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Editorial

REIN IN DIE e
KOMFORTZONE

Liebe Leserinnen und Leser;

ein Feuer-frei-Chili gegen den Schlecht-
wetterblues, Omis Hiihnersuppe bei laufen-
der Nase oder Ramen gegen Fernweh - Fnistzcgl:::n séi;r'lscﬁ,ubf,de
ich glaube fest daran, dass es fiir jede Lebens-
lage die perfekte Suppe gibt! In meiner
Rezeptsammlung finden sich deshalb viele,
viele verschiedene und ohne Zweifel mehr
als frither bei Andy Warhol ...

Vermutlich haben Sie die Bilder des Pop-Art-Kiinstlers, die diverse ! :
I i}
b Suppen in Dosen zeigen, vor Augen. Und zwar alle 32 Geschmacks-
" ; 1 :
. richtungen, die es in den 60ern zu kaufen gab. Erst seit Kurzem
L : weifd ich: Warhol liebte diese Suppen wirklich. Er af3 sie regelmaflig

zu Mittag und soll sie sogar Gasten als Vorspeise kredenzt haben.

Apropos Gaste, kennen Sie die gestrengen Knigge-Suppenregeln? \ﬁ:si & JanaLIJiegen R ;u .
Ich langweile Sie jetzt nicht mit allen, drei zdhle ich aber mal auf: 'DU; T nk _s'e F'e » dssen

aner war es Keine rrage, aass
Loffel nur zu zwei Dritteln fiillen, diesen dann zum Mund mandgvrie- Miate intlaiteras Mal ﬁjrgdieses
ren (nicht umgekehrt) und - Pusten geht gar nicht. Im EAT CLUB (I EPETELES e ), deThr

gibt es jetzt eine weitere Regel: Auf das ,Go" warten! Hungrige und sichisilusiierenyinlipboille
__ Tu il ] { Essen mit Augen!
etwas libermotivierte Verkosterinnen aus der Redaktion hatten das A g
Wenn sie sich ausnahmsweise
Knobi-Blumenkohl-Siippchen von Seite 30 namlich beinahe schon nicht mit Essen oder lllustra-

: : tionen beschaftigen, entwickeln
vor dem Fotoshooting verputzt. Puh, das ging gerade noch mal gut. SToRAB dinn, Looksyid
Konzepte und bauen Marken

klassisch sowie digital mit auf.

Und jetzt kommen Sie rein in die Komfortzone und halten Sie die W Seie Tiocidh, wir. sl halah
Loffel bereit fiir unsere Expresssuppen, reisen Sie durch die Welt im Tandem, weil wir so Familie
T ] ) und Job méglichst flexibel und
mit Ribollita und Corn-Chowder oder verwandeln Sie Hotdogs und Sl bt e ol =
Gyros in ein One-Pot-Wonder. Guten Hunger! vartbjgrisndionnen. Ungiey
gemeinsam an Dingen zu
arbeiten so viel mehr Spaf und
Thre Kreativitat mit sich bringt.”
4 Und nun viel Freude beim Ent-

4 . A decken von Essen mit Augenl
& 2 ' -
%&«ﬁéﬂ/(&cﬂvﬂ(b@ -
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MYRIAMS FEINSTE SPARGELCREME
mit Brezel-Crispies und Lachs

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

-1 kg weiler Spargel l Spargel schélen, holzige Enden
- Salz, Pfeffer abschneiden. Spargel waschen und
btropfen lassen. 1,25 1 Wasser mit

- Zucker = :

ole Dill Salz und 1 Prise Zucker aufkochen,
- 3 Stiele Di Spargelschalen und -enden darin
- 5 Stiele Kerbel ca. 20 Minuten garen. In der Zwi-
- 4 EL Ol schenzeit Spargel in Stiicke schnei-
- 50 g Butter den. Spargelsud durch ein Sieb in

einen weiteren Topf giefSen und

. gg: MSeTI h aufkochen. Spargelstiicke darin ca.
. g Jchlagsanne 10 Minuten garen.
- 2 EL Zitronensaft 9
- 200 g Strem Sllache £ Krauter waschen, trocken tupfen,

etwas zum Garnieren beiseitestellen.
Rest mit Ol fein piirieren. Spargel
abgiefden, Spargelwasser auffangen,
11 abmessen. Butter in einem Topf
schmelzen, mit Mehl bestauben und
unter Rithren anschwitzen. Spargel-
wasser und Sahne nach und nach
unter stdndigem Riihren zugief3en.
Aufkochen, ca. 5 Minuten kocheln.

- 2 EL Brezelsnack
(z.B. ,Pretzel Bites” mit

Honig-Senf-Geschmack)

Pro Portion
ca.8gE,34gF 20 g KH, 440 kcal

HIER MAL BESSER BIO

3 Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Die Spargelschalen bringen Zitronensaft abschmecken. Spargel-
herrliches Aroma in den Topf.  gtijcke wieder zufiigen, nochmals
kurz erhitzen. Lachs in Stiicke zupfen.
lieber Bio-Ware nehmen. Die von Suppe aufTeller verteilen. Mit Krau-
konventionell angebautem terol betraufeln. Suppe mit Lachs,
Gemise enthalten Schadstoffe.  Brezelstiicken und Krautern toppen.

Der Rat unserer Kéchin Myriam:
Werden Schalen mitgegart,

Wissen Sie,
welcher Kinstler
sich hinter diesem
Spargelchen mit
dem Perlenohrring
verbirgt?
Auflésung auf
Seite 22.



STECKRUBEN EIN TOPF |
ml’r Grunkern und Kosseler B2




- 1 Zwiebel
- 600 g Steckribe

- 500 g Knollensellerie
-2ELOI

- 100 g Grinkernschrot
- 1 | Gemisebrihe

- 600 g Kasselerkotelett

(ohne Knochen)
- 200 g Créme fraiche
- Salz, Pfeffer

- je 2 EL gehackte Petersilie
und Schnittlauchrélichen

Pro Portion
ca.33gE, 24 gF, 29 g KH, 480 kcal

l Zwiebel schalen und Klein wiirfeln.
Steckriibe und Sellerie schilen,
waschen und wiirfeln. Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und Griinkern-
schrot darin andiinsten. Gemiise-
wirfel zufligen, kurz mitdiinsten.
Briihe angiefen, aufkochen und
zugedeckt ca. 30 Minuten kocheln,
dabei mehrmals umriihren.

2 Kasseler wiirfeln, ca. 10 Minuten
vor Garzeitende zum Eintopf geben
und mit erhitzen. Créme fraiche
einriihren. Eintopf mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Krautern
bestreut servieren.

Franzosische
ZWIEBELSUPPE

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA.
50 MINUTEN

SCHLUSS MIT TRANEN?

Beim Schnippeln von Zwiebeln
reagieren zwei Stoffe,
Alliin und Alliinase, miteinan-
der — und uns tranen die
Augen. Verhindern lasst sich das
nicht, nur abmildern. Etwa
durch ein scharfes Messer, ein
feuchtes Brettchen oder die
eingeschaltete Abzugshaube.

) (W

[1)

B

Wissen Sie, wessen Kunstwerk
sich hinter dieser schreienden
Zwiebel versteckt?
Auflésung auf Seite 22.

- 800 g Zwiebeln

-2 ELOI

- Zucker

- Salz, Pfeffer

- 800 ml Gemiisebrihe

- 200 ml trockener WeiBBwein
- 2 Knoblauchzehen

- 100 g Greyerzer Kase

- 2 Scheiben WeiB3brot

- evil. 4-6 Stiele Thymian

Pro Portion
ca. 11 gE, 14 gF 21 g KH, 290 kcal

l Zwiebeln schilen und in Ringe
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebelringe darin bei schwacher
Hitze 10-15 Minuten unter Rithren
weich diinsten. Mit 1 TL Zucker, Salz
und Pfeffer wiirzen und weitere ca.
10 Minuten unter gelegentlichem
Riihren goldbraun braten. Briihe und
Wein angief3en, aufkochen und
weitere ca. 15 Minuten kocheln.
Knoblauch schélen und in die Suppe
pressen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

2 Ofen auf Grillstufe vorheizen.
Kase reiben. Zwiebelsuppe in vier
ofenfeste Schalen fiillen. Brot-
scheiben halbieren, auf die Suppe
legen. Mit Kase bestreuen. Unter
dem heifden Grill ca. 5 Minuten
tiberbacken, bis der Kase geschmol-
zen und leicht gebraunt ist. Nach
Belieben Thymian waschen, trocken
tupfen und grob zerzupft dariiber-
streuen. Sofort servieren.




FUR 4-6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

- 750 g Kartoffeln

1 Stange Porree (ca. 350 g)
- 1 Knoblauchzehe

-4 ELOI

- 1 | Gemisebrihe

- 2 Zweige Rosmarin
- 150 g Baguette

- Salz, Pfeffer

- 300 g Rindersteak

(z. B. Entrecote)
- 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.22gE 31gF 36 gKH, 530 kcal

l Kartoffeln schilen, waschen und
klein schneiden. Porree putzen,
waschen und in Ringe schneiden.
Knoblauch schilen und hacken.

1 EL Ol in einem Topf erhitzen, vor-
bereitete Zutaten darin andiinsten.
Briihe angiefden, aufkochen und
zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln.

2 In der Zwischenzeit Backofen
vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/
Umluft: 180 °C). Rosmarin waschen,
trocken schiitteln, Nadeln abstreifen.
Baguette grob wiirfeln, mit 2 EL 0],
Rosmarin und Salz auf einem mit
Backpapier belegten Blech mischen.
Im heifden Ofen 8-10 Minuten gold-
braun rosten. Dabei einmal wenden.

3 Steak trocken tupfen und in grobe
Wiirfel schneiden. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter
Wenden ca. 4 Minuten kraftig anbra-
ten. Dabei mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zugedeckt beiseitestellen.
Petersilie waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. Gorgonzola wiirfeln.

4 Sahne und Parmesan zur Suppe
geben. Suppe fein piirieren. Mit
Zitronenschale, -saft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf Schalen verteilen,
mit Steakwiirfeln, Gorgonzola,
Croltons und saurer Sahne toppen.
Mit Petersilie bestreut servieren.

Die neue
EAT-CLUB-APP

fur die ™ Sie wollen sich auch unterwegs inspirieren
Hosentasche __earcuee lassen? Ihre Lieblingsrezepte am besten

immer dabeihaben? lhre Bestellung nehmen
wir gern auf: Einfach den QR-Code mit

dem Smartphone scannen und die kostenlose
EAT-CLUB-App installieren — mit Gber

6000 Rezepten vom fixen Feierabendteller
bis zum gesunden Office-Lunch oder piek-
feinen Angeber-Essen. Ein weiteres Plus ist
die digitale Einkaufsliste. Superpraktisch,

spart Zeit, geht nie verloren.




AUF DER RESERVEBANK

Wem Gorgonzola zu intensiv
schmeckt, kann stattdessen
Fetabrésel, zerzupften Biffel-
mozzarella oder Ziegen-
weichkdase ins Spiel bringen.
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ERBSENDUO

mit Rostbratwursttalern

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

- 200 g Mdhren

- 200 g Knollensellerie

- 300 g Kartoffeln

- 1 kleine Stange Porree

- 2 groBBe Zwiebeln

-3 ELOI

- 4 Stiele Majoran

- 500 g Kasseler-Dicke-Rippe
- 250 g griine Schalerbsen

- Salz, Pfeffer

- 1 TL Mehl
- 4 Thiringer Rostbratwiirste
(¢ ca. 100 g)

- 200 g TK-Erbsen
- 2 Bund Petersilie

Pro Portion
ca.32gE, 25gF 28 g KH, 530 kcal

l Mohren, Sellerie und Kartoffeln
schalen, waschen, wiirfeln. Porree
putzen, waschen, langs halbieren und
klein schneiden. 1 Zwiebel schilen
und klein wiirfeln. 2 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und vorbe-
reitetes Gemiise darin anbraten.
Majoran waschen, trocken schiitteln.
Mit Kasseler und Schalerbsen zum
Gemiise geben. 1,5 1 Wasser angie-
fRen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
aufkochen und bei mittlerer Hitze
zugedeckt ca. 1 Stunde kocheln.

