bund Suppengemüse
- 2 Zwiebeln
- 1 kleine Knoblauchknolle
- 3 Hähnchenkeulen
- 4 Stiele Thymian
- 1 TL Pfefferkörner
- 2 Lorbeerblätter
- Salz, Pfeffer
- 2 Maistortillas (à 12 cm Ø)
- 3 EL Olivenöl
- 1 Bund Koriander
- 1 EL Tomatenmark
- 1 TL geräuchertes
Paprikapulver

- 1 TL + etwas Chiliflocken
- 3 EL Weißweinessig
- 1 TL getrockneter Oregano
- 1 TL gemahlener Kreuz-
kümmel

- 1 reife Avocado
- 2 Bio-Limetten
- 4 Radieschen
- 200 g Schmand
- evtl. etwas Oregano

Pro Portion

ca. 40 g E, 38 g F, 19 g KH, 620 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 S T U N D E N

TORTILLA-CON-POLLO-EINTOPF

1 Suppengemüse putzen oderschälen, waschen, klein schneiden.1 Zwiebel und Knoblauchknollehalbieren. Zwiebel mit der Schnitt-fläche nach unten in einem großenTopf ohne Fett kräftig anrösten.

halbieren, Kern entfernen. Frucht-fleisch aus der Schale lösen, in Stückeschneiden. Limetten waschen, tro-cken reiben und in Spalten schnei-den. Radieschen putzen, waschenund in dünne Scheiben schneiden.Eintopf abschmecken, mit restlichenTortillastreifen, Avocado, Radieschenund Limettenspalten anrichten.Schmand als Klecks daraufgeben,mit Chiliflocken und eventuellÖregano bestreuen.

S P O R T L I C H E R F O N D - S PA R P L A N

Z e i t m a n a g e r , d i e n i c h t g e n ü g e n d
e b e n d a v o n o d e r L u s t h a b e n ,
e i n e S t u n d e l a n g d i e B r ü h e z u
k ö c h e l n , n e h m e n 6 0 0 g H ä h n -
c h e n b r u s t f i l e t u n d g a r e n e s c a .

15 M i n u t e n m i t L o r b e e r u n d
T h y m i a n i n 5 0 0 m l H ü h n e r b r ü h e

o d e r G e f l ü g e l f o n d . D a n a c h
g e h t ’ s m i t d e r B r ü h e w e i t e r w i e

u n t e r S t e p 3 b e s c h r i e b e n .
Z e i t e r s p a r n i s : e t w a 1 S t u n d e .

Suppengemüse und Knoblauchzufügen, ebenfalls kräftig anrösten.Hähnchen und Thymian waschen.Mit Pfefferkörnern und Lorbeerzugeben. Mit ca. 2 l kaltemWasseraufgießen bis alles bedeckt ist.Mit Salz würzen, offen aufkochenund ca. 1¼ Stunden köcheln.Dabei den entstehenden Schaumimmer wieder abschöpfen.
2 Tortillas in feine Streifen schnei-den. 1 Zwiebel schälen, fein würfeln.2 EL Ö� l in einer Pfanne erhitzen,Tortillastreifen darin goldbraunanbraten. Herausnehmen und aufKüchenpapier abtropfen lassen.1 EL Ö� l in die Pfanne geben und Zwie-bel darin stark anrösten, vom Herdnehmen. Koriander waschen, trockenschütteln und mit Stielen grobhacken. ⅓ Tortillastreifen zerbröseln,mit gerösteten Zwiebelwürfeln,Tomatenmark, Paprikapulver,1 TL Chiliflocken, Essig, Öregano,Kreuzkümmel und Koriander zueiner feinen Paste pürieren.
3 Brühe durch ein Sieb gießenund auffangen. Eventuell über-schüssiges Fett von der Brühe ab-schöpfen. Haut der Hähnchenkeulenabziehen, Fleisch von den Knochenlösen, in Stücke zupfen.
4 Hühnerfond aufkochen, Tortilla-gewürzpaste einrühren, bei schwa-cher Hitze ca. 5 Minuten köcheln.Fleisch darin kurz erhitzen. Avocado
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

5 0 M I N U T E N

- 1 Zwiebel
- 2 Knoblauchzehen
- 1 Möhre
- 2 rote Chilischoten
- 2 EL Olivenöl
- 400 g Rinderhackfleisch
- 2 EL Tomatenmark
- Zucker
- 500 g passierte Tomaten
- 800 ml Fleischbrühe
- Salz, Pfeffer
- 6 Lasagneblätter
- 5 Stiele Petersilie
- 5 Stiele Basilikum
- 2 EL Mascarpone (ersatzweise
Doppelrahmfrischkäse)

- 100 g geriebener Mozzarella
- 40 g geriebener Parmesan

Pro Portion

ca. 40 g E, 34 g F, 43 g KH, 640 kcal

- 1 Zwiebel
- 3 Knoblauchzehen
- 500 g mehligkochende
Kartoffeln

- 400 g Süßkartoffeln
- 2 EL Olivenöl
- ca. 1 l Gemüsebrühe
- einige Safranfäden
- Salz, Pfeffer
- 150 g Chorizo
- 2–3 Stiele Salbei
- 100 ml trockener Weißwein
- ½ TL geräuchertes
Paprikapulver

- 200 g Schlagsahne
- etwas Zitronensaft

Pro Portion

ca. 13 g E, 31 g F, 47 g KH, 530 kca

1 Zwiebel und Knoblauch schälen,fein würfeln. Möhre putzen, schälenund grob raspeln. Chilis waschen,eventuell entkernen und fein hacken.

1 Zwiebel und Knoblauch schälen,fein würfeln. Kartoffeln und Süßkar-toffeln schälen, waschen und würfeln.Ö� l in einem Topf erhitzen, Zwiebelund Knoblauch darin glasig dünsten.Kartoffeln zugeben, kurz anbraten.900 ml Brühe zugießen, mit Safran,Salz und Pfeffer würzen. Aufkochenund alles ca. 20 Minuten garen.
2 Inzwischen Chorizo in Scheibenschneiden. Salbei waschen, trockentupfen, Blätter abzupfen. Chorizo ineiner heißen Pfanne langsam braten,herausnehmen. Salbei im Chorizofettknusprig braten, auf Küchenpapierabtropfen lassen. Bratfett mit Weinablöschen, aufkochen, Paprikapulvereinrühren. Chorizo darin wenden.
3 Sahne zur Suppe geben und feinpürieren, dabei eventuell noch etwasBrühe zugeben. Mit Zitronensaft,Salz und Pfeffer abschmecken. BeimAnrichten Chorizo mit etwas Sud undSalbei darauf verteilen.

LASAGNE-
ONE-POT

TAPAS-SUPPE

2 Ö� l in einem großen Topf erhitzen,Hack darin goldbraun braten. Zwie-bel, Knoblauch, Möhre und Chilizugeben, kurz mitbraten. Tomaten-mark und 1 TL Zucker einrühren,anschwitzen. Mit passierten Tomatenund Brühe ablöschen. Mit Salzwürzen, aufkochen und bei kleinerHitze ca. 10 Minuten köcheln.
3 Lasagneblätter in grobe Stückebrechen, in die Suppe geben undunter gelegentlichem Rühren ca.10 Minuten zugedeckt garen.
4 Kräuter waschen, trocken schüt-teln und bis auf etwas zum Bestreuenfein hacken. Mascarpone und gehack-te Kräuter in die Suppe rühren. Suppemit Salz und Pfeffer abschmecken,in Schalen oder tiefe Teller verteilen.Mit Mozzarella, Parmesan undübrigen Kräutern bestreuen.
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„ E I N F E S T O H N E K Ä S E I S T
K E I N R I C H T I G E S F E S T “

D i e s e m S c h w e i z e r
S p r i c h w o r t s t i m m e n w i r
s o w a s v o n z u ! D a m i t

a u c h V e g g i e s b e g e i s t e r t
m i t f e i e r n : S a l s i c c i a

d u r c h g e b r a t e n e P i l z e ,
z e r b r ö s e l t e B r o t c h i p s

o d e r g e d ü n s t e t e A p f e l -
s t ü c k c h e n e r s e t z e n .

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 5 M I N U T E N

1 Salsiccia halbieren, Brät aus derPelle drücken und in kleine Stückezupfen. Zwiebel schälen und feinwürfeln. Knoblauch halbieren undeinen großen Topf damit ausreiben.Ö� l im Topf erhitzen, Salsiccia darinanbraten, herausnehmen.
2 Zwiebel im Bratfett andünsten.Mehl darüberstäuben und unterRühren hell anschwitzen. Wein undBrühe nach und nach unter Rührenzugießen, aufkochen und ca. 2 Minu-ten köcheln. Käse nach und nachzugeben und in der heißen Brüheunter ständigem Rühren schmelzen.Mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-schmecken.
3Mandeln grob hacken. Petersiliewaschen, trocken schütteln und feinhacken. Lauchzwiebeln putzen,waschen und in feine Ringe schnei-den. Alles unter die Salsiccia mischen,Suppe mit der Mischung bestreutanrichten. Dazu schmeckt Brot.

LÖFFEL-KÄSEFONDUE - 125 g Salsiccia
- 1 Zwiebel
- 1 Knoblauchzehe
- 1 EL Öl
- 2 EL Mehl
- 250 ml trockener Weißwein
- 500 ml Gemüsebrühe
- 250 g geriebener Cheddar
- 100 g geriebener Gouda
- Salz, Pfeffer
- geriebene Muskatnuss
- 50 g Rauchmandeln
- 4 Stiele Petersilie
- 2 Lauchzwiebeln

Pro Portion

ca. 31 g E, 45 g F, 10 g KH, 650 kcal
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1 Backofen vorheizen (Öber­/Unterhitze: 220 °C/Umluft: 200 °C).Kartoffeln schälen, waschen undin ca. ½ cm dicke Scheiben schnei­den. 1 Zwiebel schälen und würfeln.

- 1 kg Kartoffeln
- 2 Zwiebeln
- Salz, Pfeffer
- 5 EL Öl
- 300 g Petersilienwurzeln
(ersatzweise Knollensellerie)

- 250 g Staudensellerie
- 1 Lorbeerblatt
- 1¼ l Gemüsebrühe
- 4 Wiener Würstchen
- 200 g Schlagsahne
- ½ TL gemahlener Kümmel
- 200 g saure Sahne
- Backpapier

Pro Portion

ca. 17 g E, 44 g F, 40 g KH, 650 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E

Beides auf zwei mit Backpapierbelegte Bleche verteilen, mit Salz,Pfeffer und 4 EL Ö� l mischen. Imheißen Öfen ca. 20 Minuten backen,dabei nach der Hälfte der Backzeitdie Bleche tauschen und die Kar­toffeln wenden.
2 Inzwischen Petersilienwurzelnschälen, waschen und klein würfeln.Sellerie waschen, putzen. Sellerie­grün beiseitelegen, Stangen in dünneScheiben schneiden. 1 Zwiebelschälen und fein würfeln. 1 EL Ö� l ineinem Topf erhitzen, Petersilien­wurzeln, Zwiebel und Sellerie darinandünsten. Lorbeer zugeben. MitBrühe ablöschen und ca. 15 Minutenköcheln.
3 Ca. ¾ der Bratkartoffeln ausdem Öfen nehmen und in den Topfgeben. Kartoffeln in der Brühe ca.5 Minuten köcheln. U� brige Brat­kartoffeln weitere ca. 5 Minuten imheißen Öfen goldbraun backen.Würstchen in Scheiben schneidenund im ausgeschalteten Öfen mitden Bratkartoffeln erwärmen.
4 Lorbeer aus der Suppe entfernen,Sahne zur Suppe geben und alles feinpürieren. Mit Salz, Pfeffer und Küm­mel abschmecken. Selleriegrün feinschneiden. Suppe mit restlichenBratkartoffeln und Würstchen, saurerSahne und Selleriegrün anrichten.

BRATKARTOFFEL-SUPPE
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Für die Suppe
- 2 große Möhren
- 1 kleine Stange Porree
- 2 kleine Zwiebeln
- 600 g ausgelöstes Hähnchen-
keulenfleisch (mit Haut)

- 1 Lorbeerblatt
- 1 TL Pfefferkörner
- Salz, Pfeffer
- 1 EL Butter
- 1 kleine Dose Mais (140 g
Abtropfgewicht)

- 3–4 Stiele Petersilie
- 150 g TK-Erbsen
- 150 g Schlagsahne
- 1–2 TL Speisestärke
- Cayennepfeffer
- etwas Zitronensaft

Für die Blätterteigecken
- 150 g Blätterteig (Kühlregal)
- 1 Ei
- Salz, Pfeffer
- 75 g geriebener Emmentaler
- Backpapier

Pro Portion (bei 6)

ca. 35 g E, 28 g F, 17 g KH, 470 kcal

F Ü R 4 – 6 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ¼ S T U N D E N

RAGOUT-FIN-SÜPPCHEN VOM HUHN

D A S S A L Z I N U N S E R E R S U P P E

E i n b i s s c h e n G e d u l d ( u n d Z u r ü c k h a l t u n g i n p u n c t o S a l z ) b r a u c h t e s b e i s e l b s t g e m a c h t e n B r ü h e n .
D u r c h d a s l a n g e K ö c h e l n d e r Z u t a t e n u n d d a s s p ä t e r e G a r e n d e r E i n l a g e d a r i n w e r d e n s i e

i m m e r i n t e n s i v e r . D a h e r e r s t a m E n d e u n d b e h u t s a m d e n F e i n s c h l i f f m i t d e m S a l z s t r e u e r a n g e h e n .
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1 Für die Suppe 1 Möhre schälen,waschen und klein würfeln. Porreeputzen, waschen, in Ringe schneiden.1 Zwiebel schälen, in Spalten schnei­den. Hähnchenkeulenfleisch trockentupfen, jeweils in grobe Stücke schnei­den. Vorbereitete Zutaten mit ca.1,4 l Wasser, Lorbeer, Pfefferkörnernund Salz in einen großen Topf geben,aufkochen, ca. 30 Minuten garen.
2 Inzwischen für die Blätterteig­ecken Backofen vorheizen (Ober­/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).Blätterteig entrollen, in Quadrate (àca. 6 × 6 cm) schneiden und dieseanschließend diagonal halbieren.Dreiecke auf ein mit Backpapierbelegtes Blech legen. Ei mit etwasSalz und Pfeffer verquirlen, Dreieckedamit bestreichen. Mit Käse bestreu­en, im heißen Ofen 8–10 Minutengoldgelb backen. Herausnehmen,abkühlen lassen.
3 U� brige Möhre und Zwiebel schälen,in kleine Würfel schneiden. Hühner­brühe durch ein Sieb gießen undauffangen. Butter im Topf erhitzen,Zwiebel darin glasig dünsten. Möhrezugeben und kurz mitdünsten.1,2 l Hühnerbrühe angießen undalles ca. 10 Minuten köcheln.
4 Haut vom Fleisch lösen, Hähnchenin Stücke zupfen. Mais abgießen undabtropfen lassen. Petersilie waschen,trocken schütteln und fein hacken.Mais, gefrorene Erbsen und Fleisch indie Suppe geben, aufkochen. Sahneeinrühren, ca. 3 Minuten köcheln.Stärke mit wenig kaltemWasser ver­rühren, Suppe damit binden. Mit Salz,Pfeffer, Cayennepfeffer und Zitro­nensaft abschmecken. Auf Schalenverteilen, mit Petersilie bestreuen.Blätterteigknusper dazu reichen.

1 Brokkoli putzen, waschen und inRöschen teilen. Käse raspeln. Zwiebelund Knoblauch schälen, fein würfeln.O� l in einem Topf erhitzen. Schinken,Zwiebel und Knoblauch darin anbra­ten. Mit Sahne und Brühe ablöschen,aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika­pulver und Muskat würzen.
2 Nudeln zufügen und ca. 10 Minu­ten köcheln, dabei ab und zu umrüh­ren. Brokkoli nach ca. 5 Minutenzugeben und mitgaren.
3 Topf vom Herd nehmen, ca. ⅔ Käsein der Suppe unter Rühren schmel­zen. Suppe mit Salz und Pfeffer ab­schmecken, anrichten und mitrestlichem Käse und zerzupftemKerbel bestreuen.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

2 5 M I N U T E N

MAC-AND-
CHEESE-STEW

- 250 g Brokkoli
- 200 g Cheddar (Stück)
- 1 Zwiebel
- 2 Knoblauchzehen
- 1 EL Öl
- 125 g Schinkenwürfel
- 250 g Schlagsahne
- 1 l Gemüsebrühe
- Salz, Pfeffer
- 2 TL edelsüßes Paprikapulver
- geriebene Muskatnuss
- 150 g Hörnchennudeln oder
kurze Makkaroni

- etwas Kerbel

Pro Portion

ca. 28 g E, 40 g F, 32 g KH, 620 kcal

O N E - P O T - R E G E L N O . 1

S c h w u n g v o l l e s U m r ü h r e n
i s t d a s G e b o t d e r S t u n d e , w e n n

e s g i l t , a l l e Z u t a t e n i n
e i n e m T o p f g l e i c h m ä ß i g z u
g a r e n . W ä h l e n S i e l i e b e r
e i n e n g r ö ß e r e n T o p f , d a n n

s c h w a p p t n i c h t s ü b e r .
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GYROS-TOPF
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- 600 g Hähnchenbrustfilet
- 1 EL Döner-Gewürzmischung
(ersatzweise Gyros-
Gewürzmischung)

- 3 Zwiebeln
- 4 Knoblauchzehen
- 3 Tomaten
- 1 grüne Paprikaschote
- ¼ Rotkohl (ca. 400 g)
- 2 EL Olivenöl
- Salz, Pfeffer
- 2 EL Tomatenmark
- 750 ml Hühnerbrühe
- 10 Stiele gemischte Kräuter
(z. B. Dill, Petersilie und Minze)

- 2 EL Zitronensaft
- 150 g griechischer
Sahnejoghurt

Pro Portion

ca. 41 g E, 10 g F, 10 g KH, 310 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E

1 Fleisch trocken tupfen und inStreifen schneiden. Mit Dönergewürzmischen und ca. 30 Minuten zuge-deckt kalt stellen.
2 Inzwischen Zwiebeln schälen,halbieren und in dünne Streifenschneiden. Knoblauch schälen undfein würfeln. Tomaten waschen,putzen und grob würfeln. Paprikaputzen, waschen und in dünneStreifen schneiden. Rotkohl waschenund in feine Streifen schneiden.
3 Ö� l in einem großen Topf erhitzen,Fleisch darin in 2 Portionen anbra-ten. Zwiebeln, Paprika, Rotkohl undKnoblauch zugeben und ca. 3 Minu-ten unter Rühren mitbraten. Mit Salzund Pfeffer würzen. Tomaten undTomatenmark zugeben und kurzanschwitzen. Brühe angießen, aufko-chen und ca. 15 Minuten köcheln.
4 Kräuter waschen, trocken schüt-teln und fein hacken. Suppe mit Salz,Pfeffer und Zitronensaft abschme-cken. In Schalen mit einem KlecksJoghurt und Kräutern anrichten. Dazuschmeckt geröstetes Fladenbrot oderein Sesamring.

W E L C H E G E K A U F T E B R Ü H E I S T D I E B E S T E ?

E i n b e i u n s i m E A T C L U B h e i ß d i s k u t i e r t e s T h e m a : W e l c h e
f e r t i g g e k a u f t e I n s t a n t b r ü h e k ö n n e n w i r w i r k l i c h e m p f e h l e n ? A l s o

h a b e n w i r p r o b i e r t u n d Z u t a t e n l i s t e n g e c h e c k t . F a z i t : G i b t
e s a l l e Z u t a t e n a u c h p u r a l s L e b e n s m i t t e l z u k a u f e n ( d a s i s t m e i s t b e i

B i o - B r ü h e n d e r F a l l ) , d a n n s c h m e c k t ’ s ( f a s t ) w i e s e l b s t g e k o c h t ,
u n d e s s t e c k e n a u c h w i r k l i c h k e i n e Z u s a t z s t o f f e d r i n !
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1 Knoblauch schälen und würfeln.Thymian waschen, trocken schütteln,Blättchen abstreifen. Beides mit

- 3 Knoblauchzehen
- 4 Stiele Thymian
- 1 Dose Tomaten (800 g)
- 4 EL Olivenöl
- 2 EL Tomatenmark
- 1 EL flüssiger Honig
- Salz, Pfeffer
- ca. ½ TL Chiliflocken
- 300 ml Gemüsebrühe
- 4 Stiele Petersilie
- 4 Stiele Basilikum
- 8 kleine Scheiben Weißbrot
- 150 g Crème fraîche
- 4 Scheiben Cheddar
- 2 EL weiche Butter

Pro Portion

ca. 15 g E, 33 g F, 44 g KH, 550 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 5 M I N U T E N

CHILI-HONEY-TOMATEN-PÜREE
zu Grilled Cheese-Sandwich

Tomaten, 3 EL Öǆ l, Tomatenmark undHonig in einem Topf grob pürieren.Mit Salz und ½ TL Chili würzen.Brühe zugeben, aufkochen und ca.15 Minuten köcheln.
2 Inzwischen Kräuter waschen,trocken schütteln, Petersilie feinhacken. 1 EL Öǆ l erhitzen, Basilikum-blättchen darin kurz braten. AufKüchenpapier abtropfen lassen.
3 4 Brotscheiben mit je 1 TL Crèmefraîĉhe bestreichen, mit Salz undPfeffer würzen. Mit je 1 Scheibe Käseund restlichen Brotscheiben belegen.Sandwiches außen mit Butter be-streichen, in eine heiße Grillpfannelegen. Mit einem Topf beschwerenund ca. 2 Minuten rösten. Sandwicheswenden und weitere ca. 2 Minutenrösten. Suppe mit Chili abschmecken,auf Teller verteilen. Restliche Crèmefraîĉhe daraufgeben, mit Petersilieund Basilikum betreuen. Käsesand-wiches dazu essen.

W E N N D A S L E B E N D I R S U P P E G I B T ,
M A C H WA R M E N K Ä S E D A Z U

E i n e d a m p f e n d e T o m a t e n s u p p e m i t e i n e m w a r m e n ,
k n u s p r i g e n K ä s e s a n d w i c h i s t D A S C o m f o r t - F o o d

v i e l e r A m e r i k a n e r – s o w o h l a m T i s c h e i n e s
t y p i s c h e n D i n e r s a l s a u c h z u H a u s e n a c h e i n e r

d u r c h z e c h t e n N a c h t . M a n c h m a l v e r s t e c k e n
s i c h d a n n a u c h n o c h J a l a p e ñ o s c h e i b e n , S p e c k o d e r

R ö s t z w i e b e l n z w i s c h e n B r o t u n d K ä s e . L e c k e r !
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1 Je 1 EL Würzpaste in 2 gut ver-schließbare Gläser (à ca. 500 ml)geben. Nudeln etwas kleiner brechen,damit sie in die Gläser passen. Möhreschälen, waschen und in dünneStreifen schneiden. Pilze säubern undin dünne Scheiben schneiden. Lauch-zwiebeln putzen, waschen und infeine Ringe schneiden. Nudeln,vorbereitetes Gemüse und Edamameauf die Gläser verteilen. Verschließenund eventuell kühl aufbewahren.
2 Pro Glas 300 ml Wasser aufkochen,hineingießen, alles ca. 5 Minutenziehen lassen. Umrühren, eventuellmit Salz und Pfeffer abschmecken.