2 In der Zwischenzeit 1 Zwiebel
schalen, in feine Ringe schneiden, mit

Mehl bestauben. Wiirste in Scheiben
schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, Wurstscheiben darin an-
braten. Herausnehmen, Zwiebelringe
im Bratfett unter Wenden goldbraun
braten, ebenfalls herausnehmen.

3 Kasseler aus der Suppe nehmen.
Gefrorene Erbsen zur Suppe geben
und 8-10 Minuten mitgaren. Fleisch
vom Knochen losen, klein schneiden
und wieder dazugeben. Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie waschen, trocken schiitteln
und hacken. Suppe mit Wurst-
scheiben und Rostzwiebeln anrich-
ten, mit Petersilie bestreuen.




Lebe deine Traume:
17 Mio. € extra!

Jonas und Eva traumen davon, den Gutshof ihrer Eltern
zu erhalten. Du hast auch viel vor? Dann sichere dir dein
Glucks-Los Uber den QR-Code oder auf aktion-mensch.de

DAS WIR GEWINNT




OMIS HUHNERSUPPE 2.0

mit Spatzle und Pesto

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 2% STUNDEN

- 1 Bund Suppengemiise

- 1 Zwiebel

- 1 Suppenhuhn (ca. 1,5 kg]
- 2 Lorbeerbldatter

- 1 TL Pfefferkorner

- 4 Gewiirznelken

- Salz, Pfeffer

- 1 SiBkartoffel (ca. 450 g)
- 250 g Petersilienwurzeln
- 1 Knoblauchzehe

- 1 Bund Petersilie

- 1 EL gehackte Mandeln

- 8 EL Olivenal

- 400 g frische Spatzle
(Kuhlregal)

Pro Portion
ca. 38 gE, 45 g F, 27 g KH, 690 kcal

l Suppengemiise schalen bzw.
putzen, waschen und klein schneiden.
Zwiebel halbieren, auf den Schnitt-
flachen in einem grofien, heifden Topf
ohne Fett kraftig braun anrosten.
Suppengemiise zufiigen, ebenfalls
anrosten. Suppenhuhn innen und
aufden waschen, trocken tupfen. Mit

Lorbeer, Pfefferkornern und Nelken
in den Topf geben. Ca. 2 1 kaltes
Wasser angiefien, sodass alles be-
deckt ist. Mit Salz wiirzen und aufko-
chen. Ca. 1 % Stunden kocheln. Dabei
in den ersten 15-20 Minuten den
entstehenden Schaum abschépfen.

2 Huhn aus der Briithe nehmen und
etwas abkiihlen lassen. Briihe durch
ein Sieb in einen weiteren Topf
gief3en und aufkochen. Vom Huhn die
Haut abziehen, Fleisch in mundge-
rechten Stiicken von den Knochen
16sen. Siifdkartoffel und Petersilien-
wurzeln schalen, waschen, klein
schneiden und in der leicht sieden-
den Briihe ca. 15 Minuten garen.

3 Inzwischen Knoblauch schalen und
grob hacken. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, ebenfalls hacken,
etwas zum Bestreuen beiseitestellen.
Rest mit Knoblauch, Mandeln und 01
fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Spatzle und Hiithnerfleisch
zur Suppe geben, 2-3 Minuten darin
erhitzen. Eintopf abschmecken. Auf
Suppenschalen verteilen, Pesto
dartiberklecksen. Mit Rest gehackter
Petersilie bestreuen.

IN DER RUHE LIEGT DER GESCHMACK

Welcher Kinstlier hinter
dem Léffel im
Menschenkostim steckt?
Einmal umbldattern,

bitte!
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Kleiner Tipp unserer EAT-CLUB-Kichencrew: Nach dem Garen

die Z

vtaten ca.

30 Minuten im Ansatz auskihlen

lassen und dann erst durch ein Sieb gieBen - das verstarkt

das Aroma von Omis Hihnersuppe.
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RINDERGULASCHSUPPE
aus dem Ofen

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 2% STUNDEN

WUNDER WAS, ANANAS!

Irgendwann entstand in Hollywood der Mythos, dass
Ananas die Fettverbrennung unterstitzt. Ein Irrglaube,
denn das Enzym Bromelain (aus frischen Frichten)
spaltet keine Fette, sondern EiweiBe.




SLOW-COOKING-LINSEN

mit Pokelfleisch

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 3 STUNDEN

TR i ]l&.

- 1 kg Schinkenknochen
- Salz, Pfeffer

- 1 Bund Suppengemiise
- 3 Knoblauchzehen

- 3 Stiele Petersilie

- 2 groBe Zwiebeln

- 500 g gepokelter Schweine-
nacken

- 2 Lorbeerbldtter
- 1 Gewiirznelke
- 10 Pfefferkorner
- 2 EL Olivenol

- brauner Zucker

- 4 Stiele Thymian

- 2 EL Tomatenmark

- 150 ml trockener Rotwein
- 250 g passierte Tomaten
- 250 g braune Linsen

- 2 M6hren

- 3 Stangen Staudensellerie
- 3 EL Balsamico-Essig

- 100 g Babyspinat

Pro Portion
ca. 46 gE, 46 g F, 46 g KH, 762 kcal

l Schinkenknochen waschen, in
einem Topf mit kaltem Wasser
bedecken. Salz zufiigen, aufkochen
und ca. 1 Stunde kocheln. Dabei
entstehenden Schaum abschoépfen.
Inzwischen Suppengemiise schalen
bzw. putzen und waschen, klein
schneiden. 2 Knoblauchzehen schia-
len, leicht andriicken. Petersilie
waschen. 1 Zwiebel ungeschalt hal-
bieren und auf den Schnittflichen
in einer heifden Pfanne ohne Fett
kraftig anrésten. Mit Pokelfleisch,
Gemiise, Knoblauch, Petersilie,

1 Lorbeerblatt, Nelke und Pfeffer-
kornern zu den Knochen geben.
Eventuell noch etwas Wasser angie-
3en, aufkochen und mindestens

1 weitere Stunde kocheln.

2 In der Zwischenzeit Rest Zwiebel
und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. Ol in einem grofden, weiten

Topf erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin andiinsten. 1 EL Zucker
daruberstreuen, leicht karamelli-
sieren. Thymian waschen, trocken
tupfen, mit 1 Lorbeerblatt zufligen.
Tomatenmark einrithren, kurz
anrosten. Mit Rotwein abloschen,
etwas einkdcheln. Fleisch aus der
Briihe heben, Brithe durch ein Sieb
giefden und auffangen. 800 ml Briihe
und passierte Tomaten zum Rotwein-
sud geben, aufkochen und bei mittle-
rer Hitze ca. 10 Minuten kocheln.

3 Linsen waschen, abtropfen lassen,
in die Suppe rithren und ca. 20 Minu-
ten garen. Mohren schalen, Sellerie
putzen, beides waschen und in
Scheiben schneiden. Zur Suppe geben
und weitere ca. 20 Minuten garen.
Eventuell noch etwas mehr Briihe
angiefden. Suppe mit Salz, Pfeffer und
Balsamico abschmecken. Spinat
verlesen, waschen, abtropfen lassen.
Pokelfleisch in Stiicke zupfen oder
schneiden. Mit dem Spinat zur Suppe
geben, kurz erhitzen und anrichten.

LANG LEBE DIE BRUHE!

Merke: Je langer Fleischbrihe
kdchelt, umso aromatischer wird
sie. Reste unbedingt aufheben
und portionsweise einfrieren.




CHRISTIAN RACH LIEBT DIE DEUTSCHE
KUCHE UND INSBESONDERE SUPPEN

UND EINTOPFE. ZU BESUCH IM EAT CLUB,
HAT DIE REDAKTION ES NICHT VERSAUMT,
IHN NACH SEINER SUPPENEXPERTISE ZU
FRAGEN. AUSSERDEM HAT HERR RACH ZWEI
SCHONE REZEPTE AUS SEINEM NEUEN
BUCH ,DEUTSCHE KUCHE” MITGEBRACHT.




POTTKIEKER UNTER SICH
SO SCHMECKT fragt -

Christian Rach antwortet

Christian, welche Suppe wirdest du fir eine grof3e Party
kochen2 Sagen wir mal, so fir 60 leute?

Ganz klar eine schone Hithnersuppe - weil sie einfach zu
machen und gut vorzubereiten ist. Das Huhn dient vor
allem als Geschmacksgrundlage fiir eine tolle klare Brtihe,
hinein kommt ganz viel regionales Gemiise der Saison.

Da geht alles, was nicht zu schnell matschig wird.

Und welche Suppe wiirdest du kochen, um zwei
verfeindete Menschen an einen Tisch zu bringen?

Erbsensuppe! Aus frisch gepalten oder auch gern aus
TK-Erbsen. Denn sie gehdren zu den wenigen Gemiise-
sorten, die man super tiefgefroren verwenden kann.

Die Erbsen werden noch auf dem Feld gepult und direkt
weiterverarbeitet — so bleiben die Vitamine erhalten,
und sie sind auch nach dem Auftauen noch wunderbar
knackig. Und tiberhaupt: Erbsen sind ein absoluter
Gaumenschmeichler und sorgen fiir eine frische, leuch-
tend schone Farbe. Wie sagt man schliefdlich so schon:
,Grin ist die Farbe der Hoffnung.“ Ihre fein nussige Siif3e
hat dazu etwas Warmendes und unheimlich Versohnen-
des, das einen von innen friedlich stimmt.

Gibt es traditionelle Suppen- oder Finfopfrezepte deiner
Familie, die du heute noch gern kochst2

Ein Gericht, das mich bis heute begleitet, ist der Pichel-
steiner Eintopf meiner Mutter. Das Rezept habe ich schon
als Kind geliebt, und es steht sogar in einem meiner
Kochbticher. Darin wird viel Gemiise mit verschiedenem
Fleisch geschichtet. Das ergab immer eine Menge fiir
zwei Tage - und war einer von den Eintopfen, der aufge-
warmt noch mal besser schmeckte als am ersten Tag.
Anders zum Beispiel als die Erbsensuppe, bei der Farbe
und Konsistenz beim Aufwarmen etwas leiden.

Welche Suppe erinnert dich am meisten an deine Kindheite
Und warum@

Kartoffelsuppe mit Majoran. Die hat meine Oma immer
gemacht. Im Winter mit Sauerkrauteinlage, im Friihjahr
etwas leichter mit Frithlingslauch. Schmeckt sowohl
vegetarisch als auch mit gerduchertem Schweinebauch
oder auch einfach mit Wiirstchen. Kartoffel und Majoran,
das ist flir mich eine dieser kongenialen Kombinationen,
die einfach immer gut bleiben. Genau wie Matjes Haus-
frauenart oder Bohnen mit Thymian. Das passte schon
immer zusammen und wird auch so bleiben.

-

Welche ist heute deine absolute Lieblingssuppe?

Im Winter Kastaniensuppe. Da sollten gerostete Maronen
rein und je nach Laune Rosenkohlblattchen, Crevetten,
Wachtelbrust oder - was auch super dazu passt - Triiffel.
Wenn der Friihling kommt, gehort eine asiatisch ange-
hauchte Spargelsuppe zu meinen absoluten Lieblingen,
gekocht mit Limonenblattern und Zitronengras. Dabei
wird das Garwasser aufgefangen und mit Kokosmilch
aufgegossen. Wirklich unglaublich gut und frisch!