- 2 EL asiatische Suppen-
Würzpaste (z. B. selbst
gemacht; siehe Seite 79)

- 100 g Mienudeln
- 1 Möhre
- 4 braune Champignons
- 2 Lauchzwiebeln
- 100 g TK-Edamame
- evtl. Salz, Pfeffer

Pro Portion

ca. 13 g E, 3 g F, 50 g KH, 280 kcal

F Ü R 2 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 5 M I N U T E N

MIENUDEL-YUM-YUM-FAKE
zum Mitnehmen

L I T T L E L U N C H

J a , ( g e s u n d e s ) E s s e n f ü r
d i e M i t t a g s p a u s e v o r z u b e r e i t e n

k a n n a n s t r e n g e n d s e i n !
A b e r e i n e S t u l l e z u s c h m i e r e n

g e h t a u c h n i c h t s c h n e l l e r
a l s d i e s e s v o l l w e r t i g e I n s t a n t -

B ü r o s ü p p c h e n – u n d m a c h t
s i c h e r d i e a n d e r e n a u c h e i n

b i s s c h e n n e i d i s c h …
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 0 M I N U T E N

- 3 EL Olivenöl
- 400 g Rinderhackfleisch
- 1 Zwiebel
- 1 Knoblauchzehe
- 300 g kleine Champignons
- 1 kleine Dose Mais
(140 g Abtropfgewicht)

- 2 Dosen Kirschtomaten
(à 400 g)

- 250 ml Gemüsebrühe
- Salz, Pfeffer
- Cayennepfeffer
- 50 g Parmesan (Stück)
- 4 Stiele Basilikum
- 100 g Schmand
- einige Spritzer Tabasco

Pro Portion

ca. 28 g E, 33 g F, 16 g KH, 500 kcal

1 Ö� l in einem großen Topf erhitzen,Hack darin krümelig braten. Inzwi-schen Zwiebel und Knoblauch schä-len, fein würfeln. Champignonsputzen und halbieren.
2 Zwiebel, Knoblauch und Pilze zumHack geben, weitere 2–3 Minutenbraten. Mais abgießen, abspülen undabtropfen lassen. Mit Kirschtomatensamt Saft und Brühe zugeben, mitSalz, Pfeffer und Cayennepfeffer

CHAMPIGNONCHILI
für Schnellschlürfer

würzen. Aufkochen und zugedecktunter gelegentlichem Rühren ca.15 Minuten köcheln.
3 Parmesan hobeln. Basilikumwaschen, trocken schütteln undBlättchen abzupfen. Schmandglatt rühren, unter das Champignon-chili heben. Mit Salz und Tabascoabschmecken. Chili anrichten, mitParmesanspänen und Basilikumbestreuen.
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- ½ Stange Porree (weißer Teil)
- 2 Knoblauchzehen
- 200 g Kartoffeln
- 2 Dosen weiße Bohnen
(à 240 g Abtropfgewicht)

- 2 EL Olivenöl
- 800 ml Gemüsebrühe
- 150 g scharfe Salsiccia
- 100 g grüne Oliven
(ohne Stein)

- ½ Bund Petersilie
- ½ TL rosenscharfes
Paprikapulver

- Pfeffer, Salz
- 200 g Schlagsahne
- 1–2 EL Zitronensaft

Pro Portion

ca. 18 g E, 25 g F, 26 g KH, 530 kcal

H Ä U F I G G E S T E L L T E F R A G E A U S D E R K O N S E R V E N E C K E

M u s s m a n d i e n u n a b s p ü l e n – o d e r n i c h t ?
G e m e i n t s i n d b e r e i t s g e g a r t e K i d n e y - u n d w e i ß e B o h n e n s o w i e

K i c h e r e r b s e n . D i e A n t w o r t l ä s s t s i c h k u r z z u s a m m e n -
f a s s e n m i t : M a n k a n n , m u s s a b e r n i c h t ! S c h l i e ß l i c h l ä s s t s i c h a u s

d e r F l ü s s i g k e i t j a s o g a r v e g a n e r B a i s e r e r s a t z m a c h e n ,
s i e i s t a l s o d e f i n i t i v e s s b a r . W ä h r e n d d i e R e s t e d e r s t ä r k e r e i c h e n

F l ü s s i g k e i t i n S u p p e n o d e r C h i l i s d i e F l ü s s i g k e i t h e r r l i c h
s ä m i g a n d i c k e n , b r i n g e n s i e b e i S a l a t e n o d e r P f a n n e n k e i n e n

M e h r w e r t . U n d : D i e F l ü s s i g k e i t e n t h ä l t b l ä h e n d e S t o f f e .
A b s p ü l e n h i l f t a l s o g e g e n T ö n c h e n d u r c h d i e B ö h n c h e n .

F Ü R 2 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 5 M I N U T E N

1 Porree putzen, waschen und infeine Ringe schneiden. Knoblauchschälen und grob hacken. Kartoffelnschälen, waschen und in ca. 1 cmgroße Würfel schneiden. Bohnenabgießen, abspülen und abtropfenlassen.
2 1 EL Ö� l in einem Topf erhitzen,Porree und Knoblauch darin weichdünsten. Bohnen und Kartoffelnzugeben und mit Brühe ablöschen.Zugedeckt ca. 15 Minuten garen.
3 Inzwischen Salsiccia halbieren,Brät herausdrücken, in kleine Stückezupfen. Öliven in Scheiben schneiden.Petersilie waschen, trocken schüttelnund fein hacken. 1 EL Ö� l in einerPfanne erhitzen, Salsiccia darinanbraten, mit Paprika würzen, vomHerd nehmen und etwas abkühlenlassen. Öliven und Petersilie untermi-schen, mit Pfeffer würzen.
4 Sahne zur Suppe gießen, feinpürieren. Mit Salz, Pfeffer undZitronensaft abschmecken. Suppemit Salsiccia-Öliven-Mix anrichten.
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FIXES BOHNENCREMESÜPPCHEN
mit Salsiccia-Oliven-Crumble
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 5 M I N U T E N

Schlanker
HÄHNCHEN-KICHERERBSEN-POTT

- 1 Bio-Zitrone
- 250 g Kirschtomaten
- 1 Knoblauchzehe
- 500 g Hähnchenbrustfilet
- 2 EL Öl
- Salz, Pfeffer
- 1 TL Ras el Hanout (marokka-
nische Gewürzmischung)

1 Zitrone heiß waschen, trockentupfen, Schale fein abreiben. Zitronehalbieren, 1 Hälfte auspressen, denRest in Scheiben schneiden. Tomatenwaschen und halbieren. Knoblauchschälen, fein hacken und mit Zitro-nenschale mischen. Fleisch trockentupfen und in Würfel schneiden.
2 Ö� l in einem großen Topf erhitzen.Fleisch darin rundherum anbraten.Mit Salz und Pfeffer würzen. Toma-ten, Knoblauchmix, Ras el Hanoutund Harissa zufügen und kurz an-schwitzen. Mit Brühe ablöschen,aufkochen und ca. 10 Minuten beimilder Hitze köcheln.
3 Inzwischen Spinat verlesen,waschen und abtropfen lassen.Kichererbsen abgießen, abspülen undabtropfen lassen. Beides zur Suppegeben und ca. 2 Minuten darinerhitzen. Mit Zitronensaft, Salz undPfeffer abschmecken. Mit Zitronen-scheiben anrichten.

- 1–2 TL Harissa (Chilipaste)
- 750 ml Hühnerbrühe
- 100 g Blattspinat
- 1 Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

Pro Portion

ca. 36 g E, 11 g F, 15 g KH, 310 kcal

PRO PORTION

310
KCAL

NUR
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- 1 EL Öl
- 2 grobe Bratwürste
- 3 Lauchzwiebeln
- je 1 kleine rote + gelbe
Paprikaschote

- 1 EL Tomatenmark
- 1 TL Mehl
- 300 ml Gemüsebrühe
- 150 ml mildes Bier
(z. B. Helles)

- Salz, Pfeffer
- 1 TL edelsüßes Paprikapulver
- ½ TL mildes Currypulver
- Zucker
- 2 Stiele Petersilie
- 125 g Doppelrahmfrischkäse
mit Paprika

Pro Portion

ca. 20 g E, 36 g F, 16 g KH, 520 kcal

1 Ö� l in einem weiten Topf erhitzen,Bratwürste darin von jeder Seiteca. 3 Minuten braten. InzwischenLauchzwiebeln putzen, waschen undin Ringe schneiden. Paprika putzen,waschen und klein schneiden. Würsteaus dem Topf nehmen.
2 Im heißen Bratfett den weißenTeil der Lauchzwiebeln und Paprika-stücke kurz anbraten. Tomatenmarkzufügen, kurz anschwitzen. Mehldarüberstäuben, ebenfalls kurzanschwitzen. Mit Brühe und Bierablöschen. Mit Salz, Paprikapulver,Curry und 1 TL Zucker würzen undca. 5 Minuten garen.
3 Petersilie waschen, trocken schüt-teln, fein hacken. Bratwurst in Schei-ben schneiden. Wurst mit Frischkäsein den Topf geben. Mit Salz undPfeffer abschmecken, mit Petersilieund Lauchzwiebelgrün bestreuen.F Ü R 2 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 0 M I N U T E N

FLOTTER BRATWURST-
SCHASCHLIK-FEGER

in Bierlaune
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F Ü R 2 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 0 M I N U T E N

RUBINROTE-BETE-JUWEL
mit Ingwer und Apfel
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1 Kartoffeln und Apfel schälen, grobraspeln. ¾ der Roten Bete in gröbere,¼ in feine Würfel schneiden undbeiseitestellen. Zwiebel, Knoblauchund Ingwer schälen, fein hacken.
2 Ö� l in einem Topf erhitzen. Knob-lauch, Zwiebel und Ingwer daringlasig dünsten. Kartoffeln, Apfel undgrobe Rote-Bete-Würfel zufügen, kurzmitdünsten und mit Brühe ablöschen.Zugedeckt ca. 15 Minuten köcheln.
3 Inzwischen Kürbiskerne in einerPfanne ohne Fett rösten, bis sie zuduften beginnen, herausnehmen.Suppe pürieren, mit Salz, Pfeffer undApfelessig abschmecken. Ü� brige RoteBete kurz darin erhitzen. Kresse ab-schneiden. Suppe beim Anrichten mitKresse und Kürbiskernen bestreuen.

- 200 g mehligkochende
Kartoffeln

- 1 kleiner Apfel
- 350 g gegarte Rote Bete
(vakuumiert)

- 1 Zwiebel
- 2 Knoblauchzehen
- 1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)
- 1 EL Öl
- 700 ml Gemüsebrühe
- 2 EL Kürbiskerne
- Salz, Pfeffer
- etwas Apfelessig
- ½ Kästchen Kresse

Pro Portion

ca. 10 g E, 15 g F, 40 g KH, 345 kcal

SO SCHMECKT
IM PROBEABO LESENJetzt können Sie sich Ihr Lieblingsmagazin direkt nach Hause liefern lassen:3 Hefte für nur € 22,20 inkl. Versandkosten.Als Dankeschön erhalten Sie einen € 15,00 Shopping-Gutschein zur Wahl.Infos und Bestellung per Telefon:040/231 887 144(Stichwort: WAE4SHRSH) oder im Internet auf: www.eatclub.tv/redabowww.eatclub.tv/redabo

S O W I R D A U F J E D E N F A L L E I N S C H M U C K S T Ü C K D R A U S

D a s s R o t e B e t e m a n c h m a l e t w a s e r d i g r i e c h t u n d s c h m e c k t , l i e g t
a n e i n e m S t o f f a u f d e r S c h a l e n a m e n s G e o s m i n . D a s i s t

ü b r i g e n s a u c h d e r D u f t s t o f f , d e n w i r n a c h e i n e m R e g e n a l s „W a l d -
b o d e n “ e r s c h n u p p e r n . G e h a c k t e K r ä u t e r w i e D i l l , P e t e r s i l i e

o d e r S c h n i t t l a u c h b r i n g e n d i e d a n n b e n ö t i g t e F r i s c h e i n G e r i c h t e
m i t d e n K n o l l e n , g e n a u w i e I n g w e r o d e r a u c h Z i t r o n e n s a f t .

D a s f a r b e
n -

f r o h e
S ü p p c

h e n

s c h m e c k t m i t

m i l d e r
A p f e l -

s ü ß e
a u c h

K i n d e
r n
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1 Lauchzwiebeln putzen, waschen, infeine Ringe schneiden. Öǆ l im Topf er-hitzen, Lauchzwiebeln ca. 3 Minutendarin andünsten. Gefrorene Erbsen zu-geben, mit Salz, Pfeffer und Chiliwürzen. Wein und Brühe zugeben,aufkochen, ca. 10 Minuten köcheln.
2 Inzwischen Lachs trocken tupfen,grob würfeln. Minze waschen, trockenschütteln. ⅔ der Blättchen fein ha-cken, mit Crème fraîĉhe in den Topfgeben, fein pürieren. Mit Salz, Pfefferund Limettensaft abschmecken.
3 Lachs in der heißen Suppe ca. 5 Mi-nuten gar ziehen lassen. Beim Anrich-ten mit der übrigen Minze bestreuen.

- 4 Lauchzwiebeln
- 2 EL Olivenöl
- 450 g TK–Erbsen
- Salz, Pfeffer
- ¼ TL Chilipulver
- 50 ml trockener Weißwein
(ersatzweise Brühe)

- 700 ml Gemüsebrühe
- 300 g Lachsfilet
- 4 Stiele Minze
- 200 g Crème fraîche
- etwas Limettensaft

Pro Portion

ca. 24 g E, 26 g F, 18 g KH, 410 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 5 M I N U T E N

FRÜHLINGSFITTES ERBSEN-MINZ-TÄSSCHEN
mit Lachshappen
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 0 M I N U T E N

- 1 Knoblauchzehe
- 1 kleine Stange Porree
- 4 Stangen Staudensellerie
- 1 große Bio-Zitrone
- 3 EL Olivenöl
- 1 l Gemüsebrühe
- 200 g Nudeln (z. B. Ditalini)
- 200 g Blattspinat (ersatzweise
4–6 Blätter Mangold)

- Salz, Pfeffer
- 50 g geriebener Hartkäse

Pro Portion

ca. 14 g E, 14 g F, 38 g KH, 340 kcal

ZITRONENFRISCHE PASTA
„Grüne Welle“

1 Knoblauch schälen, fein hacken.Porree putzen, waschen und in Ringeschneiden. Sellerie putzen, waschenund in Scheiben schneiden. Zitroneheiß waschen, trocken reiben undSchale fein abreiben. Zitrone halbie-ren, 1 Hälfte auspressen.
2 Knoblauch in einem Topf imheißen Ö� l andünsten. Brühe, Zitro-nenschale und 1 EL -saft zugeben undaufkochen. Nudeln, Porree undSellerie zugeben, 7–9 Minuten garen,bis die Nudeln bissfest sind.

T U P P E R - PA A A R T Y !

S u p e r U p c y c l i n g - R e z e p t a u c h f ü r
Z u c c h i n i - , B r o k k o l i - o d e r S p i t z -
k o h l r e s t e : K l e i n s c h n i p p e l n , e i n -
f r i e r e n , u n d e s g e h t r i c h t i g f l o t t

b e i m n ä c h s t e n P a s t a - P o t !

3 Inzwischen Spinat putzen, wa-schen, in Streifen schneiden. Spinatin den Topf geben, 1 Minute weiter-garen. Suppe mit Salz, Pfeffer undeventuell Zitronensaft abschmecken.Anrichten und mit Käse bestreuen.

✌H
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Y ,

I T ’ S V E G
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- 1 rote Chilischote
- 1 Knoblauchzehe
- 1 Stück Ingwer (ca. 15 g)
- 1 EL Olivenöl
- 2 EL rote Currypaste
- ½ TL gemahlene Kurkuma
- 750 ml Gemüsebrühe
- 400 ml Kokosmilch
- brauner Zucker
- 300 g Garnelen (geschält;
ohne Kopf)

- ½ Bund Koriander
- ca. 2 EL Fischsoße
- Salz
- ca. 1 EL Limettensaft
- 200 g dünne Reisnudeln
(z. B. Vermicelli)

- 4 Bio-Limettenspalten

Pro Portion

ca. 20 g E, 24 g F, 48 g KH, 490 kcal

1 Chili waschen, eventuell entkernenund in feine Ringe schneiden. Knob-lauch und Ingwer schälen, feinhacken. Ö� l in einem Topf erhitzen.Chili, Ingwer, Knoblauch, Currypasteund Kurkuma darin kurz anschwit-zen. Brühe, Kokosmilch und1 TL braunen Zucker zugeben undca. 10 Minuten kräftig kochen.
2 Inzwischen Garnelen waschen,trocken tupfen. Koriander waschen,trocken schütteln und grob hacken.Currysud mit 2 EL Fischsoße, Salzund 1 EL Limettensaft würzen.Garnelen und Nudeln zugeben, ca.5 Minuten garen, bis die Nudelnbissfest sind.
3 Curry eventuell mit Fischsoße undLimettensaft abschmecken. Anrichtenund mit Koriander bestreuen. Limet-tenspalten dazu reichen.

W E L C H E PA S TA M A C H T D A S R E N N E N ?

K e n n e n S i e s c h o n d i e s c h n e l l s t e n N u d e l s o r t e n d e r W e l t ?
U n t e r u n s e r e n T o p f ü n f f i n d e n s i c h g l e i c h z w e i a s i a t i s c h e N u d e l -

a t h l e t e n : M i e n u d e l n u n d V e r m i c e l l i . S i e g a r e n a u c h o h n e
T o p f , e s r e i c h t , s i e m i t k o c h e n d e m Wa s s e r z u ü b e r b r ü h e n u n d

2 – 5 M i n u t e n z u w a r t e n . A u f d e m e u r o p ä i s c h e n T r e p p c h e n
s t e h e n k l a s s i s c h e S u p p e n - ( F a d e n - ) N u d e l n m i t h e r a u s r a g e n d e n
5 M i n u t e n G a r z e i t , C a p e l l i n i m i t 3 M i n u t e n u n d u n s e r E x p r e s s -
h e l d : P a s t a a u s d e m K ü h l r e g a l m i t n u r 1 – 2 M i n u t e n G a r z e i t .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 5 M I N U T E N

GARNELEN-
LAKSA

mit flotter Schärfe
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KONZENTRATION BITTE!
Würzpasten einfach selber machen

O B Z U M V E R F E I N E R N O D E R A L S F I X E S U P P E N B A S I S –

I N S T A N T B R Ü H E I S T V E R M U T L I C H I N J E D E R K Ü C H E

Z U F I N D E N . D O C H W I R F T M A N E I N E N B L I C K A U F D I E

Z U T A T E N L I S T E , K A N N E I N E M D E R A P P E T I T S C H N E L L

W I E D E R V E R G E H E N : K Ü N S T L I C H E A R O M E N , P A L M Ö L ,

G E S C H M A C K S V E R S T Ä R K E R . W I R D A C H T E N U N S :

D A S G E H T D O C H B E S S E R , U N D H A B E N D A S W Ü R Z I G E

K O N Z E N T R A T K U R Z E R H A N D S E L B E R G E M A C H T .

Natürlich konserviertDamit die Pasten nicht verderben, solltedie angegebene Salzmenge in den Rezeptennicht reduziert werden. Das Gewürz sorgtnicht nur für Geschmack, es dient hier auchals natürliches Konservierungsmittel.
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- 150 g Möhren
- 100 g Knollensellerie
- 100 g Porree
- ½ Bund Petersilie
- evtl. 15 g Hefeflocken
- 2 getrocknete Lorbeerblätter
- je ½ EL Zwiebelpulver und
Knoblauchpulver

- 50 g grobes Meersalz

- 1 Stück Ingwer (ca. 20 g)
- 3 Zwiebeln
- 2 Knollen junger Knoblauch
- 100 ml geröstetes Sesamöl
- 200 g rote Thai-Currypaste
- 150 ml Fischsoße
- 150 ml helle Sojasoße
- 125 ml dunkler Balsamico-Essig
- 100 g brauner Zucker

F Ü R C A . 4 0 0 G / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T

C A . 2 5 M I N U T E N

F Ü R C A . 9 0 0 G / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T

C A . 3 5 M I N U T E N

1Möhren und Sellerie schälen, Porree putzen, alleswaschen und klein würfeln. Petersilie waschen undtrocken schütteln. Hefeflocken, Lorbeer, Zwiebel- undKnoblauchpulver im Blitzhacker zu einem feinen Pulververarbeiten, herausnehmen.
2 Vorbereitetes Gemüse und Petersilie mit Salz imBlitzhacker portionsweise fein zerkleinern. Gewürzmixwieder zufügen und alles zu einer Paste mixen. In einsauberes, sterilisiertes Glas (ca. 425 ml Inhalt) füllen undverschließen. Im Kühlschrank ca. 2 Monate haltbar.Dosierung: ca. 2 TL auf 500 ml Wasser.

1 Ingwer, Zwiebeln und Knoblauch schälen und imBlitzhacker fein zerkleinern. Ö� l in einer Pfanne erhitzen.Zwiebelmix darin bei schwacher Hitze ca. 10 Minutenunter gelegentlichem Rühren leicht braun rösten (nichtzu dunkel werden lassen, sonst wird die Paste bitter).
2 Currypaste, Fisch- und Sojasoße, Essig und Zuckerzufügen. Alles weitere 15–20 Minuten zu einerdicklichen Masse einköcheln, dabei häufig umrühren,damit nichts anbrennt.
3 Paste in ein sauberes, sterilisiertes Glas (ca. 700 ml In-halt) füllen, verschließen und abkühlen lassen. Hält sichim Kühlschrank ca. 2 Monate.

GEMÜSEBRÜHE SPICY
THAIPASTE

✌H
E
Y ,

I T ’ S V E G
A
N

Z U G U T F Ü R D I E T O N N E

H i e r e i n e h a l b e M ö h r e , d a e i n S t ü c k S e l l e r i e ,
b e i m K o c h e n b l e i b t r e g e l m ä ß i g e t w a s ü b r i g .

W e r f e n S i e d a v o n b l o ß n i c h t s w e g , d e n n e i n z e l n e
G e m ü s e r e s t e e i g n e n s i c h p e r f e k t a l s B a s i s

f ü r W ü r z p a s t e n . E i n f a c h s o l a n g e e i n f r i e r e n , b i s
S i e d i e g e w ü n s c h t e M e n g e z u s a m m e n h a b e n .

W ENN D E R K L E I N E H U N G E R K OMM T

M u s s e s s c h n e l l g e h e n , g r e i f e n S i e a u c h m a l
z u r T ü t e n s u p p e ? P r o b i e r e n S i e e s l i e b e r h i e r m i t :
1 – 2 T L d e r W ü r z p a s t e m i t c a . 3 0 0 m l k o c h e n d e m

Wa s s e r ü b e r g i e ß e n – g e n a u s o f i x , a b e r v i i i e l
l e c k e r e r ! W i e m a n d a s S ü p p c h e n m i t G e m ü s e u n d

N u d e l n f i x a u f m o t z t , l e s e n S i e a u f S e i t e 6 6 .
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- 100 g Staudensellerie
- 100 g Möhren
- 1 Zwiebel
- 5 EL Sesamöl
- 1 rote Chilischote
- 1 Stück Ingwer (ca. 15 g)
- 3 Knoblauchzehen
- 10 g getrocknete Shiitake-
oder Steinpilze

- 40 g Salz
- 1 TL Chiliflocken
- ½ TL gemahlener Zimt
- ½ TL gemahlener Kardamom
- 1 Sternanis
- 25 g Beef-Jerky (getrocknetes
Rindfleisch)

- abgeriebene Schale von
1 Bio-Limette

- 4 EL helle Sojasoße

F Ü R C A . 4 5 0 G / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

1 Sellerie putzen, Möhren schälenund beides waschen. Zwiebel schälen,dann alles grob würfeln. 2 EL Ö� l ineiner Pfanne erhitzen, vorbereitetesGemüse darin bei mittlerer Hitzeca. 8 Minuten unter gelegentlichemRühren weich dünsten.
2 Inzwischen Chili putzen, waschen,entkernen und hacken. Ingwer und

WÜRZIGE PHO-BASIS

Knoblauch schälen und würfeln. ZumGemüsemix geben und ca. 2 Minutenmitdünsten. Vom Herd nehmen undabkühlen lassen.
3 Pilze, Salz, Chiliflocken, Zimt,Kardamom und Anis in einem Blitz-hacker zu feinem Pulver mahlen.Beef-Jerky hacken. Mit abgekühltemGemüse, Limettenschale, 3 EL Sesam-öl und Sojasoße zum Pilzmix gebenund alles zu einer Paste mixen. In einsauberes, sterilisiertes Glas (ca.400 ml) füllen und gut verschließen.Im Kühlschrank ca. 3 Wochen haltbar.

P H O - N OM E N A L !

I n V i e t n a m w i r d s i e b e r e i t s
z u m F r ü h s t ü c k g e l ö f f e l t – u n d

a u c h b e i u n s i s t d i e a r o m a t i s c h e
N u d e l s u p p e „ P h o “ i m m e r b e l i e b -

t e r . M i t d i e s e r P a s t e k ö n n e n
S i e d e n a r o m a t i s c h e n S u p p e n -

k l a s s i k e r i m H a n d u m d r e h e n a u c h
z u H a u s e z u b e r e i t e n . A l s B a s i s

e t w a 3 E L m i t c a . 1 l k o c h e n d e m
Wa s s e r ü b e r g i e ß e n u n d n a c h

B e l i e b e n v e r f e i n e r n .
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- 100 g Bio-Ingwer
- 100 g junge Knoblauchzehen
- ½ Bund Koriander
- 5 EL Sonnenblumenöl
- 3 TL Salz

1 Ungeschälten Ingwer waschenund 3–4 Stunden in kaltemWassereinweichen.

F Ü R C A . 2 2 5 G / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

1 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

INGWER-
KNOBLAUCH-

PASTE

N I C H T S F Ü R S C HWA C H E N E R V E N

D i e s e V a r i a n t e h a t r i c h t i g
W u m m s ! D e r M i x a u s I n g w e r u n d

K n o b i s o r g t f ü r F r i s c h e u n d
S c h ä r f e z u g l e i c h . T o l l z u m V e r -

f e i n e r n v o n S u p p e n , S o ß e n ,
M a r i n a d e n o d e r a u c h J o g h u r t -

D i p s . E i n f a c h u n t e r r ü h r e n .
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A U F E I S G E L E G T

A l l e v i e r W ü r z p a s t e n l a s s e n s i c h
a u c h w u n d e r b a r e i n f r i e r e n :

I n E i s w ü r f e l b e h ä l t e r f ü l l e n u n d a b
d a m i t i n d e n F r o s t e r . S p ä t e r

k a n n m a n s i e p l a t z s p a r e n d i n e i n e
D o s e o d e r e i n e n B e u t e l u m f ü l l e n .