ZUCCHINISUPPE
mit gerducherter Forelle

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

Tl 1
- AL

.Deutschland war immer auch ein ,Suppenland’.
Mich wundert sehr, dass diese Tradition immer mehr
aus den Restaurants oder auch zu Hause von den
Tischen verschwindet. Diese Zucchinisuppe mit den
gerducherten Forellenfilets muss jeden ,Suppen-

1 #

skeptiker’ Gberzeugen. Also ran an die Suppe

- 1 Schalotte

- 1 Knoblauchzehe

- 600 g Zucchini

- 6 EL Sonnenblumenol
- 1 | Gemisebrihe

- 1 mehligkochende Kartoffel
(ca. 100 g)

- Salz

- 4 Zweige Thymian
- Pfeffer

- 1 EL Zitronensaft

- 100 g gerduchertes Forellen-
filet

l Schalotte und Knoblauch schalen
und fein wiirfeln. Zucchini waschen
und putzen, die Schale mit einem
Sparschéler abschailen, beiseitelegen.
Restliche Zucchini grob wiirfeln.

2 2 EL Ol in einem Topf erhitzen,
Schalotte und Knoblauch darin an-
schwitzen. Zucchiniwiirfel zufiigen,
kurz mit anschwitzen. Briihe angief3en
und ca. 20 Minuten kécheln lassen.

3 Inzwischen Kartoffel schalen,
vierteln und in Salzwasser weich
kochen. Abgiefsen und fein zer-
stampfen. Thymian waschen, Blatt-
chen abzupfen. Zucchinischalen
nach Belieben ganz oder klein ge-
schnitten im restlichen Ol knusprig
braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Suppe piirieren, Kartoffel unterriih-
ren und durch ein feines Sieb passie-
ren. Suppe mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken, anrichten. Fisch
in Stiicke zupfen, mit Zucchinischalen
und Thymian darauf verteilen.
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Fir den Nudelteig

- 100 g + etwas Mehl
- etwas GrieB

- 2-3 Eigelb

- 1 EL Olivenal

Fir die Fillung

- 100 g TK-Spinat

- 40 g altbackenes WeiBbrot
- 50 ml Milch

- 2 Handvoll Petersilie
- 1 Knoblauchzehe

- 1 Zwiebel

- 1 EL + etwas Butter
- 120 g Bratwurstbrét
- 120 g Hack

- 1Ei

- Salz, Pfeffer

AuBerdem
- 1,2 | Rinderbrihe

- 12 Handvoll Liebstockel- oder
Petersilienblatichen

- Frischhaltefolie

MAULTASCHENSUPPE

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN +
MINDESTENS 2 STUNDEN WARTEZEIT

l Fiir den Teig 100 g Mehl und
Griefd in eine Schiissel geben. In die
Mitte eine Mulde driicken, Eigelb
und Ol hineingeben. Ca. 5 Minuten
zu einem homogenen, elastischen,
festen Teig kneten. Sollte der Teig
klebrig sein, noch etwas mehr Mehl
einarbeiten. Teig zur Kugel formen,
in Folie wickeln und mindestens

2 Stunden kalt stellen.

2 Inzwischen fiir die Fiillung Spinat
auftauen. Brot in Scheiben schneiden,
in eine Schiissel geben. Milch auf-
kochen, dartibergiefden. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und fein
hacken. Knoblauch und Zwiebel
schialen und fein wiirfeln. Beides in

1 EL heifder Butter anschwitzen.
Petersilie kurz mit anschwitzen,
abkiihlen lassen. Spinat sehr gut aus-
driicken und fein hacken. Brot gut
ausdriicken. Alle Zutaten fiir die
Fiillung vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache diinn ausrollen, in 24 Quadrate
schneiden. Die Rander mit wenig
Wasser einpinseln. Je 1 EL Fiillung auf
eine Halfte setzen. Freie Halfte dar-
uiberklappen, Riander fest andriicken.

4 Maultaschen portionsweise in
kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten
garen, dann in einer Schiissel mit
kaltem Wasser abschrecken. Auf ein

Sieb geben und bis zur spateren
Verwendung auf einem gebutterten
Blech beiseitestellen.

é Kurz vor dem Servieren Krauter-
blattchen grob hacken. Briihe
aufkochen. Maultaschen zufiigen
und in der Briihe erhitzen. Mit
Krautern bestreut servieren.

DEUTSCHE
wK UCHE

Dass die heimische
Kiche mehr als
Gulaschsuppe oder
Sauverkraut mit
Kassler zu bieten hat,
zeigt Christian Rach
in seinem neuen Buch
,Deutsche Kiche”.
170 Rezepte auf
416 Seiten, erschienen
im Sudwest Verlag,
59 Euro










Verblittend Vitamin-C-reiches

KNOBI-BLUMENKOHL-SUPPCHEN

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 55 MINUTEN

- 1 Blumenkohl (ca. 900 g|
- Salz, Pfeffer
- 6 EL Olivenol

- 1 Dose Kichererbsen
(240 g Abtropfgewicht)

- 1 TL Harissa-Gewiirzmischung

- 1 Knoblauchknolle

- 1 Zwiebel

- 1 TL Koriandersamen

- 750 ml Gemiisebrihe

- 200 g Schlagsahne

- 150 g griechischer Sahne-
joghurt

- 1 TL Bio-Zitronenabrieb

- 2 EL Dukkah (orientalische

Gewirzmischung; siehe rechts)
- evil. Basilikum

Knoblauch gegen
Vampire?2 Kénnte klappen:
Er wirkt antiviral,
antibakteriell und antient-

zindlich.

- Backpapier, Alufolie

Pro Portion
ca. 13gE, 35gF 19 g KH, 450 kcal

BLUMENKOHL - SENSIBLES SUPERFOOD

Stressresistenz, Stoffwechsel, Immunabwehr: Alle profitieren
von Vitamin C, reichlich vorhanden in allen Kohlsorten

und Zitronen - insbesondere der Schale, die dreimal mehr als
der Saft enthdlt. Wéhrend es manchen Néhrstoffen egal

ist, wie lange wir sie lagern oder kochen, reagiert das starke
Antioxidans sensibel auf Hitze und baut sich bei Zimmer-

temperatur fast dreimal schneller ab als im Kihlschrank. Daher:
Nur knackige Exemplare mitnehmen. Erkennungszeichen?

Fleckenfreie Réschen, ein saftiger Strunk und grine (!) Bldatter.

l Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Blumenkohl putzen, wa-
schen und in Réschen teilen. Mit Salz
und 1 EL Ol auf einer Hélfte des
Blechs mischen. Kichererbsen ab-
giefden, abspiilen, abtropfen lassen.
Mit 1 EL Ol und Harissa auf der
anderen Halfte des Blechs mischen.
Den Stiel des Knoblauchs knapp
abschneiden. AufRere Hiillblitter
entfernen. Knoblauch mit 1 EL 01
betraufeln, in Alufolie wickeln, mit
auf das Backblech setzen. Alles im
heifden Ofen ca. 30 Minuten rosten.

2 Blech aus dem Ofen nehmen. Knob-
lauch auswickeln, etwas abkiihlen
lassen, Zehen aus den Hauten drii-
cken. Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. 1 EL Ol in einem grofRen
Topf erhitzen. Zwiebel und Koriander
darin andiinsten. Gerosteten Blumen-
kohl und Knoblauch zufiligen, mit
Briihe und Sahne abléschen. Kurz
aufkochen, dann fein piirieren. Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Joghurt mit Zitronenschale und
etwas Salz verrithren. Suppe mit
Joghurt und gerosteten Kichererbsen
toppen. Mit 2 EL Ol betrdufeln und
mit Dukkah bestreuen. Nach Belieben

mit Basilikum garnieren.




DUKKAH

- 75 g Haselnusskerne
- 2 EL Sonnenblumenkerne
= 1 EL Fenchelsamen
- 1%2 TL Kreuzkimmelsamen
- 1 EL schwarze Pfefferkorner
- 3 EL Koriandersamen
- Y2 TL Anissamen
- 1% TL Schwarzkimmelsamen
- 1 TL Chiliflocken
- 1 TL getrockneter Thymian
- 1 TL edelsiBes Paprikapulver
- Meersalzflocken

l Haselniisse in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
rosten. Auf ein Geschirrtuch geben,
etwas abkiihlen lassen. Dann mit dem
Geschirrtuch iiber die Niisse rubbeln,
um die braune Haut zu entfernen.
Niisse abkiihlen lassen.

2 Sonnenblumenkerne, Gewliirz-
samen und -korner in der heifden
Pfanne bei mittlerer Hitze unter
Wenden 3-5 Minuten rosten. Heraus-
nehmen. Chiliflocken, Thymian,
Paprikapulver und 1 % TL Meersalz
zufiigen, ebenfalls abkiihlen lassen.
Alles mittelfein bis grob mérsern
oder im Universalzerkleinerer fein
hacken. Dukkah in saubere Schraub-
glaser fiillen und fest verschlief3en.







BRUNNENKRESSE-KOKOS-KOMBI
olus pochierter Proteinpower

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 55 MINUTEN

- 1 Stange Zitronengras

- 3 Schalotten

- 3 Knoblauchzehen

- 1 Stiick Ingwer (ca. 15 g

- 1 Stiick Kurkuma (ca. 15 g
- 1 griine Chilischote

- 50 g Korianderwurzeln
(Asialaden)

- 2 EL Kokosol

- abgeriebene Schale und Saft
von 2 Bio-Limette

- 400 ml Kokosmilch

- 500 ml Gemisebrihe
- Salz, Pfeffer

- 150 g Brunnenkresse
- 60 ml WeiBweinessig
- 4 Eier (Grobe M)

Pro Portion
ca. 10gE, 36 gF 15 g KH, 430 kcal

l Vom Zitronengras die duf3eren,
harten Blatter abtrennen. Das Innere
fein hacken. Schalotten, Knoblauch,
Ingwer und Kurkuma schalen und
fein wiirfeln. Chili putzen, eventuell
entkernen, waschen und fein hacken.
Korianderwurzeln griindlich wa-
schen und klein schneiden.

2 Kokosol in einem Topf erhitzen. Vor-
bereitete Zutaten darin 3-4 Minuten
andiinsten. Limettenschale, Kokos-
milch und Briihe zugeben, aufkochen
und ca. 20 Minuten kocheln. Mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft wiirzen.

3 Brunnenkresse verlesen, waschen
und trocken schiitteln. Eine Halfte
zerzupfen und beiseitelegen. Rest zur
Suppe geben und im Mixer sehr fein
pirieren. Dabei eventuell noch etwas
heifses Wasser zufligen. Suppe ab-
schmecken und kurz warm halten.

VORTEIL FUR WEICHEIER

4 In einem Topf ca. 2 1 Wasser mit
Essig und etwas Salz aufkochen. Mit
einem Kochloffel einen Strudel im
Wasser erzeugen. Eier einzeln in eine
Kelle oder Tasse aufschlagen und
nacheinander in den Wasserstrudel
gleiten lassen. Bei schwacher Hitze
ca. 4 Minuten stocken lassen.

Q Suppe auf Schalen verteilen. Mit
restlicher Brunnenkresse toppen.
Pochierte Eier mit einer Schaumkelle
aus dem Wasser heben und gut
abtropfen lassen. Daraufsetzen und
sofort servieren.

Steak, Hihnchen oder Eier als Topping?2 Mit Ricksicht auf die

Umwelt sind Eier die ,bessere” Wahl. Im Vergleich zu Rind-

fleisch entsteht bei der Produktion nur ein Viertel an CO,, im

Vergleich zu Hihnchen weniger als die Halfte. Dazu kommt:

lhre Anreise in den Supermarkt fallt meist deutlich kirzer aus.







BOHNENSUPPE
mit Skrei

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

- 200 g festkochende Kartoffeln 1 Kartoffeln und Méhre schalen,

- 1 groBe Méhre
- 2 Stangen Staudensellerie

- 1 Paprikaschote (z.B. grin|

- 1 kleine, feste Zucchini
R WA

- 1-2 Knoblauchzehen

- 2 EL Olivenol

- 1 Lorbeerblatt

- 1,5 | Gemiisebrihe

- Salz, Pfeffer

- 1 Dose weiBBe Bohnen (250 g

Abtropfgewicht)
- 3 EL gehackte Kréuter

(z. B. Petersilie, Bohnenkraut,

Schnittlauch]

- 400 g Skreifilet (ohne Haut)

- 4 TL Traubenkernol

Pro Portion
ca.24 gE, 11 gF 44 g KH, 380 kcal

waschen und in Stiicke schneiden.
Sellerie, Paprika und Zucchini putzen
und waschen. Sellerie in Scheiben
schneiden, Paprika und Zucchini klein
wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch
schalen, fein wiirfeln.