S o i s t d i e P a s t e p e r f e k t p o r t i o n i e r t
u n d n o c h l ä n g e r h a l t b a r .

2 Knoblauch schälen. Korianderwaschen, trocken schütteln. Ö� l erhit-zen und zimmerwarm abkühlenlassen. Ingwer abtropfen lassen. MitKnoblauch grob würfeln. Mit Salz undKoriander im Blitzhacker pürieren,dabei nach und nach das Ö� l untermi-xen, bis eine cremige Paste entsteht.
3 In ein sauberes, sterilisiertes Glas(ca. 200 ml) füllen, gut verschließen.Im Kühlschrank ca. 2 Monate haltbar.
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Peruanisches
MEERESFRÜCHTE-COCIDO*

* C o c i d o h e i ß t w ö r t l i c h ü b e r s e t z t
„ g e k o c h t “ u n d i s t d i e s p a n i s c h e
B e z e i c h n u n g f ü r E i n t o p f
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1Meeresfrüchte auftauen lassen.Zwiebel und Knoblauch schälen undgrob würfeln. 2 Jalapeños putzen,je nach gewünschter Schärfe Kerne inder Schote lassen oder entfernen.Schoten klein schneiden. Paprika

- 400 g TK-Meeresfrüchte-
mischung (z. B. mit Garnelen
und Tintenfisch)

- 1 Zwiebel
- 2 Knoblauchzehen
- 3 grüne Jalapeños
- 1 grüne Paprikaschote
- 2 EL Öl
- 1 TL gemahlener Koriander
- 2 TL gemahlener Kreuzkümmel
- 500 g Kartoffeln
- 300 g Möhren
- 1 l Gemüsebrühe
- Salz, Pfeffer
- 1 großes Bund Koriander
- 250 g festes Fischfilet
(z. B. Kabeljau)

- ca. 6 EL Limettensaft
- 200 g saure Sahne

Pro Portion

ca. 17 g E, 12 g F, 27 g KH, 370 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

putzen, waschen und würfeln. Ö� l ineinem Topf erhitzen. VorbereiteteZutaten darin (bis auf die Meeres-früchte) ca. 5 Minuten andünsten.Gemahlenen Koriander und Kreuz-kümmel zufügen und 1–2 Minutenmitdünsten. Abkühlen lassen.
2 Kartoffeln schälen, waschen, kleinwürfeln. Möhren putzen, schälen undebenfalls würfeln. Beides mit Brüheaufkochen, ca. 10 Minuten weichgaren. Mit Salz und Pfeffer würzen.Frischen Koriander waschen, trockentupfen, etwas zum Garnieren beisei-testellen. Rest mit 250 ml Wasser undabgekühltem Paprikamix pürieren.
3Meeresfrüchte abspülen, trockentupfen. Zur Suppe geben und 2–3 Mi-nuten mitgaren. Fisch trocken tupfenund klein schneiden. Ebenfalls zu-fügen, 3–4 Minuten gar ziehen lassen.Paprika-Koriander-Mix zufügen,darin erhitzen, aber nicht mehr ko-chen lassen. Mit Limettensaft, Salzund Pfeffer abschmecken.
4 Ü� brige Jalapeño putzen, in Ringeschneiden. Cocido auf Schalen ver-teilen. Mit saurer Sahne, Jalapeño-ringen und beiseitegestelltemKoriander anrichten. Dazu schmecktRöstbrot mit Aioli.

U N D D E R P R E I S F Ü R G A N Z G R O S S E S K O C H K I N O G E H T A N …

Wo w , P e r u b e k a m d e n l e t z t e n z e h n J a h r e n b e i d e n W o r l d T r a v e l
A w a r d s n e u n m a l ( ! ) d e n T i t e l „ B e s t e k u l i n a r i s c h e D e s t i n a t i o n “

v e r l i e h e n . V e r m u t l i c h e i n G r u n d : k ö s t l i c h e V i e l s e i t i g k e i t .
D a g e h ö r e n n e b e n C e v i c h e , F l e i s c h s p i e ß e n u n d g e p i m p t e m ( k a l t e n )

K a r t o f f e l p ü r e e e b e n a u c h E i n t ö p f e z u m K u l t u r g u t d e s L a n d e s .
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- 1 Stück Ingwer (ca. 15 g)
- 2 Knoblauchzehen
- 1 Bund Koriander
- 600 g Schweinehack
- 4 EL Fischsoße
- Saft und abgeriebene
Schale von ½ Bio-Limette

- Salz
- 3 EL Sesamöl
- 500 ml Hühnerbrühe
- 400 ml Kokosmilch
- 1 rote Peperoni
- 200 g junger Babyspinat
- brauner Zucker

Pro Portion

ca. 31 g E, 55 g F, 6 g KH, 640 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N

Laotische
MEATBALL-SOUP
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1 Ingwer schälen und fein reiben.Knoblauch schälen und fein hacken.Koriander waschen, trocken schüt-teln. Blätter abzupfen und beiseite-stellen, Stiele fein hacken.
2 Hack mit Korianderstielen,2 EL Fischsoße, jeweils Hälfte Ingwerund Knoblauch und Limettenschaleverkneten. Mit Salz würzen. Mitangefeuchteten Händen zu walnuss-großen Bällchen formen. Sesamöl ineinem Topf erhitzen und Bällchendarin rundum hellbraun anbraten.
3 Restlichen Ingwer und Knoblauchzugeben und kurz mitbraten. Hüh-nerbrühe und Kokosmilch zufügen,aufkochen. Mit Salz und 2 EL Fisch-soße würzen, ca. 10 Minuten garen.
4 Peperoni putzen, waschen, in feineRinge schneiden. Spinat waschen undgut abtropfen lassen. Spinat zurSuppe geben, zusammenfallen lassen.Suppe mit Zucker und Limettensaftabschmecken und in Schalen anrich-ten. Mit Chili und Korianderblättchenbestreuen. Dazu schmeckt Reis.

1Maiskörner von den Kolben schnei-den. Zwiebeln und Knoblauch schälenund fein würfeln.
2 Butter in einem Topf schmelzen,Zwiebeln und Knoblauch darin glasigdünsten. ¾ Mais zugeben, kurz mitandünsten. Mit Mehl bestäuben, kurzanschwitzen. Unter ständigem RührenBrühe und Sahne zugeben. Aufkochenund unter gelegentlichem Rühren beimittlerer Hitze ca. 15 Minuten garen.
3 Inzwischen Speck in einer Pfanneohne Fett knusprig braten. Auf Kü-chenpapier abtropfen lassen, zerbrö-seln. Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in Röllchen schneiden.
4 Suppe fein pürieren, mit Salz,Pfeffer und Limettensaft abschme-cken und in Schalen anrichten.Mit übrigem Mais, Schnittlauch undSpeck toppen, mit Chiliflockenbestreuen.

- 800 g vorgegarte Mais-
kolben (vakuumiert)

- 2 Zwiebeln
- 1 Knoblauchzehe
- 2 EL Butter
- 2 EL Mehl
- 800 ml Gemüsebrühe
- 200 g Schlagsahne
- 8 Scheiben Bacon
(Frühstücksspeck)

- ½ Bund Schnittlauch
- Salz, Pfeffer
- ca. 1–2 EL Limettensaft
- Chiliflocken

Pro Portion

ca. 11 g E, 24 g F, 28 g KH, 380 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

4 0 M I N U T E N

CORN-CHOWDER
„Born in the USA“

I M N E U E N G L A N D - S T Y L E B I T T E

C r e m i g u n d d i c k f l ü s s i g , s o m u s s
e i n e C h o w d e r s e i n . Z u m i n d e s t

d a r i n s i n d s i c h a l l e e i n i g . S t r e i t
g a b e s i m 2 0 . J a h r h u n d e r t

j e d o c h ü b e r d i e F a r b e : W ä h r e n d
s i e i n N e w E n g l a n d e h e r h e l l
i s t , m i x t e m a n i n M a n h a t t a n

g e r n T o m a t e n u n t e r . D a s w o l l t e
m a n i n M a s s a c h u s e t t s u n t e r b i n d e n

u n d v e r b o t p e r G e s e t z d i e
r o t e F a r b e b e z i e h u n g s w e i s e d i e

Ve r w e n d u n g v o n Tom a t e n .
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- 2 Entenbrustfilets mit Haut
(ca. 600 g)

- Salz
- 1 EL Öl
- 200 g Basmatireis
- 2 Stangen Zitronengras
- 1 Stück Galgant (ca. 50 g,
Asialaden; ersatzweise Ingwer)

- 400 ml Kokosmilch
- 400 ml Geflügelfond
- 1–2 TL rote Currypaste
- ca. 3 EL Fischsoße
- 200 g Austernpilze
- 1 gelbe Paprikaschote
- 150 g Zuckerschoten
- 1 Dose Bambussprossen
(in Scheiben; 175 g Abtropf-
gewicht)

- 3 EL Limettensaft
- 1 Bio-Limette
- 4 Stiele Thaibasilikum
- Chiliflocken

Pro Portion

ca. 38 g E, 47 g F, 53 g KH, 785 kcal

1 Backofen vorheizen (Öber­/Unterhitze: 120 °C/Umluft: 100 °C).Haut der Filets mit einem scharfenMesser rautenförmig einschneiden,dabei nicht ins Fleisch schneiden.Filets rundherummit Salz würzen. Ö� lin einer Pfanne erhitzen. Entenbrüsteauf der Hautseite einige Minuten

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

knusprig anbraten. Wenden, weitere2–3 Minuten braten. Mit der Hautnach oben in eine ofenfeste Formsetzen. Im heißen Öfen ca. 20 Minu­ten garen. Reis im Sieb waschen,abtropfen lassen. In kochendemSalzwasser 12–15 Minuten garen.
2 In der Zwischenzeit Zitronengraswaschen, in ca. 4 cm lange Stückeschneiden und mit demMesser­rücken leicht andrücken. Galgantwaschen und in Scheiben schneiden.Beides mit Kokosmilch, Fond undCurrypaste in einem Topf aufkochen.Mit 3 EL Fischsoße würzen und ca.10 Minuten garen.
3 Austernpilze putzen und in Strei­fen schneiden. Paprika putzen,waschen und klein schneiden. Zu­ckerschoten waschen und schräg inStreifen schneiden. Bambus abgießenund abtropfen lassen. VorbereiteteZutaten mit in den Topf geben undweitere ca. 5 Minuten köcheln.
4 Ente aus dem Öfen nehmen undkurz ruhen lassen. Reis abgießen.Eintopf mit Fischsoße und Limetten­saft abschmecken. Limette waschen,trocknen und in Spalten schneiden.Thaibasilikum waschen, trockenschütteln und die Blätter abzupfen.Fleisch in dünne Scheiben schneiden.Eintopf und Ente auf Schalen ver­teilen. Mit Limettenspalten undBasilikum garnieren, mit Chiliflockenbestreuen. Reis dazu reichen.
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TOM KHA DUCK
„Thaistyle“
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E

- 50 g Belugalinsen
- 2 Tomaten
- 250 g Mung-Dal (siehe Tipp)
- 1 Zwiebel
- 2 Knoblauchzehen
- 1 grüne Chilischote
- 1 Stück Ingwer (ca. 10 g)
- 1½ EL Kokosöl
- 1 TL Senfkörner
- 1 TL Kreuzkümmelsamen
- 1–2 TL gemahlene Kurkuma
- 1 l Gemüsebrühe
- ½ TL Currypulver
- Salz, Pfeffer
- 1 TL Olivenöl
- ½ Bund Koriander
- ca. ½ TL Chiliflocken
- etwas Zitronensaft
- Backpapier

Pro Portion

ca. 19 g E, 7 g F, 38 g KH, 310 kcal

1 Belugalinsen in einem Sieb wa-schen und abtropfen lassen. In einemkleinen Topf mit reichlich Wasserbedeckt aufkochen und ca. 20 Minu-ten bissfest garen.
2 Inzwischen Tomaten einritzen,mit kochendemWasser überbrühen,abgießen und häuten. Halbieren,entkernen und klein würfeln. Mung-Dal waschen und abtropfen lassen.Zwiebel und Knoblauch schälen, feinwürfeln. Chilischote waschen,putzen und fein würfeln. Ingwerschälen, und fein reiben.
3 In einem Topf Kokosöl erhitzen,Senfkörner und Kreuzkümmeldarin unter Rühren 1–2 Minutenanrösten. Zwiebel zufügen, kurzmit anschwitzen. Knoblauch, Chili,Ingwer und Kurkuma zugeben,kurz mitgaren, mit Brühe ablöschen.Mung-Dal und Tomatenwürfel

„Your Delhi Business“-
MUNG-DAL

zufügen, aufkochen und zugedeckt15–20 Minuten weich garen.
4 Backofen vorheizen (Öber-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).Belugalinsen abgießen, gut abtropfenlassen. Mit Currypulver, 2 Msp. Salzund Ö� l mischen und auf einemmitBackpapier belegten Blech verteilen.Im heißen Öfen 20–25 Minutenknusprig backen, dabei gelegentlichwenden. Herausnehmen, etwasabkühlen lassen.
5 Koriander waschen, trockenschütteln, einige Blättchen beiseite-legen, Rest fein hacken. Suppe mitSalz, Pfeffer, Chiliflocken und Zitro-nensaft abschmecken. Auf Schalenverteilen, mit den schwarzen Linsenund gehacktem Koriandergrünbestreuen. Mit übrigem Koriandergarniert servieren. Dazu schmecktknuspriges Weißbrot.