2 Olivenol in einem Topf erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin ca.

2 Minuten glasig diinsten. Kartoffeln,
Mohren und Paprika zufligen, weitere
ca. 3 Minuten anschwitzen. Restliches
Gemiise und Lorbeer zufiligen, Briihe
angiefden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und aufkochen. Bohnen abgiefien,
abspiilen und abtropfen lassen. Zur
Suppe geben, ca. 15 Minuten kdcheln.
Etwa ein Viertel der Suppe abnehmen
und fein piirieren, mit den Krautern
in die restliche Suppe riihren.

3 Skrei waschen, trocken tupfen und
in grobe Stiicke schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Fischwiirfel auf
die Suppe setzen, zugedeckt weitere
ca. 5 Minuten garen. Suppe auf tiefe
Teller verteilen, mit Traubenkernol
betraufeln.

KOSTLICHE KERNKRAFT

Traubenkerne und das kalt daraus gepresste Ol enthalten wertvolles

OPC. Das steht fir ,Oligomere Proanthocyanidine” -

ein starkes Antioxidans. So stark, dass es sogar Vitamin C und E

locker in den Schatten stellen kann, indem es den Kérper

vor einem Uberschuss an aggressiven freien Radikalen schitzt, das

Immunsystem entlastet, Alterungsprozesse in unseren Zellen verlang-

samt oder bei der Wundheilung unterstitzt.

WINTER-
KABELJAU

in Bestform

Nur jetzt und nur aus Nor-
wegen gibt es bis noch zum
30. April ein besonderes
Meeres-Schmankerl: Skrei.

Der Dorsch wachst in extrem
eisigen Gewdssern der nordli-
chen Arktis auf. Nur zum
Laichen schwimmt er dann ein
Mal im Jahr zuriick an seinen
Geburtsort, die norwegische
Kiste vor den Lofoten.
Extrem sportliche 1000 Kilo-
meter legt der Fisch dabei
durch kaltes, stromungsreiches
Gewdsser zuriick — mit Folgen,
denn Skrei wird dadurch quasi
zum absoluten Spitzen-
athleten unter den
Kabeljauen: Sein Muskel-
fleisch ist kraftig ausgepragt,
besonders fest und mager,
was ihn einerseits sehr gesund
und gut bekdmmlich macht.
Gleichzeitig schmeckt er beson-
ders zart, saftig und aromatisch.

Sollten Sie die Delikatesse
anders als im Rezept mit Haut
bekommen: dranlassen, sie
wird herrlich kross! Die
Riickenfilets (Loin) dafiir im
Ganzen auf der Hautseite ca.
3 Minuten scharf anbraten,
dann wenden, die Pfanne vom
Herd nehmen und weitere ca.
2 Minuten gar ziehen lassen.




GRUNES DETOXWUNDER

mit Vitalpilzpesto

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT

Fir das Pesto

- 200 g Shiitakepilze

- 50 g Macadamianusskerne
- 4 EL Olivenal

- 1 Bund Koriandergrin

- 1 Knoblauchzehe

- 2 EL Zitronensaft

- Salz, Pfeffer

Fir die Suppe

- 300 g TK-Dicke-Bohnen

- Salz, Pfeffer

- 200 g griine Bohnen (evil. TK)
- 300 g Brokkoli

- 2 Stangen Staudensellerie

- 200 g Spinat

- 2 Stiele Bohnenkraut

- 1,2 | Gemiisebrihe

Pro Portion
ca. 12gE, 22gF 17 g KH, 335 kcal

LIEBLINGSFARBE: GRUN

Brokkoli, Bohnen und Spinat
liefern Ballaststoffe, Vitamine,
Mineralstoffe und Antioxi-
dantien. Im Vergleich zu gelben
und roten Gemisesorten haben

sie aber eine hdohere Ndhrstoff-
dichte — heifit: jede Menge
Power bei weniger Kalorien!

l Flir das Pesto Shiitake putzen und
grob schneiden. Macadamianiisse in
einer heifden Pfanne ohne Fett kurz
rosten, herausnehmen und abkiihlen
lassen. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Pilze darin 3-5 Minuten braten, bis
die entstandene Fliissigkeit vollstandig
verdampft ist. Abkiihlen lassen.

2 Koriander waschen und trocken
schiitteln. Knoblauch schilen und
grob hacken. Beides mit Pilzen,
Niissen, Zitronensaft und 3 EL 0Ol zu
einem Pesto piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 Gefrorene Dicke Bohnen in kochen-
dem Salzwasser 8-10 Minuten
blanchieren, abgiefden, kalt abschre-
cken und abtropfen lassen. Nach
Belieben Kerne aus den Hautchen
l6sen. Griine Bohnen und Brokkoli
putzen und waschen. Griine Bohnen
eventuell halbieren, Brokkoli in
kleine Roschen teilen. Sellerie putzen,
waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Spinat verlesen, waschen
und grob schneiden. Bohnenkraut
waschen, trocken schiitteln und
Blattchen abzupfen.

4 Briihe aufkochen. Griine Bohnen,
Brokkoli und Sellerie darin ca. 5 Mi-
nuten garen. Dicke Bohnen, Bohnen-
kraut und Spinat zugeben und
weitere ca. 3 Minuten kécheln. Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Pesto servieren.




AUF EIN DATE MIT VITALI PILZKO

Pilze sind nicht nur das einzige Gemise, das Vitamin D liefert, sondern dazu
auch verhdltnismdafBig viel EiweiB - wertvoll fir den Muskelaufbau.
Speziell Shiitake zédhlen aber zu den sogenannten Adaptogenen. Das sind Heil-
pflanzen, die im Kérper sowohl Uberschisse als auch Mangelzustande
ausgleichen, unsere Widerstandsfédhigkeit erhéhen und uns helfen kénnen, wie-
der ins Gleichgewicht zu kommen. |hre harmonisierende, angstlésende
Wirkung ist in der indischen Medizin seit mehr als 3000 Jahren bekannt und
wird eingesetzt bei Ruhelosigkeit und akutem oder chronischem Stress.
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Nt
1 TL gemahlener Koriander

- 500 g Méhren
1 | Gemiisebrithe

- Salz, Pfeffer

-3ELOI - 100 g Salatkernemix
=1 StBkartoffel (ca. 600 g) - 1 TL Chiliflocken
-1 Zwiebel - 2 Lauchzwiebeln
- =1 Stiick Ingwer (ca. 10 g) - Saft von 1 Orange

-1 Stisck Kurkuma (ca. 10 g; - Backpapier
oder 1 EL gemahlene Kurkumal

.o P P '.
- 2 TL gemahlener Kreuzkimmel —> "

ca. 10gE, 17 g F, 52 g KH, 420 kcal

)

BODYGUARD BEI BLASSE

Hach, bald genieBen wir die
ersten warmen Sonnenstrahlen!
Unsere blasse Winterhaut freut

sich dann sehr Gber Unterstitzung

von Mohre, Kurkuma und Ingwer.
- Denn Vitamin A, E und andere

Antioxidantien beschitzen unser
gréBtes Organ und sorgen fir
ents'pqnniere Sonnenmomente.



l Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
Mohren griindlich waschen, putzen
und schalen. Schalen mit Salz wiirzen
und mit 1 EL Ol auf einem mit Back-
papier belegten Blech mischen. Im
heif’en Ofen ca. 10 Minuten rosten,
dabei mehrmals wenden. Herausneh-
men und auskiihlen lassen.

2 Sufdkartoffel schialen und waschen.
Mohren und Siifdkartoffel in Stiicke
schneiden. Zwiebel schilen und fein
wirfeln. Ingwer und Kurkuma
schalen, fein hacken. 1 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel, Ingwer und
Kurkuma darin andiinsten. Kreuz-
kiimmel und Koriander zugeben,
kurz mit anrésten. Mohren und Siif3-
kartoffel zufiigen, mit Briihe ablo-
schen. Aufkochen und zugedeckt ca.
20 Minuten garen.

§ Kernemix und Chili in 1 EL heifsem
Ol kurz résten, vom Herd ziehen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Suppe fein
piirieren, Orangensaft unterriihren.
Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Auf Suppenschalen
verteilen, mit Mohrenchips,
Chilikernen und
Lauchzwiebeln toppen.

Atherische
Ole und Bitterstoffe
aus der Zitronen-

schale sind

ungeheuver gesund!

BOMBIG BUNTES
VITAMIN-C-
POT-POURRI

mit Zitronen-
COUSCOUS

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA.
45 MINUTEN

- 600 g WeiBkohl

- 2 Stangen Staudensellerie

- 1 rote Paprikaschote

- 3 Méhren

- 1 Zwiebel

- 4 EL Olivenadl

- 1 TL gemahlener Kreuzkimmel
- Salz

- Cayennepfeffer

- 1,2 | Gemisebrihe

- 1 Déschen Safranféden (0,1 g)

- 1 Dose Kichererbsen
(240 g Abtropfgewicht)

- 2 EL Pinienkerne
- 150 g Couscous

- abgeriebene Schale und Saft
von "2 Bio-Zitrone

- 4 EL Granatapfelkerne

- 2 EL gehackte Kréuter
(z. B. Petersilie und Dill)

Pro Portion
ca. 12 g E, 15 g F, 49 g KH, 405 kcal
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l Kohl, Sellerie und Paprika putzen
und waschen. Kohl in Streifen,
Sellerie in Scheiben und Paprika in
Wiirfel schneiden. Mohren schalen,
waschen und wiirfeln. Zwiebel
schilen und wiirfeln. 2 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Gemiise darin 3-5 Mi-
nuten andiinsten. Mit Kreuzkiimmel,
Salz und Cayennepfeffer wiirzen.
Briihe angiefden, Safran einriihren
und aufkochen. Kichererbsen abgie-
3en, abspiilen, abtropfen lassen und
in die Suppe geben. Ca. 20 Minuten
zugedeckt kocheln.

2 Inzwischen Pinienkerne ohne Fett
goldbraun résten. Couscous mit

ca. 300 ml kochendem Wasser tiber-
giefden und 5-10 Minuten quellen
lassen. Mit einer Gabel auflockern,
dabei 2 EL Ol, Zitronenschale und
-saft unterriihren. Mit Salz abschme-
cken. Suppe abschmecken, mit
Couscous auf Schalen verteilen. Mit
Granatapfelkernen, Krautern und
Pinienkernen toppen.







MAGENFREUNDLICHES MISOSUPPCHEN
mit Gemise und Hafer

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

- 120 g Hafer

- 15 g Wakame
(getrocknete Meeresalge)

- 2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Stick Ingwer (ca. 10 g)
2 EL Sesamal

- 1 | Gemisebrihe

- 2 M6hren

- 250 g Knollensellerie

- 150 g Rettich (weib oder

schwarz)
- 150 g Shiitakepilze
- 1 EL dunkle Misopaste
- 2-3 EL SojasoBe
- 2 Lauchzwiebeln
- 2-3 Stiele Petersilie

Pro Portion
ca. 10gE, 8 gF 38 g KH, 245 kel

l Hafer im Blitzhacker grob schro-
ten. Dann mit kaltem Wasser so lange
abspiilen, bis das Wasser klar bleibt.

Abtropfen lassen. Wakame in Wasser
einweichen. Zwiebeln und Knoblauch
schilen, fein wiirfeln. Ingwer schilen
und fein reiben. Sesamol in einem
Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch
und Ingwer darin andiinsten. Hafer
zugeben, Briihe angiefden und aufko-
chen. Wakame abgief3en und zuge-
ben. Briihe ca. 15 Minuten kdcheln.