✌H
E
Y ,

I T ’ S V E G
A
N

D A S D A L D E R A H N U N G S L O S E N

S i e s e h e n a u s w i e g e l b e L i n s e n , M u n g - D a l s i n d j e d o c h g e s c h ä l t e
u n d h a l b i e r t e M u n g o b o h n e n , d i e g e r n i n d e r a y u r v e d i s c h e n K ü c h e

g e n u t z t w e r d e n . D a s i e b e i u n s b i s v o r e i n i g e n J a h r e n s c h w e r
z u b e k o m m e n w a r e n , k ö c h e l t e m a n e i n f a c h g e l b e L i n s e n a l s E r s a t z .

H e u t e g i b t ’ s d a s O r i g i n a l o f t i n B i o - u n d A s i a l ä d e n z u k a u f e n .
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- 2 Stangen Porree
- 1 Zwiebel
- 500 g Hähnchenbrustfilet
- 750 ml Geflügelfond
oder -brühe

- 3–4 Stiele Thymian
- 1 Lorbeerblatt
- ½ TL schwarze Pfefferkörner
- 2 Wacholderbeeren
- Salz, Pfeffer
- 2 Stangen Staudensellerie
- 6–8 getrocknete Softpflaumen
- 4 Stiele Majoran
- Zitronensaft

Pro Portion

ca. 38 g E, 2 g F, 18 g KH, 245 kcal

1 Porree putzen, waschen, in Ringeschneiden, grüne und weiße trennen.Zwiebel schälen, halbieren, auf denSchnittflächen in einer heißen Pfanneohne Fett dunkelbraun rösten, vomHerd nehmen. Fleisch trocken tupfen.Mit Fond und 500 mlWasser in einemTopf aufkochen. 2 Stiele Thymian wa-schen, trocken schütteln. Mit Zwiebel,grünem Porree, Lorbeer, Pfefferkör-nern, Wacholder und Salz zugeben.Zugedeckt ca. 30 Minuten köcheln.
2 Sellerie waschen, putzen, in Scheib-chen schneiden. Fleisch aus der Brühenehmen, zerzupfen. Brühe durch einSieb in einen zweiten Topf gießen.Erneut aufkochen. Sellerie undweißenPorree zugeben, ca. 10 Minuten garen.
3 Pflaumen halbieren. Mit Fleisch inder Suppe erhitzen. Rest Thymian undMajoran waschen, trocken schütteln,grob hacken. Suppe mit Salz, Pfefferund Zitronensaft abschmecken. MitMajoranblättern bestreuen.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ¼ S T U N D E N

COCK-A-LEEKIE-STEW
aus Schottland

91
  



W I L L K O M M E N Z U R Ü C K !

D i e k r a u s e n B l ä t t e r d e s C a v o l o
n e r o ( S c h w a r z k o h l s ) w a c h s e n w i e
e i n e P a l m e b i s z u d r e i M e t e r i n

d i e H ö h e ( w e n n s i e n i c h t g e e r n t e t
w e r d e n ) . F r ü h e r w u r d e d e r

„ P a l m k o h l “ w o h l a u c h n ö r d l i c h d e r
A l p e n a n g e b a u t , w a r a b e r s e l b s t
i n I t a l i e n f a s t „ a u s g e s t o r b e n “ .

S e i t d e n 19 8 0 e r n f e i e r t d i e T o s k a n a
i h n a l s r e g i o n a l e S p e z i a l i t ä t ,
u n d w i r f i n d e n i h n w i e d e r a u f

u n s e r e n Wo c h e n m ä r k t e n .

92
  



1 Bohnen über Nacht in reichlichkaltemWasser einweichen. Zitroneheiß waschen, trocken reiben. Miteinem Sparschäler die Schale dünnabziehen und in feine Streifen schnei-den. Rosmarin waschen, trockenschütteln. 2 Knoblauchzehen schälenund in dünne Scheiben schneiden.Zitronenschale, Rosmarin undKnoblauch mit 100 ml Ö� l verrührenund über Nacht kalt stellen.

- 250 g getrocknete weiße
Bohnen

- 1 Bio-Zitrone
- 1 Zweig Rosmarin
- 4 Knoblauchzehen
- 100 ml + 1 EL Olivenöl
- 1 große Zwiebel
- 100 g Pancetta (in Scheiben)
- 1,5 l Gemüsebrühe
- Salz, Pfeffer
- 300 g Möhren
- 150 g Cavolo nero (oder
Wirsing)

- 2 Tomaten
- 1 Bund Petersilie
- 50 g geriebener Parmesan

Pro Portion

ca. 21 g E, 27 g F, 33 g KH, 480 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ¼ S T U N D E N + WA R T E Z E I T Ü B E R N A C H T

2 2 Knoblauchzehen und Zwiebelschälen und würfeln. Pancetta inStreifen schneiden. 1 EL Ö� l in einemTopf erhitzen. Zwiebel und Pancettadarin anbraten. Etwas Pancetta zumAnrichten rausnehmen. Knoblauchzufügen, kurz mitbraten. Bohnenabgießen, abtropfen lassen und mitder Brühe in den Topf geben, auf-kochen. Mit Salz und Pfeffer würzenund 30–40 Minuten köcheln.
3Möhren putzen, schälen und kleinwürfeln. Kohl waschen, putzen, dickeRippen nach Belieben entfernen,Blätter in Stücke zupfen. Tomatenwaschen und grob würfeln. Petersiliewaschen, trocken schütteln undhacken. Mit Möhren, Kohl und Toma-ten zur Suppe geben und weitere ca.15 Minuten garen.
4 Zitrone auspressen. Suppe mit2–3 EL Saft, Salz und Pfeffer abschme-cken. Mit Parmesan und dem RestPancetta bestreuen und mit Zitronen-öl beträufeln. Dazu schmeckt Brot.

RIBOLLITA
„Toskana lässt Grüßen“

Wo i s t W a l t e
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G U T E N M O R G E N , P E K I N G !

S p r o s s e n , F i s c h , E i e r , N ü s s e o d e r e i n f a c h n u r S o j a s o ß e – d a s s i n d
i n C h i n a d i e b e l i e b t e s t e n T o p p i n g s f ü r C o n g e e ( s p r i c h : „ K o n d s c h i “ ) .

D o r t i s s t m a n d e n s ä m i g e n R e i s b r e i a m l i e b s t e n z u m F r ü h s t ü c k .
D a d i e R e i s k ö r n e r e t w a v i e r S t u n d e n b e i s c h w a c h e r H i t z e b r a u c h e n ,

b i s s i e z e r f a l l e n , k o c h e n d i e m e i s t e n C o n g e e g l e i c h f ü r m e h r e r e
T a g e a u f V o r r a t . O d e r n u t z e n d i e s e B l i t z v a r i a n t e m i t R e i s f l o c k e n …

Für das Grünkohltopping
- 100 g Grünkohl
- 5 EL Öl
- Salz
- ½ TL Chiliflocken
- Backpapier

Für das Shiitaketopping
- 100 g Shiitakepilze
- 2 EL Sesamsamen
- 1 EL Öl
- Salz
- ½ TL Fünf-Gewürze-Pulver
- 2 Lauchzwiebeln

Für das Möhrentopping
- 200 g Möhren
- 2 EL geröstete Erdnusskerne
- 4 Stiele Koriander
- 2 EL Limettensaft
- Salz
- Zucker
- 1 EL Öl
- 1 EL Senfkörner

Für das Congee
- 3 Shiitakepilze
- 2 Knoblauchzehen
- 1 Stück Ingwer (ca. 15 g)
- 1,5 l Gemüsebrühe
- 2 Sternanis

1 Öfen vorheizen (Öber-/Unterhitze:140 °C/Umluft: 120 °C). Für das ersteTopping Grünkohl gründlich wa-schen, gut abtropfen lassen, putzenund in mundgerechte Stücke zupfen.Mit 2 EL Ö� l mischen und mit Salzwürzen. Auf einemmit Backpapierbelegten Backblech verteilen. Imheißen Öfen ca. 25 Minuten backen,dabei einmal wenden. Herausnehmenund abkühlen lassen. Chiliflockenmit 3 EL Ö� l verrühren.
2 Für das zweite Topping Pilzesäubern und in Scheiben schneiden.Sesam in einer Pfanne ohne Fettrösten, herausnehmen. Ö� l in derPfanne erhitzen, Pilze darin gold-

F Ü R 6 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

CONGEE-DREIERLEI
aus dem Land des Lächelns

braun braten. Mit Salz und Fünf-Gewürze-Pulver würzen, vom Herdnehmen. Lauchzwiebeln putzen,waschen und in feine Ringe schnei-den, mit Pilzen und Sesammischen.
3 Für das dritte Topping Möhrenschälen und grob raspeln. Erdnüssegrob hacken. Koriander waschen,trocken tupfen und hacken. Alles mitLimettensaft mischen und mit Salzund Zucker abschmecken. Ö� l in einerPfanne erhitzen, Senfsaat darinanrösten, vom Herd nehmen.
4 Für das Congee Pilze säubernund in Scheiben schneiden. Knob-lauch und Ingwer schälen und feinhacken. Brühe mit Pilzen, Knob-lauch, Ingwer und Anis aufkochen.Reisflocken einrühren, aufkochen,ca. 5 Minuten bei schwacher Hitzeunter gelegentlichem Rühren garen.Mit Salz, Pfeffer und Chili abschme-cken. Congee nach Belieben miteinem der drei Toppings anrichten.

- 150 g Reisflocken
- Salz, Pfeffer
- Chilipulver

Pro Portion

ca. 5 g E, 16 g F, 22 g KH, 270 kcal
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N

BOUILLABAISSE RAPIDE
avec Rouille

- 500 g gemischte Fischfilets
(z. B. Kabeljau, Schellfisch
und Lachs)

- 250 g Fenchel
- 1 Zwiebel
- 2 Stangen Staudensellerie
- 4–5 EL Olivenöl
- 200 ml trockener Weißwein
- 800 ml Fischfond
- 1 Zweig Rosmarin
- 4 Stiele Thymian
- 1 Lorbeerblatt
- 8 Riesengarnelen (küchen-
fertig; ohne Kopf und Schale)

- 1 Döschen Safranfäden (0,1 g)
- 1–2 Knoblauchzehen
- 150 g Mayonnaise
- ½ TL edelsüßes Paprikapulver
- 1–2 TL Zitronensaft
- Salz, Pfeffer
- 8 Scheiben Baguette
- 3 Stiele Dill
- 3 Stiele Petersilie

Pro Portion

ca. 36 g E, 49 g F, 22 g KH, 620 kcal

1 Fischfilets trocken tupfen, beiBedarf Gräten ziehen. Filets inmundgerechte Stücke schneiden.Fenchel putzen, waschen. Zwiebelschälen, mit Fenchel in Streifenschneiden. Sellerie putzen, waschen,in Scheibchen schneiden. Mit Fenchelund Zwiebel in 2 EL heißem Ö� l ineinem Topf glasig dünsten. Mit Weinablöschen und fast ganz einköcheln.Fond angießen. Rosmarin und Thy-mian waschen, trocken schütteln, mitLorbeer zugeben und aufkochen.
2 Garnelen waschen, trocken tupfen.Mit Safran und Fisch in die Suppegeben und bei schwacher Hitze10–12 Minuten gar ziehen lassen.
3 Inzwischen Knoblauch schälen,fein hacken. Mayonnaise damitverrühren. Mit Paprikapulver, Zitro-nensaft, Salz und Pfeffer abschme-cken. Baguettescheiben im restlichenheißen Ö� l von beiden Seiten braunanrösten. Dill und Petersilie waschenund trocken schütteln, Dillspitzenabzupfen, Petersilie grob hacken.

T R A D I T I O N „ T R È S F R A N Ç A I S “
I N E H R E N

E i n e o r i g i n a l B o u i l l a b a i s s e
e r f o r d e r t g e n a u g e n o m m e n r o t e n

D r a c h e n k o p f f i s c h .
U n s m u n d e t d i e p r o v e n z a l i s c h e
F i s c h s u p p e a b e r a u c h p r i m a
o h n e – o d e r m i t S e e t e u f e l .