2 Mohren, Sellerie und Rettich
schalen, waschen und in feine Strei-
fen schneiden. Shiitake putzen,
Pilzhiite kreuzfoérmig einschneiden.
Wakame aus der Briihe entfernen,
vorbereitetes Gemiise in den Topf
geben und weitere ca. 10 Minuten
kocheln. Miso mit etwas heifder Brithe
glatt rithren und zur Suppe geben.
Mit Sojasof3e abschmecken.

3 Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln und
hacken. Misosuppe auf Bowls vertei-
len. Mit Lauchzwiebeln und Petersilie
bestreut servieren.

STARKE TEAMPLAYER

Miso ist ein fermentiertes Sojaprodukt und darum reich an Milchsaurebakterien, die unsere

Darmflora besiedeln. Hafer ist leicht verdaulich, glutenfrei und schleimbildend - der starkt die

Magen- und Darmschleimhaut, und zwar so schonend, dass er sogar bei Gastritis Linderung

verschafft. Beide sind auBerdem ballaststoffreich, was eine wichtige Grundlage fir geschmeidige

Verdauung und Néhrstoffaufnahme und das Futter der Darmbakterien ist. In Summe sind sie

also super Zutaten fir den gesamten Magen-Darm-Trakt: Sitz unserer Immunabwehr und zentraler

Aufnahme- und Umverteilungsort aller aus der Nahrung zugefihrten N&hrstoffe.
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Omega-3-satte
AVO-GAZPACHO

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN

- 2 reife Avocados

- 2 Salatgurken

- 150 g Feta

- 800 ml kalte Gemiisebrihe
- 2 EL Limettensaft

- 3 EL Leinol

- Salz, Pfeffer

- 4 Stiele Basilikum
(rot oder grin|

24 schmale, lange Streifen abziehen,
aufrollen und ebenfalls kalt stellen.
Rest Gurkenfruchtfleisch wiirfeln.

2 Gurken- und Avocadowiirfel mit
100 g Feta, Briihe, Limettensaft und

1 EL Ol fein piirieren. Eventuell etwas
kaltes Wasser zugeben. Gazpacho mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Nach
Belieben vor dem Servieren kalt
stellen oder kurz anfrosten.

Pro Portion

3 Gazpacho auf Schalchen verteilen.
ca. 10gE,38gF 4gKH, 410 kcal

Restliche Avocadohilfte schilen und
in kleine Wiirfel schneiden. Basilikum
waschen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Beides mit Gurken-
rollchen und dem restlichen zerbro-
ckelten Feta auf der Suppe verteilen.
Mit 2 EL Ol betraufeln.

l Avocados halbieren und entker-
nen. 1 Halfte zugedeckt kalt stellen.
Fruchtfleisch aus den anderen
Halften 16sen und wiirfeln. Gurken
waschen und putzen. Mit einem
Sparschéler von 1 Gurke langs etwa -

-
N

BITTE SCHON COOL BLEIBEN

Auf Hitze reagieren Leindl und Avocado ziemlich sensibel, Kochen
zerstdort die in ihnen enthaltenen megagesunden essenziellen
Omega-3-Fettsduren. Sie sind beispielsweise wichtig fir den Denk-
apparat oder halten versteckte Entzindungen, die auf lange Sicht
der Gesundheit ganzheitlich schaden kénnen, in Schach.

In einem schnell pirierten kalten Sippchen fihlen sich die Immun-

booster und Entzindungshemmer dagegen pudelwohl.
















BUTTER-CHICKEN-SOUP

FUR 4-6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 1,5 kg Hahnchenkeulen

- Salz, Pfeffer

- 2-3 TL Garam Masala

- 1 groBe Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- 1 Stiick Ingwer (ca. 20 g
- 1 rote Chilischote

- 1 EL Butter

-2ELOI

- 1 Zimtstange

- je 1 TL Senfkorner, Fenchel-
und Kreuzkimmelsamen

- 1 Flasche passierte Tomaten
(680 g

- brauner Zucker

- 400 ml Kokosmilch

- 2 Bund Koriander

- 1-2 TL Limettensaft

- 150 g Naturjoghurt

Pro Portion (bei 6)
ca. 23 gE, 28 g F, 3 gKH, 360 keal

l Von den Hiahnchenkeulen die Haut
abziehen. Haut in kleine Stiicke
schneiden, beiseitestellen. Fleisch mit
einem scharfen Messer vom Knochen
und in Stiicke schneiden, mit je

1 TL Salz und Garam Masala mischen.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
schalen, alles fein wiirfeln. Chili
putzen, waschen und Kklein hacken.

2 Butter und 1 EL Ol in einem grofRen
Topf erhitzen. Fleisch darin rundher-
um anbraten, herausnehmen. Zwie-
bel, Ingwer, Knoblauch und Chili im
Bratfett anbraten. Zimt, Senfkorner;
Fenchel und Kreuzkiimmel zufiigen
und unter Rithren anschwitzen. Mit
passierten Tomaten und 500 ml Was-
ser abléschen. Mit 1-2 TL Garam
Masala, Salz, Pfeffer und Zucker
wirzen. Hihnchen zufiigen und alles
ca. 10 Minuten zugedeckt kdcheln.

3 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Hahnchenhaut darin knusprig aus-
lassen (spritzt etwas). Herausneh-
men, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen, mit Salz wiirzen. Kokosmilch
zur Suppe geben, weitere ca. 5 Minu-
ten kocheln. Koriander waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.

4 Suppe mit Salz, Pfeffer und Limet-
tensaft abschmecken. Anrichten und
mit Joghurt, Koriander und der
knusprigen Hihnchenhaut toppen.
Dazu schmeckt Naan.

NEUES VOM KORIANDER-GEN

Zitrusfrisch sagen die einen, eher seifig die anderen. Wie wir den Geschmack von

frischem Koriander wahrnehmen, soll einem bestimmten Gen geschuldet sein,

das vor einigen Jahren entdeckt wurde. Ob wir etwas mégen (oder eben nicht), hangt

aber vor allem davon ab, womit wir aufwachsen - sagt eine andere Studie.




FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

FUR DAS VOLLE AUF-DIE-HAND-PROGRAMM

Klar haben wir auch eine Idee fiir die Hotdogbrétchen:
Halbieren, im heien Ofen oder auf dem Toaster résten und mit
Remoulade, Senf oder Ketchup betrdufelt dazu essen.

- 2 Zwiebel

- 700 g mehligkochende
Kartoffeln

- 50 g Butter
- 750 ml Gemiisebriihe
- V2 Salatgurke (ca. 200 g)

- 12 Glas danischer Gurkensalat
(720 ml)

- 4 Hotdogwiirste (& ca. 50 g|

- Y2 Bund Schnittlauch

- 2 EL mittelscharfer Senf

- 100 g Schlagsahne

- Salz, Pfeffer

- einige Spritzer Worcestersauce

- 4 EL Rostzwiebeln

Pro Portion
ca. 12 gE, 31 gF, 34 g KH, 480 kcal

l Zwiebeln schalen und grob wiir-
feln. Kartoffeln schilen, waschen,
ebenfalls grob wiirfeln. Butter in
einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin
glasig diinsten. Kartoffeln zugeben
und 2-3 Minuten mitdiinsten. Mit
Briihe abldschen, aufkochen und
zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln.

2 Inzwischen Salatgurke schalen,
langs halbieren und entkernen.
Quer in diinne Scheiben schneiden.
Danischen Gurkensalat in einem
Sieb abtropfen lassen. Wiirstchen in
Scheiben schneiden. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in
Rollchen schneiden.

3 Senf und Sahne in die Suppe
rithren, alles fein piirieren. Frische
Gurkenscheiben, Gurkensalat und
Wiirstchen zugeben und in der Suppe
erhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Worcester-
sauce und eventuell etwas Fliissigkeit
vom danischen Gurkensalat ab-
schmecken. Anrichten, mit Rostzwie-
beln und Schnittlauch bestreuen.




BLOODY-MARY-SUPPCHEN

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

- 1 Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

- 1 Staudensellerie
-2 EL Ol

- brauner Zucker

- 1 EL Tomatenmark

- 2 EL Apfelessig

- 4 EL + etwas Wodka

- 1 Dose geschalte Tomaten
(800 g)

- 400 ml Gemiisebrihe
- 2 Lorbeerblatter

- 1 EL grob gemahlener
schwarzer Pfeffer

- 1 TL Chiliflocken

- Meersalzflocken

- Salz

- 2-3 Spritzer Tabasco

Pro Portion
ca.4gE,6gF 14 g KH, 140 kcal

EINE LEGENDE DER BARKULTUR

Der wohl bekannteste Pick-
me-up-Cocktail (=Katerdrink)
der Welt entstand in den

1920ern. Schauspieler George

Jessel schittete nach einer

durchzechten Nacht die Reste an

der Bar zusammen, um die

anderen Gdaste wieder fit zu
machen. Vermutlich hilft eine
Virgin Mary aber besser ..

l Zwiebel und Knoblauch schélen,
grob hacken. Staudensellerie putzen
und waschen. 4 Stangen mit etwas
Griin beiseitelegen. 6 Stangen in
Kkleine Stiicke schneiden (eventuell
iibrigen Staudensellerie anderweitig
verwenden).

2 Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin ca. 3 Minuten
glasig diinsten. Sellerie, 1 EL Zucker
und Tomatenmark zugeben, 2-3 Mi-
nuten unter Rithren karamellisieren.
Mit Essig und 2 EL Wodka abldschen.
Tomaten, Brithe und Lorbeer zugeben,
aufkochen und zugedeckt ca. 15 Mi-
nuten kocheln.

3 Inzwischen Pfeffer, Chiliflocken
und 1 TL Meersalzflocken auf einem
flachen Teller mischen. Die Rander
von vier Glasern (a ca. 400 ml Inhalt)

erst in etwas Wodka, anschliefRend in
die Pfeffermischung tauchen.

4 Lorbeerblatter aus der Suppe
entfernen. Suppe fein plirieren. Mit
Salz, 2 EL Wodka und Tabasco ab-
schmecken. In die vorbereiteten
Glaser fiillen und mit je 1 Sellerie-
stange anrichten.

\




TORTILLA-CON-POLLO-EINTOPF

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 2 STUNDEN

- 1 Bund Suppengemiise

- 2 Zwiebeln

- 1 kleine Knoblauchknolle
- 3 Hahnchenkeulen

- 4 Stiele Thymian

- 1 TL Pfefferkorner

- 2 Lorbeerbldatter

- Salz, Pfeffer

- 2 Maistortillas (0 12 cm &)
- 3 EL Olivenol

- 1 Bund Koriander

- 1 EL Tomatenmark

- 1 TL gerduchertes
Paprikapulver

- 1 TL + etwas Chiliflocken

- 3 EL WeiBweinessig

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL gemahlener Kreuz-
kimmel

- 1 reife Avocado

- 2 Bio-Limetten

- 4 Radieschen

- 200 g Schmand

- evil. etwas Oregano

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

l Suppengemiise putzen oder
schalen, waschen, klein schneiden.
1 Zwiebel und Knoblauchknolle
halbieren. Zwiebel mit der Schnitt-
flache nach unten in einem grofden
Topf ohne Fett kraftig anrosten.

Suppengemiise und Knoblauch
zufiigen, ebenfalls kraftig anrosten.
Hahnchen und Thymian waschen.

Mit Pfefferkérnern und Lorbeer
zugeben. Mit ca. 2 | kaltem Wasser
aufgiefden bis alles bedeckt ist.
Mit Salz wiirzen, offen aufkochen
und ca. 1 % Stunden kocheln.
Dabei den entstehenden Schaum
immer wieder abschopfen.

2 Tortillas in feine Streifen schnei-
den. 1 Zwiebel schalen, fein wiirfeln.
2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Tortillastreifen darin goldbraun
anbraten. Herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

1 EL Ol in die Pfanne geben und Zwie-

bel darin stark anrosten, vom Herd

nehmen. Koriander waschen, trocken

schiitteln und mit Stielen grob

hacken. ¥4 Tortillastreifen zerbroseln,

mit gerosteten Zwiebelwiirfeln,
Tomatenmark, Paprikapulver,

1 TL Chiliflocken, Essig, Oregano,
Kreuzkiimmel und Koriander zu
einer feinen Paste piirieren.

3 Briihe durch ein Sieb gief3en

und auffangen. Eventuell tiber-
schiissiges Fett von der Briihe ab-
schopfen. Haut der Hiahnchenkeulen
abziehen, Fleisch von den Knochen
16sen, in Stlicke zupfen.

4 Hithnerfond aufkochen, Tortilla-
gewlirzpaste einriihren, bei schwa-
cher Hitze ca. 5 Minuten kécheln.
Fleisch darin kurz erhitzen. Avocado

halbieren, Kern entfernen. Frucht-
fleisch aus der Schale losen, in Stiicke
schneiden. Limetten waschen, tro-
cken reiben und in Spalten schnei-
den. Radieschen putzen, waschen
und in diinne Scheiben schneiden.
Eintopf abschmecken, mit restlichen
Tortillastreifen, Avocado, Radieschen
und Limettenspalten anrichten.
Schmand als Klecks daraufgeben,
mit Chiliflocken und eventuell
Oregano bestreuen.

SPORTLICHER FOND-SPARPLAN

Zeitmanager, die nicht genigend
eben davon oder Lust haben,
eine Stunde lang die Brihe zu
kécheln, nehmen 600 g Hahn-
chenbrustfilet und garen es ca.

15 Minuten mit Lorbeer und
Thymian in 500 ml Hihnerbrihe

oder Gefligelfond. Danach
geht’s mit der Brihe weiter wie

unter Step 3 beschrieben.
Zeitersparnis: etwa 1 Stunde.







LASAGNE-
ONE-POT

FUR 4 PORTIONEN //

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE
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- 1 Zwiebel
- 2 Knoblauchzehen
- 1 Mohre

- 2 rote Chilischoten

- 2 EL Olivenol

- 400 g Rinderhackfleisch
- 2 EL Tomatenmark

- Zucker

- 500 g passierte Tomaten
- 800 ml Fleischbrihe

- Salz, Pfeffer

- 6 Lasagnebldtter

- 5 Stiele Petersilie

- 5 Stiele Basilikum

- 2 EL Mascarpone (ersatzweise
Doppelrahmfrischkéase)

- 100 g geriebener Mozzarella
- 40 g geriebener Parmesan

Pro Portion
ca. 40 gE, 34 g F, 43 g KH, 640 kcal

l Zwiebel und Knoblauch schilen,
fein wiirfeln. Mohre putzen, schilen
und grob raspeln. Chilis waschen,
eventuell entkernen und fein hacken.

2 Olin einem grofden Topf erhitzen,
Hack darin goldbraun braten. Zwie-
bel, Knoblauch, Méhre und Chili
zugeben, kurz mitbraten. Tomaten-
mark und 1 TL Zucker einriihren,
anschwitzen. Mit passierten Tomaten
und Briihe abléschen. Mit Salz
wiirzen, aufkochen und bei kleiner
Hitze ca. 10 Minuten kocheln.

3 Lasagneblatter in grobe Stiicke
brechen, in die Suppe geben und

unter gelegentlichem Riihren ca.

10 Minuten zugedeckt garen.

4 Krauter waschen, trocken schiit-
teln und bis auf etwas zum Bestreuen
fein hacken. Mascarpone und gehack-
te Krduter in die Suppe rithren. Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken,

in Schalen oder tiefe Teller verteilen.
Mit Mozzarella, Parmesan und
uibrigen Krautern bestreuen.

TAPAS-SUPPE

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA.
50 MINUTEN

- 1 Zwiebel
- 3 Knoblauchzehen

- 500 g mehligkochende
Kartoffeln

- 400 g SuBkartoffeln

- 2 EL Olivenol

- ca. 1 | Gemusebrihe

- einige Safranfaden

- Salz, Pfeffer

- 150 g Chorizo

- 2-3 Stiele Salbei

- 100 ml trockener WeiBwein

- V2 TL gerduchertes
Paprikapulver

- 200 g Schlagsahne
- etwas Zitronensaft

Pro Portion
ca. 13 gE, 31 gF 47 g KH, 530 kca

l Zwiebel und Knoblauch schélen,
fein wiirfeln. Kartoffeln und Stif3kar-
toffeln schalen, waschen und wiirfeln.
Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin glasig diinsten.
Kartoffeln zugeben, kurz anbraten.
900 ml Briihe zugiefden, mit Safran,
Salz und Pfeffer wiirzen. Aufkochen
und alles ca. 20 Minuten garen.

2 Inzwischen Chorizo in Scheiben
schneiden. Salbei waschen, trocken
tupfen, Blatter abzupfen. Chorizo in
einer heifden Pfanne langsam braten,
herausnehmen. Salbei im Chorizofett
knusprig braten, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Bratfett mit Wein
abloschen, aufkochen, Paprikapulver
einrihren. Chorizo darin wenden.

§ Sahne zur Suppe geben und fein
piirieren, dabei eventuell noch etwas
Briihe zugeben. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken. Beim
Anrichten Chorizo mit etwas Sud und
Salbei darauf verteilen.




LEIN FEST OHNE KASE IST
KEIN RICHTIGES FEST”

Diesem Schweizer
Sprichwort stimmen wir
so was von zul Damit
auch Veggies begeistert

mitfeiern: Salsiccia
durch gebratene Pilze,
zerbrdselte Brotchips
oder gedinstete Apfel-

stickchen ersetzen.
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BRATKARTOFFEL-SUPPE

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

- 1 kg Kartoffeln
- 2 Zwiebeln

- Salz, Pfeffer

- 5EL Ol

- 300 g Petersilienwurzeln
(ersatzweise Knollensellerie)

- 250 g Staudensellerie

- 1 Lorbeerblatt

- 1Ya | Gemisebrihe

- 4 Wiener Wirstchen

- 200 g Schlagsahne

- Y2 TL gemahlener Kimmel
- 200 g saure Sahne

- Backpapier

Pro Portion
ca. 17 gE, 44 g F, 40 g KH, 650 kcal

l Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 220 °C/Umluft: 200 °C).
Kartoffeln schalen, waschen und

in ca. %2 cm dicke Scheiben schnei-

den. 1 Zwiebel schalen und wiirfeln.

{,
\
L

Beides auf zwei mit Backpapier
belegte Bleche verteilen, mit Salz,
Pfeffer und 4 EL Ol mischen. Im
heifden Ofen ca. 20 Minuten backen,
dabei nach der Halfte der Backzeit
die Bleche tauschen und die Kar-
toffeln wenden.

2 Inzwischen Petersilienwurzeln
schalen, waschen und klein wiirfeln.
Sellerie waschen, putzen. Sellerie-
griin beiseitelegen, Stangen in diinne
Scheiben schneiden. 1 Zwiebel
schilen und fein wiirfeln. 1 EL Ol in
einem Topf erhitzen, Petersilien-
wurzeln, Zwiebel und Sellerie darin
andiinsten. Lorbeer zugeben. Mit
Briihe abloschen und ca. 15 Minuten
kocheln.

3 Ca. 34 der Bratkartoffeln aus
dem Ofen nehmen und in den Topf
geben. Kartoffeln in der Briihe ca.
5 Minuten kécheln. Ubrige Brat-
kartoffeln weitere ca. 5 Minuten im
heifden Ofen goldbraun backen.
Wiirstchen in Scheiben schneiden
und im ausgeschalteten Ofen mit
den Bratkartoffeln erwdrmen.

4 Lorbeer aus der Suppe entfernen,
Sahne zur Suppe geben und alles fein
purieren. Mit Salz, Pfeffer und Kiim-
mel abschmecken. Selleriegriin fein
schneiden. Suppe mit restlichen
Bratkartoffeln und Wiirstchen, saurer
Sahne und Selleriegriin anrichten.




RAGOUT-FIN-SUPPCHEN VOM HUHN

FUR 4-6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

Fir die Suppe

- 2 groBe Méhren

- 1 kleine Stange Porree
- 2 kleine Zwiebeln

- 600 g ausgelostes Hahnchen-
keulenfleisch (mit Haut)

- 1 Lorbeerblatt

- 1 TL Pfefferkorner
- 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 Speisestérke
Cayennepfeffer

etwas Zitronensaft

Fur die Blatterteigecken

- 150 g Blatterteig (Kihlregal)
- 1 Ei

- Salz, Pfeffer

- 75 g geriebener Emmentaler
- Backpapier

Pro Portion (bei 6)
ca.35gE, 28 gF, 17 g KH, 470 kcal

DAS SALZ IN UNSERER SUPPE

Ein bisschen Geduld (und Zurickhaltung in puncto Salz) braucht es bei selbst gemachten Brihen.
Durch das lange Kécheln der Zutaten und das spadtere Garen der Einlage darin werden sie
immer intensiver. Daher erst am Ende und behutsam den Feinschliff mit dem Salzstreuer angehen.




l Fiir die Suppe 1 Mohre schilen,
waschen und klein wiirfeln. Porree
putzen, waschen, in Ringe schneiden.
1 Zwiebel schalen, in Spalten schnei-
den. Hihnchenkeulenfleisch trocken
tupfen, jeweils in grobe Stiicke schnei-
den. Vorbereitete Zutaten mit ca.

1,4 1 Wasser, Lorbeer, Pfefferkornern
und Salz in einen grofden Topf geben,
aufkochen, ca. 30 Minuten garen.

2 Inzwischen fiir die Blatterteig-
ecken Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
Blatterteig entrollen, in Quadrate (a
ca. 6 x 6 cm) schneiden und diese
anschlieféend diagonal halbieren.
Dreiecke auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Ei mit etwas
Salz und Pfeffer verquirlen, Dreiecke
damit bestreichen. Mit Kése bestreu-
en, im heifden Ofen 8-10 Minuten
goldgelb backen. Herausnehmen,
abkihlen lassen.

§ Ubrige Mohre und Zwiebel schalen,
in kleine Wiirfel schneiden. Hiihner-
briihe durch ein Sieb giefen und
auffangen. Butter im Topf erhitzen,
Zwiebel darin glasig diinsten. Mohre
zugeben und kurz mitdiinsten.

1,2 1 Hithnerbriihe angiefien und
alles ca. 10 Minuten kocheln.

4 Haut vom Fleisch 16sen, Hahnchen
in Stlicke zupfen. Mais abgiefien und
abtropfen lassen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.
Mais, gefrorene Erbsen und Fleisch in
die Suppe geben, aufkochen. Sahne
einriihren, ca. 3 Minuten kocheln.
Starke mit wenig kaltem Wasser ver-
rithren, Suppe damit binden. Mit Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken. Auf Schalen
verteilen, mit Petersilie bestreuen.
Blatterteigknusper dazu reichen.

MAC-AND-
CHEESE-STEW

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA.
25 MINUTEN

- 250 g Brokkoli

- 200 g Cheddar (Stiick)
- 1 Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- 1ELOI

- 125 g Schinkenwiirfel
- 250 g Schlagsahne

- 1| Gemiisebrithe

- Salz, Pfeffer

- 2 TL edelsiiBes Paprikapulver
- geriebene Muskatnuss

- 150 g Hornchennudeln oder
kurze Makkaroni

- etwas Kerbel

Pro Portion
ca. 28 gE, 40 g F, 32 g KH, 620 kcal

ONE-POT-REGEL NO. 1

Schwungvolles Umrihren
ist das Gebot der Stunde, wenn
es gilt, alle Zutaten in
einem Topf gleichmafBig zu
garen. Wahlen Sie lieber
einen gréBeren Topf, dann
schwappt nichts Gber.

l Brokkoli putzen, waschen und in
Roschen teilen. Kase raspeln. Zwiebel
und Knoblauch schélen, fein wiirfeln.
Ol in einem Topf erhitzen. Schinken,
Zwiebel und Knoblauch darin anbra-
ten. Mit Sahne und Briithe abléschen,
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver und Muskat wiirzen.