E b e n s o o b l i g a t o r i s c h :
d a s ü p p i g m i t R o u i l l e ( K n o b -
l a u c h m a y o n n a i s e ) b e s t r i c h e n e

R ö s t b r o t – a l l e r d i n g s n i c h t
n e b e n , s o n d e r n d i r e k t i n d i e

S u p p e g e l e g t .

4 Kräuterzweige aus der Suppe ent-fernen. Suppe abschmecken, aufTeller verteilen, mit Dill bestreuen.Baguettescheiben mit der Mayobestreichen, mit Petersilie bestreuen,dazu servieren.

U n d e r c o v
e r - K r ä u t e

r -

m i s s i o n „ K i l l D i l l “ :

W e r i h n n i c h t a b k a n n ,

r u f t G e h e i m a g e n t

F e n c h e l – s e i n e

F ä h n c h e n
p a s s e n p r i m a

z u F i s c h u n d Z i t r o n e !
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- 2 Knoblauchzehen
- 600 g Hähnchenbrustfilet
- 1,2 l Hühnerbrühe
oder -fond (siehe Tipp)

- 1 Lorbeerblatt
- 125 g Langkornreis
- 100 g Babyspinat
- 200 g TK-Erbsen
- 2 Bio-Zitronen
- 2 Eier + 1 Eigelb (Größe M)
- Salz, Pfeffer
- ½ Bund Petersilie
- ½ Bund Dill
- 150 g Feta

Pro Portion

ca. 55 g E, 14 g F, 37 g KH, 500 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

1 Knoblauch schälen und hacken.Fleisch trocken tupfen. Brühe oderFond mit Knoblauch und Lorbeeraufkochen, Fleisch darin ca. 15 Minu-ten garen. Durch ein Sieb gießen,dabei Brühe auffangen. Fleischbeiseitestellen, Brühe zurück in denTopf geben und erneut aufkochen.
A N D E R E L Ä N D E R , A N D E R E S U P P E N

S o g r o ß d i e U n t e r s c h i e d e
s o n s t a u c h s e i n m ö g e n – f a s t

j e d e s L a n d d e r W e l t h a t
e i n e H ü h n e r s u p p e n t r a d i t i o n .

D i e v o n O m i u n d d i e
g r i e c h i s c h e V a r i a n t e v e r e i n t ,

d a s s e i n S u p p e n h u h n m i t
G e m ü s e g e k ö c h e l t w i r d . D a h e r

g i l t d a s B a s i s r e z e p t v o n
S e i t e 2 0 a u c h f ü r d i e s e n K l a s s i -

k e r . ( N u r d i e N e l k e n g e g e n
½ K n o b l a u c h z e h e t a u s c h e n . )

2 Reis in einem Sieb abspülen,abtropfen lassen. In der Brühe beischwacher Hitze ca. 10 Minutengaren. Spinat verlesen, waschen undabtropfen lassen. Hühnerfleischzerzupfen. Gefrorene Erbsen zurSuppe geben und ca. 3 Minutenmitköcheln. Spinat und Hühnerfleischzufügen und ca. 2 Minuten garen.Vom Herd nehmen.
3 1 Zitrone heiß waschen, trockentupfen. Schale fein abreiben, Fruchtauspressen. Eier mit Eigelb verquir-len, 3 EL Zitronensaft unterschlagen.Ca. 1 Kelle heiße Brühe unterrühren.Dann alles in die heiße Suppe rührenund die Suppe damit leicht binden.Nicht mehr kochen lassen, sonstflockt das Ei aus. Mit Salz, Pfeffer undZitronenschale abschmecken.
4 Kräuter waschen, trocken tupfenund Blättchen hacken. Feta zerbrö-seln. 1 Zitrone heiß waschen, inScheiben schneiden. Suppe mit Fetaund Kräutern bestreuen. Mit Zitro-nenscheiben servieren.
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„KOTOSOUPA AVGOLEMONO“
aka Zitronen-Hühnersuppe mit Ei
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

2 S T U N D E N

Marokkanische
RINDERTAJINE

- 1 Bund Lauchzwiebeln
- 2 Knoblauchzehen
- 1 Stück Ingwer (ca. 10 g)
- 60 g getrocknete Aprikosen
- 1 kg Rindergulasch
- 4 EL Öl
- Salz, Pfeffer
- 2 EL Tomatenmark
- 750 ml Rinderbrühe
- 1 Dose Kirschtomaten (425 ml)
- 1 TL Harissa (scharfe Chilipaste)
- 1 TL gemahlener Kreuzkümmel
- 1 TL Ras el Hanout (marokka-
nische Gewürzmischung)

- 1 Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

- 1–2 TL Speisestärke
- 2 Stiele Minze
- 300 g griechischer Sahne-
joghurt

- Chiliflocken

Pro Portio

ca. 63 g E, 32 g F, 32 g KH, 675 kcal

1 Lauchzwiebeln putzen und wa-schen. Weißen Teil in dickere, grünenTeil in feine Ringe schneiden. Knob-lauch und Ingwer schälen und feinhacken. Aprikosen würfeln. Fleischtrocken tupfen. 2 EL Ö� l in einem Topfoder Bräter erhitzen. Fleisch darinportionsweise rundherum anbraten.Mit Salz und Pfeffer würzen.
2Weiße Zwiebelringe und Tomaten-mark zufügen und kurz anschwitzen.Mit Brühe und Tomaten samt Flüssig-keit ablöschen, aufkochen, Aprikosenzufügen. Mit Salz, Pfeffer, Harissa,

Kreuzkümmel und Ras el Hanoutwürzen. Zugedeckt ca. 1½ Stundenschmoren. Kichererbsen auf einSieb abgießen, abspülen und abtrop-fen lassen. Nach ca. 1 Stunde zufügenund mitgaren.
3 Stärke mit wenig kaltemWasserglatt rühren, ins Gulasch geben, leichtandicken und abschmecken. Minzewaschen, fein hacken. Gulasch mitMinze und grünen Lauchzwiebelnbestreuen. Joghurt mit 2 EL Ö� l ver-rühren, mit Chiliflocken würzen, dazureichen. Dazu schmeckt Fladenbrot.
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F Ü R 6 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E

- 1 Zwiebel
- 3 Knoblauchzehen
- 2 Möhren
- 2 Stangen Staudensellerie
- 100 g Pancetta
- 2 EL Olivenöl
- 80 ml Weißwein
- 400 g stückige Tomaten
- 400 ml Tomatenpüree
- 600 ml Gemüsebrühe
- 2–3 EL gehackte Kräuter
(z. B. Thymian, Rosmarin
und Oregano)

1 Zwiebel und Knoblauch schälen,würfeln. Möhren schälen, Selleriewaschen, putzen, beides klein wür-feln. Pancetta klein schneiden. Ö� l ineinem ofenfesten Topf erhitzen,Pancetta darin ca. 5 Minuten anbra-ten. Zwiebel, Knoblauch, Möhren undSellerie zugeben und ca. 5 Minutenunter Rühren anbraten. Mit Weinablöschen, etwas einkochen lassen.Beide Tomatensorten und Brüheangießen. Gehackte Kräuter zugeben,salzen, pfeffern und aufkochen. Ca.10 Minuten köcheln.
2 Borlottibohnen abgießen, abspülenund abtropfen lassen. Zucchini wa-schen, putzen und klein würfeln.Spinat verlesen, waschen, abtropfenlassen. Borlottibohnen und Zucchiniin die Suppe geben und 10–12 Minu-ten mitgaren. Spinat zugeben und ca.2 Minuten zusammenfallen lassen.
3 Inzwischen Backofen auf Grill-stufe vorheizen. Rosmarin waschen,trocken schütteln, in Stücke schnei-den. Parmesan fein reiben. Weißbrotin dünne Scheiben schneiden und mitKnoblauchbutter bestreichen. Topfvom Herd nehmen, Suppe abschme-cken. Brotscheiben leicht überlap-pend darauflegen, salzen und pfef-fern. Mit Mozzarella, Parmesan undRosmarin bestreuen. Im heißen Öfen5–6 Minuten überbacken, bis derKäse zerlaufen und gebräunt ist.

Parmas heißeste
MINESTRONE UNTERM KNOBI-CIABATTA

- Salz, Pfeffer
- 2 Dosen Borlottibohnen
(à 250 g Abtropfgewicht)

- 1 Zucchini
- 100 g Babyspinat
- 3 Zweige Rosmarin
- 40 g Parmesan (Stück)
- 200 g Weißbrot (z. B.
Ciabatta oder Baguette)

- 80 g Knoblauchbutter
- 125 g geriebener Mozzarella

Pro Portion

ca. 24 g E, 18 g F, 46 g KH, 465 kcal
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R A M E N - E T I K E T T E

S c h o n m a l S u p p e o h n e L ö f f e l g e g e s s e n ? D a n n a u f n a c h J a p a n !
D o r t b e k o m m t m a n z u M i s o - o d e r R a m e n s u p p e n t r a d i t i o n e l l

n u r S t ä b c h e n g e r e i c h t . M i t d i e s e n f i s c h t m a n G e m ü s e u n d N u d e l n
a u s d e r B r ü h e u n d t r i n k t d i e s e a n s c h l i e ß e n d . S o w o h l b e i
d e n N u d e l n a l s a u c h d e r B r ü h e g i l t : S c h l ü r f e n e r w ü n s c h t !
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1 Tofu zwischen zwei Lagen Küchen­papier legen und ca. 15 Minuten z. B.mit einem Brett und Konservendosenbeschwert pressen. Pak Choi putzen,

- 400 g Tofu
- 400 g Mini-Pak-Choi
- 200 g Mungobohnensprossen
- 250 g vegane Ramen
- Salz
- 1 Knoblauchzehe
- 1 Stück Ingwer (ca. 15 g)
- 2 EL Öl
- 8 EL Sojasoße
- 1 EL Misopaste
- 200 g Tahin (Sesampaste)
- 1–2 EL Reisessig
- 1 l Gemüsebrühe
- 400 ml Sojadrink
- Chiliflocken

Pro Portion

ca. 32 g E, 34 g F, 37 g KH, 585 kcal

F Ü R 6 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

mit Sprossen waschen und abtropfenlassen. Pak Choi längs halbieren odervierteln. Nudeln in kochendemSalzwasser nach Packungsanweisunggaren. Pak Choi und Sprossen ca.1 Minute vor Garzeitende zufügenund mitgaren. Alles abgießen, kaltabschrecken und abtropfen lassen.
2 Knoblauch und Ingwer schälen,fein hacken. Tofu fein zerkrümeln.Ö� l in einer Pfanne erhitzen, Tofudarin unter Wenden anbraten.Knoblauch und Ingwer zufügen,2–3 Minuten mitbraten. Mit Salz,3 EL Sojasoße und Misopastewürzen, vom Herd nehmen.
3 Für die Sesambrühe Tahin,Reisessig und 5 EL Sojasoße ver­rühren. Gemüsebrühe und Soja­drink erhitzen. Tahincreme einrüh­ren, nach Bedarf abschmecken.Nudel­Gemüse­Mix und Tofu aufSchalen verteilen. Mit der heißenBrühe übergießen und mit Chili­flocken bestreuen.
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1 Schokolade fein hacken, 2 EL bei-seitestellen. Puddingpulver, Zucker,Kakao und Salz mischen und mit ca.100 ml Milch glatt rühren. Rest Milchaufkochen. Vom Herd ziehen undangerührtes Puddingpulver einrüh-ren. Unter Rühren erneut aufkochen,ca. 1 Minute köcheln und andickenlassen. Schokolade und Hälfte Oran-genschale unterrühren. Schokoladeschmelzen und Suppe etwas abküh-len lassen.
2 Inzwischen Brioche in Würfelschneiden. Butter in einer Pfanneschmelzen, Brioche darin rundherumknusprig rösten, herausnehmen.Sahne halbsteif schlagen. Suppe aufSchalen verteilen. Mit Sahne, Brioche,Pistazien, beiseitegelegter Schoko-lade und Orangenschale toppen undsofort servieren.

- 100 g Vollmilchschokolade
- 1 Päckchen Schoko-
Puddingpulver (ca. 40 g)

- 3 EL Zucker
- 1 EL Kakaopulver
- 1 Prise Salz
- 1 l Milch
- abgeriebene Schale von
1 Bio-Orange

- 2 Scheiben Brioche (ca. 50 g)
- 2 EL Butter
- 100 g Schlagsahne
- 1 EL gehackte Pistazienkerne

Pro Portion

ca. 12 g E, 25 g F, 45 g KH, 500 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 0 M I N U T E N

SOUPE AU CHOCOLAT
mit Briochecroûtons

D A S S U P E R S Ü P P C H E N Z U M F R Ü H J A H R S P U T Z

N e i n , e s g e h t n i c h t d a r u m , u n s m i t d e r s c h n e l l g e m a c h t e n
S ü ß s p e i s e z u b e l o h n e n ( n a j a , v i e l l e i c h t e i n k l e i n e s b i s s c h e n … ) .