2 Nudeln zufiigen und ca. 10 Minu-
ten kocheln, dabei ab und zu umriih-
ren. Brokkoli nach ca. 5 Minuten
zugeben und mitgaren.

3 Topf vom Herd nehmen, ca. %3 Kase
in der Suppe unter Riihren schmel-
zen. Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, anrichten und mit
restlichem Kase und zerzupftem
Kerbel bestreuen.




- GYROS-TOPFE




FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

- 600 g Héhnchenbrustfilet

- 1 EL Déner-Gewirzmischung
(ersatzweise Gyros-
Gewirzmischung)

- 3 Zwiebeln

- 4 Knoblauchzehen

- 3 Tomaten

- 1 griine Paprikaschote
- Va Rotkohl (ca. 400 g)
- 2 EL Olivenol

- Salz, Pfeffer

- 2 EL Tomatenmark

- 750 ml Hihnerbrihe

- 10 Stiele gemischte Kréuter
(z.B. Dill, Petersilie und Minze)

- 2 EL Zitronensaft

- 150 g griechischer
Sahnejoghurt

Pro Portion
ca.41gE 10gF 10 g KH, 310 kcal

l Fleisch trocken tupfen und in
Streifen schneiden. Mit Donergewlirz
mischen und ca. 30 Minuten zuge-
deckt kalt stellen.

2 Inzwischen Zwiebeln schalen,
halbieren und in diinne Streifen
schneiden. Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. Tomaten waschen,
putzen und grob wiirfeln. Paprika
putzen, waschen und in diinne
Streifen schneiden. Rotkohl waschen
und in feine Streifen schneiden.

§ Ol in einem grofRen Topf erhitzen,
Fleisch darin in 2 Portionen anbra-
ten. Zwiebeln, Paprika, Rotkohl und
Knoblauch zugeben und ca. 3 Minu-
ten unter Rithren mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Tomaten und
Tomatenmark zugeben und kurz
anschwitzen. Briihe angiefen, aufko-
chen und ca. 15 Minuten kocheln.

4 Krauter waschen, trocken schiit-
teln und fein hacken. Suppe mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschme-
cken. In Schalen mit einem Klecks
Joghurt und Krautern anrichten. Dazu
schmeckt gerdstetes Fladenbrot oder
ein Sesamring.

WELCHE GEKAUFTE BRUHE IST DIE BESTE?

Ein bei uns im EAT CLUB heifl diskutiertes Thema: Welche
fertig gekaufte Instantbrihe kénnen wir wirklich empfehlen? Also
haben wir probiert und Zutatenlisten gecheckt. Fazit: Gibt
es alle Zutaten auch pur als Lebensmittel zu kaufen (das ist meist bei
Bio-Brihen der Fall), dann schmeckt's (fast) wie selbst gekocht,

und es stecken auch wirklich keine Zusatzstoffe drinl!













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

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN

- 3 Knoblauchzehen

- 4 Stiele Thymian

- 1 Dose Tomaten (800 g
- 4 EL Olivenol

- 2 EL Tomatenmark

- 1 EL flissiger Honig

- Salz, Pfeffer

- ca. 2 TL Chiliflocken

- 300 ml Gemiisebrihe

- 4 Stiele Petersilie

- 4 Stiele Basilikum

- 8 kleine Scheiben WeiB3brot
- 150 g Créme fraiche

- 4 Scheiben Cheddar

- 2 EL weiche Butter

Pro Portion
ca. 15gE, 33 gF, 44 g KH, 550 kcal

l Knoblauch schalen und wiirfeln.
Thymian waschen, trocken schiitteln,
Bldttchen abstreifen. Beides mit

Tomaten, 3 EL Ol, Tomatenmark und
Honig in einem Topf grob piirieren.
Mit Salz und % TL Chili wiirzen.
Briihe zugeben, aufkochen und ca.
15 Minuten kocheln.

2 Inzwischen Krauter waschen,
trocken schiitteln, Petersilie fein
hacken. 1 EL Ol erhitzen, Basilikum-
blattchen darin kurz braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

3 4 Brotscheiben mit je 1 TL Creme
fraiche bestreichen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit je 1 Scheibe Kase
und restlichen Brotscheiben belegen.
Sandwiches aufden mit Butter be-
streichen, in eine heif3e Grillpfanne
legen. Mit einem Topf beschweren
und ca. 2 Minuten résten. Sandwiches
wenden und weitere ca. 2 Minuten
rosten. Suppe mit Chili abschmecken,
auf Teller verteilen. Restliche Créeme
fraiche daraufgeben, mit Petersilie
und Basilikum betreuen. Kdsesand-
wiches dazu essen.

WENN DAS LEBEN DIR SUPPE GIBT,

MACH WARMEN KASE DAZU

Eine dampfende Tomatensuppe mit einem warmen,

knusprigen Kadsesandwich ist DAS Comfort-Food
vieler Amerikaner - sowohl am Tisch eines
typischen Diners als auch zu Hause nach einer
durchzechten Nacht.
sich dann auch noch Jalapefioscheiben, Speck oder

Manchmal verstecken

Lecker!

Rostzwiebeln zwischen Brot und Kdse.




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

- 100 g Mienudeln

- 1 M6hre

- 4 braune Champignons
- 2 Lauchzwiebeln

- 100 g TK-Edamame

- evil. Salz, Pfeffer

Pro Portion
ca. 13 gE, 3 gF 50 gKH, 280 kcal

l Je 1 EL Wiirzpaste in 2 gut ver-
schliefdbare Glaser (a ca. 500 ml)
geben. Nudeln etwas kleiner brechen,
damit sie in die Glaser passen. Mohre
schélen, waschen und in diinne
Streifen schneiden. Pilze sdubern und
in diinne Scheiben schneiden. Lauch-
zwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Nudeln,
vorbereitetes Gemiise und Edamame
auf die Glaser verteilen. Verschlief3en
und eventuell kiihl aufbewahren.

2 Pro Glas 300 ml Wasser aufkochen,
hineingief3en, alles ca. 5 Minuten
ziehen lassen. Umriihren, eventuell
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

LITTLE LUNCH

Ja, (gesundes) Essen fir
die Mittagspause vorzubereiten
kann anstrengend sein!
Aber eine Stulle zu schmieren
geht auch nicht schneller
als dieses vollwertige Instant-
Birosippchen - und macht
sicher die anderen auch ein
bisschen neidisch ...

MIENUDEL-YUM-YUM-FAKE

L

zum Mitnehmen

FUR 2 PORTIONEN //

ZUBEREITUNGSZEIT CA.

15 MINUTEN
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FUR 2 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN

- Y2 Stange Porree (weiber Teil)

- 2 Knoblauchzehen

- 200 g Kartoffeln

- 2 Dosen weille Bohnen
(& 240 g Abtropfgewicht)

- 2 EL Olivenol

- 800 ml Gemiisebrihe

- 150 g scharfe Salsiccia

- 100 g griine Oliven

(ohne Stein)
- 2 Bund Petersilie

- 12 TL rosenscharfes
Paprikapulver

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

Pro Portion
ca. 18 gE, 25 g F, 26 g KH, 530 kcal

l Porree putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Knoblauch
schdlen und grob hacken. Kartoffeln
schalen, waschen und in ca. 1 cm
grofde Wiirfel schneiden. Bohnen
abgiefen, abspiilen und abtropfen
lassen.

2 1 EL Ol in einem Topf erhitzen,
Porree und Knoblauch darin weich
diinsten. Bohnen und Kartoffeln
zugeben und mit Briihe abléschen.
Zugedeckt ca. 15 Minuten garen.

3 Inzwischen Salsiccia halbieren,
Brat herausdriicken, in Kleine Stiicke
zupfen. Oliven in Scheiben schneiden.
Petersilie waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Salsiccia darin
anbraten, mit Paprika wiirzen, vom
Herd nehmen und etwas abkiihlen
lassen. Oliven und Petersilie untermi-
schen, mit Pfeffer wiirzen.

4 Sahne zur Suppe giefien, fein
pirieren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Suppe
mit Salsiccia-Oliven-Mix anrichten.

HAUFIG GESTELLTE FRAGE AUS DER KONSERVENECKE

Muss man die nun abspilen - oder nicht?

Gemeint sind bereits gegarte Kidney- und weifle Bohnen sowie

Kichererbsen. Die Antwort ldsst sich kurz zusammen-

fassen mit: Man kann, muss aber nicht! Schlief3lich ldsst sich aus

der Flissigkeit ja sogar veganer Baiserersatz machen,

sie ist also definitiv essbar.

Wdhrend die Reste der starkereichen

Flissigkeit in Suppen oder Chilis die Flissigkeit herrlich

samig andicken, bringen sie bei Salaten oder Pfannen keinen
Mehrwert. Und: Die Flissigkeit enthalt bléhende Stoffe.
Abspilen hilft also gegen Ténchen durch die Bdhnchen.
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- 200 g mehligkochende 1 Kartoffeln und Apfel schalen, grob

Kartoffeln raspeln. 34 der Roten Bete in grobere,
- 1 kleiner Apfel % in feine Wiirfel schneiden und
beiseitestellen. Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer schalen, fein hacken.

- 350 g gegarte Rote Bete

(vakuumiert)
- 1 Zwiebel 2 Olin einem Topf erhitzen. Knob-
- 2 Knoblauchzehen lauch, Zwiebel und Ingwer darin

1 Stick Ingwer (ca. 4 cm) glasig diinsten. Kartoffeln, Apfel und

-1ELOI grobe Rote-Bete-Wiirfel zufiigen, kurz
mitdiinsten und mit Briihe abléschen.

- 700 ml Gemiisebriihe Zugedeckt ca. 15 Minuten kécheln.

- 2 EL Kirbiskerne

- Salz, Pfeffer 3 Inzwischen Kiirbiskerne in einer

Pfanne ohne Fett rosten, bis sie zu
duften beginnen, herausnehmen.

- V2 Kdstchen Kresse Suppe piirieren, mit Salz, Pfeffer und
Apfelessig abschmecken. Ubrige Rote
Bete kurz darin erhitzen. Kresse ab-
schneiden. Suppe beim Anrichten mit
A Kresse und Kiirbiskernen bestreuen.

- etwas Apfelessig

Pro Portion
ca. 10 g E, 15 gF, 40 g KH, 345 kcal
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Kindern SO WIRD AUF JEDEN FALL EIN SCHMUCKSTUCK DRAUS
Dass Rote Bete manchmal etwas erdig riecht und schmeckt, liegt

an einem Stoff auf der Schale namens Geosmin. Das ist
Ubrigens auch der Duftstoff, den wir nach einem Regen als ,Wald-
boden” erschnuppern. Gehackte Kréuter wie Dill, Petersilie
oder Schnittlauch bringen die dann bendtigte Frische in Gerichte
mit den Knollen, genau wie Ingwer oder auch Zitronensaft.

SO SCHMECKT
IM PROBEABO [ESEN

Jetzt konnen Sie sich Ihr Lieblingsmagazin direkt nach Hause liefern lassen:
3 Hefte fiir nur € 22,20 inkl. Versandkosten.
Als Dankeschon 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/redabo “““X ;':q A \\
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FRUHLINGSFITTES ERBSEN-MINZ-TASSCHEN
mit Lachshappen

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN

- 4 Lauchzwiebeln
- 2 EL Olivenol

- 450 g TK-Erbsen
- Salz, Pfeffer

- V4 TL Chilipulver

- 50 ml trockener WeiBwein
(ersatzweise Brihe)

- 700 ml Gemiisebrihe

- 300 g Lachsfilet

- 4 Stiele Minze

- 200 g Créme fraiche

- etwas Limettensaft *

Pro Portion
ca.24 gE, 26 gF 18 g KH, 410 kcal

l Lauchzwiebeln putzen, waschen, in
feine Ringe schneiden. Ol im Topf er-
hitzen, Lauchzwiebeln ca. 3 Minuten
darin andtinsten. Gefrorene Erbsen zu-
geben, mit Salz, Pfeffer und Chili
wirzen. Wein und Briihe zugeben,
aufkochen, ca. 10 Minuten kocheln.