W i r d a c h t e n e h e r d a r a n , d a d u r c h k l e i n e V o r r a t s r e s t e z u
v e r n i c h t e n . D a z u p a s s e n n ä m l i c h a u c h z e r b r ö s e l t e K e k s e o d e r

B a i s e r , k n u s p r i g e F r ü h s t ü c k s f l o c k e n , v e r s c h i e d e n s t e N ü s s e
u n d n a t ü r l i c h g e b r a t e n e L e f t o v e r - B a n a n e n a u s d e r O b s t s c h a l e .

D i e S h o w -

e i n l a g
e “ v o n

d i e s e
m s ü ß e n

F r ü c h
t c h e n

h i e r w ü r d e

s i c h e r
a u c h

V o r r e
i t e r i n

K i m

K a r d a
s h i a n

b e e i n
d r u c k

e n . . .
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1 Für das Eis Joghurt mit Zitronen-saft und Puderzucker verrühren.Sahne mit Vanillezucker steif schla-gen und unterheben.

Für das Frozen-Yoghurt-Eis
- 500 g Naturjoghurt
- 1 EL Zitronensaft
- 3–4 EL Puderzucker
- 150 g Schlagsahne
- 3 TL Vanillezucker

Für die Kirschterrine
- 500 g TK-Sauerkirschen
- ca. 40 g Zucker
- 500 ml Kirschnektar
- Saft und abgeriebene Schale
von ½ Bio-Zitrone

- 1 Päckchen Vanillezucker
- 2–3 EL Speisestärke
- 2 TL Kakaonibs

Pro Portion

ca. 9 g E, 18 g F, 70 g KH, 490 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

KALTE SAUERKIRSCHTERRINE
mit frozen Sahnejoghurt

D A S WA R M - U P M I T E I N P L A N E N

W i e l a n g e b r a u c h e n g e f r o r e n e K i r s c h e n e i g e n t l i c h , b i s s i e
a u f g e t a u t s i n d ? W i r h a b e n d i e Z e i t g e s t o p p t : P l a n e n

S i e b e i R a u m t e m p e r a t u r ( i m W i n t e r ) c a . 2 S t u n d e n e i n . I m K ü h l -
s c h r a n k d a u e r t e s e t w a 4 1/2 S t u n d e n . U n d z w a r e g a l , o b

S i e S c h a t t e n m o r e l l e n o d e r S a u e r k i r s c h e n g e k a u f t h a b e n ! E r s t e r e
s i n d n ä m l i c h d i e m e i s t a n g e b a u t e S a u e r k i r s c h s o r t e .

Masse in eine Metallschüssel gebenund ca. 4 Stunden tiefkühlen, dabeietwa alle 30 Minuten mit einer Gabelkräftig durchrühren, um die entstan-denen Kristalle zu zerkleinern.
2 Für die Kirschterrine Kirschenauftauen lassen. 40 g Zucker in einemTopf schmelzen und hell karamel-lisieren. Mit Kirschnektar und Zitro-nensaft ablöschen. Aufkochen undca. 5 Minuten köcheln. Kirschen,Zitronenschale und Vanillezuckerzufügen, kurz mitgaren. Stärke mitwenig kaltemWasser glatt rühren,Terrine damit andicken. Dann vomHerd nehmen, abkühlen und min-destens 2 Stunden im Kühlschrankdurchkühlen lassen.
3 Vor dem Servieren Frozen Yoghurtkurz antauen lassen. Kirschterrineeventuell mit mehr Zucker abschme-cken und auf Teller verteilen. Joghurt-eis zu Kugeln portionieren unddarauf anrichten. Mit Kakaonibsbestreuen und sofort servieren.

108
  



109
  



F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

- 2 Bananen
- 2 EL Zitronensaft
- 30 g Cashewkerne
- 100 g Heidelbeeren
(frisch oder TK)

- 2 reife Mangos (ca. 700 g)
- 4–6 Stiele Minze

1 Bananen schälen und in Scheibenschneiden. Mit Zitronensaft beträu-feln, ca. 30 Minuten anfrieren lassen.Cashews grob hacken. Heidelbeerenverlesen, waschen und abtropfenbzw. gefrorene antauen lassen.
2Mangos schälen, Fruchtfleischvom Stein schneiden und kleinwürfeln, ca. 4 EL zum Garnierenbeiseitestellen. Minze waschen,trocken schütteln, Blätter abzupfen,einige zum Garnieren beiseitelegen.Rest mit 100 ml Mandeldrink undCashewmus fein pürieren.
3 500 ml Mandeldrink mit Mangos,gefrosteten Bananen, Orangensaft,Agavendicksaft, Ingwer- und Kurku-mapulver fein pürieren. Auf Schalenverteilen und mit der Minzcremebeträufeln. Heidelbeeren, übrigeMangowürfel und gehackte Cashew-kerne auf den Bowls anrichten, mitMinze garniert servieren.

- 600 ml Mandeldrink
- 2 EL Cashewmus
- 100 ml Orangensaft
- 2 EL Agavendicksaft
- 1 TL gemahlener Ingwer
- 2 TL gemahlene Kurkuma
Pro Portion

ca. 6 g E, 9 g F, 51 g KH, 320 kcal

✌H
E
Y ,

I T ’ S V E G
A
N

GOLDENE MANGOBOWL
mit Minzcreme-Finish

S i e l i e b ä u g e l n m i t
e i n e r s c h n e l l e r e n
N u m m e r ? V o l l r e i f e
M a n g o g i b t e s
f e r t i g g e w ü r -
f e l t u n d
g e s c h ä l t a l s
T K -W a r e . . .
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F Ü R 4 – 6 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 5 M I N U T E N

- 2 EL Pistazienkerne
- 600 ml Milch
- 35 g Speisestärke
- 1 Vanilleschote
- 1 Prise Salz
- 120 g Zucker
- 1 EL Bio-Orangenabrieb
- 500 ml helles Bier
(z. B. Kölsch oder Pils)

- 2 Eier (Größe M)
- 1 Eiweiß

Pro Portion (bei 6)

ca. 7 g E, 7 g F, 29 g KH, 235 kcal

1 Pistazien grob hacken. 4 EL Milchmit Stärke glatt rühren. Vanilleschotelängs halbieren, Mark herauskratzen.Schote und Mark mit Rest Milch, Salz,60 g Zucker und Orangenschale auf-kochen. Angerührte Speisestärke zu-gießen, unter Rühren köcheln, bis esandickt. Nach und nach Bier zugießen.
2 Inzwischen in einem weiten TopfWasser aufkochen. Eier trennen. AlleEiweiß steif schlagen, dabei 60 g Zu-cker einrieseln lassen. Vom Eischneemit zwei Löffeln Nocken abstechen,ins siedende Wasser gleiten unddarin zugedeckt bei schwacher Hitzeca. 5 Minuten fest werden lassen.
3 Vanilleschote aus der Suppe entfer-nen. Eigelb mit 2 EL Wasser verquir-len und in die nicht mehr kochendeBiersuppe rühren. Nach Belieben miteinem Pürierstab kurz aufschäumen.Suppe auf Schalen verteilen. Schnee-klößchen abtropfen lassen unddarauf anrichten. Mit Pistazienbestreut sofort servieren.

WESTFÄLISCHE
MILCHBIERSCHALE
mit Schneeklößchen
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- 200 g Himbeeren
(frisch oder TK)

- 60 g Mandelstifte
- 20 g Puderzucker
- 200 g Röhrennudeln
(z. B. kurze Makkaroni)

- Salz
- 2 sehr frische Eier (Größe M)
- 1 l Milch
- 3 EL Vanillepuddingpulver
- ½ TL Vanilleextrakt
- 70 g Zucker
- Backpapier

Pro Portion

ca. 21 g E, 21 g F, 79 g KH, 605 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

1 Himbeeren verlesen, waschen,abtropfen bzw. gefrorene antauenlassen. Mandelstifte in einer Pfanne

E C H T E VA N I L L E H A T I H R E N P R E I S V E R D I E N T

S c h n ä p p c h e n s i n d b e i e c h t e r V a n i l l e s e l t e n – s c h l i e ß l i c h i s t d i e
P r o d u k t i o n l a n g w i e r i g u n d m i t v i e l H a n d a r b e i t v e r b u n d e n .

B e i v e r d ä c h t i g g ü n s t i g e n P a s t e n u n d E x t r a k t e n d i e Z u t a t e n c h e c k e n :
V a n i l l e ( - e x t r a k t ) s o l l t e a n e r s t e r S t e l l e s t e h e n . B e i w e n i g e r

h o c h w e r t i g e n P r o d u k t e n w i r d l e i d e r o f t m i t Z u c k e r s i r u p g e s t r e c k t .

VANILLE-SCHAUMSÜPPCHEN
mit Nudeln und Mandelkrokant

ohne Fett goldgelb rösten. MitPuderzucker bestäuben und kara-mellisieren. Auf Backpapier verteilenund abkühlen lassen. Nudeln nachPackungsangabe in reichlich Salzwas-ser bissfest kochen.
2 Eier trennen. Eigelb mit100 ml Milch, Puddingpulver undVanilleextrakt glatt rühren. Eiweißsteif schlagen und kalt stellen.
3 Ü� brige Milch mit Zucker aufko-chen. 3–4 EL unter den Eigelbmixrühren, dann Mix in die heiße Milchrühren. Ünter ständigem Rühreneinmal aufkochen und andickenlassen. Nudeln abgießen, abtropfenlassen und mit Himbeeren unter-heben. Eischnee locker unterziehen.Suppe auf Tassen verteilen. Mitkaramellisierten Mandeln bestreuenund sofort servieren.
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Demnächst im

Erscheint am
12.April
2024

Ohne Ein einziges Gramm raffinierten
Zucker, Dafür mit vielen

WohlfühlVibes und GlücksBoostern

1 0 0 P r o z e n t N a t u r :
D a t t e l n , A p f e l m a r k u n d
S ü ß k a r t o f f e l n v e r w a n -
d e l n s ü ß e L i e b l i n g e i n
S ü ß e s z u m L i e b h a b e n .

L u s t a u f B r o w n i e s ?

B e k o m m e n v o n
u n s d i e N o t e
„ S e h r g u t “ :

s e l b s t g e m a c h t e
G r i l l s o ß e n ,
S a n d w i c h -

g u r k e n o d e r
M ü s l i r i e g e l

a u s d e r K a t e -
g o r i e „ N o

s u g a r , p l e a s e “

T a u s c h e n e r w ü n s c h t : S t a t t
Z u c k e r u n d M e h l m i s c h e n

E r y t h r i t u n d N ü s s e m i t . Z a c k ,
g i b t ‘ s f e i n s t e L o w - C a r b -

W a f f e l n m i t h e i ß e n K i r s c h e n

H a p p i n e s s i s a N a c h t i s c h :
z u c k e r f r e i e D e s s e r t s v o n H o l u n -
d e r - P a n n a c o t t a m i t g e p f e f f e r t e n

E r d b e e r e n ü b e r P e a n u t - N i c e -
c r e a m b i s z u O m i s r o t e r G r ü t z e ,

n a t ü r l i c h m i t f e i n e m S ö ß c h e n

D i e s i n d H a m m e r … ! U n d h a b e n e i n
M e g a - O u t f i t ! S ü ß e H i n g u c k e r ,

d e n e n m a n e i n f a c h B e a c h t u n g s c h e n k e n
m u s s . G a n z w e i t v o r n : g l u t e n f r e i e

B a n o f f e e - T a r t e , v e r f e i n e r t m i t A h o r n -
s i r u p u n d M a n d e l m u s

So schmeckt
Zuckerfrei
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TISCHFEUERWERK!

Der Geschmacksvollender,
wenn es an Bums fehlt
bei Eintopf, Gemüsepfanne
oder Stulle

Hier direkt bestellen Die Prise Expertise aus dem
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EAT CLUB Taste-Collection

  



FÜR SALAT
FAST ZU SCHADE

UNSER EAT-CLUB-OLIVENÖL

sortenreines Single-Farm-Produkt
nachhaltig-ökologisch erzeugt in

2. Generation
aus der Region Kalamata, der

Heimat uralter Olivenhaine

Anbau, Ernte und Abfüllung
in Familienhand
aufgezogen von griechischer Sonne

und Meereswind

Direkt hier bestellen:
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