2 Inzwischen Lachs trocken tupfen,
grob wiirfeln. Minze waschen, trocken
schiitteln. 24 der Blattchen fein ha-
cken, mit Créme fraiche in den Topf
geben, fein plirieren. Mit Salz, Pfeffer
und Limettensaft abschmecken.

3 Lachs in der heifsen Suppe ca. 5 Mi-
nuten gar ziehen lassen. Beim Anrich-
ten mit der tibrigen Minze bestreuen.




ZITRONENFRISCHE PASTA
Grine Welle”

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN

l Knoblauch schilen, fein hacken.
Porree putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Sellerie putzen, waschen
und in Scheiben schneiden. Zitrone
heif waschen, trocken reiben und
Schale fein abreiben. Zitrone halbie-
ren, 1 Halfte auspressen.

2 Knoblauch in einem Topf im
heifen Ol andiinsten. Briihe, Zitro-
nenschale und 1 EL -saft zugeben und
aufkochen. Nudeln, Porree und
Sellerie zugeben, 7-9 Minuten garen,
bis die Nudeln bissfest sind.

- 1 Knoblauchzehe

- 1 kleine Stange Porree

- 4 Stangen Staudensellerie
- 1 groBe Bio-Zitrone

- 3 EL Olivenal

- 1 | Gemisebrihe

- 200 g Nudeln (z. B. Ditalini)

- 200 g Blattspinat (ersatzweise
4-6 Blatter Mangold)

- Salz, Pfeffer
- 50 g geriebener Hartkdse

Pro Portion
ca. 14gE, 14 g F, 38 g KH, 340 kcal
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3 Inzwischen Spinat putzen, wa-
schen, in Streifen schneiden. Spinat
in den Topf geben, 1 Minute weiter-
garen. Suppe mit Salz, Pfeffer und
eventuell Zitronensaft abschmecken.
Anrichten und mit Kise bestreuen.

TUPPER-PAAARTY!

Super Upcycling-Rezept auch fir
Zucchini-, Brokkoli- oder Spitz-
kohlreste: Klein schnippeln, ein-
frieren, und es geht richtig flott
beim ndchsten Pasta-Pot!




1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Stisck Ingwer (ca. 15 g
1 EL Olivenol

2 EL rote Currypaste

%2 TL gemahlene Kurkuma
- 750 ml Gemisebrihe

- 400 ml Kokosmilch

- brauner Zucker

- 300 g Garnelen (geschalt;
ohne Kopf)

2 Bund Koriander

ca. 2 EL FischsoBe

- Salz

- ca. 1 EL Limettensaft

- 200 g diinne Reisnudeln

(z.B. Vermicelli)
- 4 Bio-Limettenspalten

Pro Portion
ca.20gE, 24 g F, 48 g KH, 490 kcal

l Chili waschen, eventuell entkernen
und in feine Ringe schneiden. Knob-
lauch und Ingwer schélen, fein
hacken. Ol in einem Topf erhitzen.
Chili, Ingwer, Knoblauch, Currypaste
und Kurkuma darin kurz anschwit-
zen. Brithe, Kokosmilch und

1 TL braunen Zucker zugeben und
ca. 10 Minuten kraftig kochen.

2 Inzwischen Garnelen waschen,
trocken tupfen. Koriander waschen,
trocken schiitteln und grob hacken.
Currysud mit 2 EL Fischsof3e, Salz
und 1 EL Limettensaft wiirzen.
Garnelen und Nudeln zugeben, ca.
5 Minuten garen, bis die Nudeln
bissfest sind.

3 Curry eventuell mit Fischsofde und
Limettensaft abschmecken. Anrichten
und mit Koriander bestreuen. Limet-
tenspalten dazu reichen.

WELCHE PASTA MACHT DAS RENNEN?

Kennen Sie schon die schnellsten Nudelsorten der Welt?

Unter unseren Top finf finden sich gleich zwei asiatische Nudel-

athleten: Mienudeln und Vermicelli. Sie garen auch ohne

Topf, es reicht, sie mit kochendem Wasser zu iberbrihen und

2-5 Minuten zu warten. Auf dem europdischen Treppchen

stehen klassische Suppen-(Faden-)Nudeln mit herausragenden

5 Minuten Garzeit, Capellini mit 3 Minuten und unser Express-

held: Pasta aus dem Kihlregal mit nur 1-2 Minuten Garzeit.
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KONZENTRATION BITTE!
Wirzpasten einfach selber machen

OB ZUM VERFEINERN ODER ALS FIXE SUPPENBASIS -
INSTANTBRUHE IST VERMUTLICH IN JEDER KUCHE

ZU FINDEN. DOCH WIRFT MAN EINEN BLICK AUF DIE
ZUTATENLISTE, KANN EINEM DER APPETIT SCHNELL

WIEDER VERGEHEN: KUNSTLICHE AROMEN, PALMOL,
GESCHMACKSVERSTARKER. WIR DACHTEN UNS:

DAS GEHT DOCH BESSER, UND HABEN DAS WURZIGE

KONZENTRAT KURZERHAND SELBER GEMACHT.

Natirlich konserviert

Damit die Pasten nicht verderben, sollte
die angegebene Salzmenge in den Rezepten
nicht reduziert werden. Das Gewlirz sorgt
nicht nur fiir Geschmack, es dient hier auch
als nattirliches Konservierungsmittel.




GEMUSEBRUHE

FUR CA. 400 G //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 25 MINUTEN

150 g Mohren

100 g Knollensellerie

100 g Porree

Y2 Bund Petersilie

- evil. 15 g Hefeflocken

- 2 getrocknete Lorbeerblatter

- je V2 EL Zwiebelpulver und
Knoblauchpulver

- 50 g grobes Meersalz

l Mohren und Sellerie schalen, Porree putzen, alles
waschen und Klein wiirfeln. Petersilie waschen und
trocken schiitteln. Hefeflocken, Lorbeer, Zwiebel- und
Knoblauchpulver im Blitzhacker zu einem feinen Pulver
verarbeiten, herausnehmen.

2 Vorbereitetes Gemiise und Petersilie mit Salz im
Blitzhacker portionsweise fein zerkleinern. Gewiirzmix
wieder zufiigen und alles zu einer Paste mixen. In ein
sauberes, sterilisiertes Glas (ca. 425 ml Inhalt) fiillen und
verschlief3en. Im Kiihlschrank ca. 2 Monate haltbar.
Dosierung: ca. 2 TL auf 500 ml Wasser.

ZU GUT FUR DIE TONNE

SPICY
THAIPASTE

FUOR CA. 900 G //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 35 MINUTEN

- 1 Stisck Ingwer (ca. 20 g)

- 3 Zwiebeln

- 2 Knollen junger Knoblauch
100 ml geréstetes Sesamél
200 g rote Thai-Currypaste
150 ml FischsoBe

150 ml helle SojasoBe

125 ml dunkler Balsamico-Essig
100 g brauner Zucker

l Ingwer, Zwiebeln und Knoblauch schilen und im
Blitzhacker fein zerkleinern. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebelmix darin bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten
unter gelegentlichem Riihren leicht braun rdsten (nicht
zu dunkel werden lassen, sonst wird die Paste bitter).

2 Currypaste, Fisch- und Sojasofie, Essig und Zucker
zufiigen. Alles weitere 15-20 Minuten zu einer
dicklichen Masse einkdcheln, dabei haufig umriihren,
damit nichts anbrennt.

§ Paste in ein sauberes, sterilisiertes Glas (ca. 700 ml In-

halt) fiillen, verschliefden und abkiihlen lassen. Halt sich
im Kiihlschrank ca. 2 Monate.

WENN DER KLEINE HUNGER KOMMT

Hier eine halbe Méhre, da ein Stick Sellerie,
beim Kochen bleibt regelmdaBig etwas ibrig.
Werfen Sie davon bloB nichts weg, denn einzelne
Gemisereste eignen sich perfekt als Basis
fir Wirzpasten. Einfach so lange einfrieren, bis
Sie die gewinschte Menge zusammen haben.

Muss es schnell gehen, greifen Sie auch mal
zur Titensuppe? Probieren Sie es lieber hiermit:
1-2 TL der Wiirzpaste mit ca. 300 ml kochendem

Wasser tbergieBen — genauso fix, aber viiiel
leckerer! Wie man das Sippchen mit Gemise und

Nudeln fix aufmotzt, lesen Sie auf Seite 66.
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WURZIGE PHO-BASIS

FUR CA. 450 G //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

100 g Staudensellerie
100 g M6hren

1 Zwiebel

5 EL Sesamol

1 rote Chilischote

1 Stick Ingwer (ca. 15 g]

3 Knoblauchzehen

10 g getrocknete Shiitake-
oder Steinpilze

- 40 g Salz
- 1 TL Chiliflocken
- Y2 TL gemahlener Zimt

- V2 TL gemahlener Kardamom
- 1 Sternanis

- 25 g Beef-Jerky (getrocknetes
Rindfleisch)

- abgeriebene Schale von
1 Bio-Limette

- 4 EL helle SojasoBe

l Sellerie putzen, Mohren schalen
und beides waschen. Zwiebel schélen,
dann alles grob wiirfeln. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen, vorbereitetes
Gemiise darin bei mittlerer Hitze

ca. 8 Minuten unter gelegentlichem
Rithren weich diinsten.

2 Inzwischen Chili putzen, waschen,
entkernen und hacken. Ingwer und

Knoblauch schilen und wiirfeln. Zum
Gemiisemix geben und ca. 2 Minuten
mitdinsten. Vom Herd nehmen und
abkiihlen lassen.

3 Pilze, Salz, Chiliflocken, Zimt,
Kardamom und Anis in einem Blitz-
hacker zu feinem Pulver mahlen.
Beef-]Jerky hacken. Mit abgekiihltem
Gemiise, Limettenschale, 3 EL Sesam-
6] und Sojasofde zum Pilzmix geben
und alles zu einer Paste mixen. In ein
sauberes, sterilisiertes Glas (ca.

400 ml) fiillen und gut verschliefden.
Im Kiihlschrank ca. 3 Wochen haltbar.

PHO-NOMENAL!

In Vietnam wird sie bereits
zum Frihstick geldffelt — und
auch bei uns ist die aromatische
Nudelsuppe ,Pho” immer belieb-
ter. Mit dieser Paste kénnen
Sie den aromatischen Suppen-
klassiker im Handumdrehen auch
zu Hause zubereiten. Als Basis
etwa 3 EL mit ca. 1 | kochendem
Wasser ibergieBen und nach
Belieben verfeinern.



INGWER-
KNOBLAUCH-
PASTE

FUR CA. 225 G //
ZUBEREITUNGSZEIT CA.
15 MINUTEN + WARTEZEIT

NICHTS FUR SCHWACHE NERVEN

Diese Variante hat richtig
Wumms! Der Mix aus Ingwer und
Knobi sorgt fir Frische und
Schérfe zugleich. Toll zum Ver-
feinern von Suppen, Sof3en,
Marinaden oder auch Joghurt-
Dips. Einfach unterrihren.

2 Knoblauch schilen. Koriander
waschen, trocken schiitteln. Ol erhit-
zen und zimmerwarm abkiihlen
lassen. Ingwer abtropfen lassen. Mit
Knoblauch grob wiirfeln. Mit Salz und
Koriander im Blitzhacker piirieren,
dabei nach und nach das Ol untermi-
xen, bis eine cremige Paste entsteht.

100 g Bio-Ingwer

- 100 g junge Knoblauchzehen
%2 Bund Koriander

5 EL Sonnenblumenal

- 3 TL Salz

§ In ein sauberes, sterilisiertes Glas
(ca. 200 ml) fiillen, gut verschlief3en.
Im Kiihlschrank ca. 2 Monate haltbar.

l Ungeschalten Ingwer waschen
und 3-4 Stunden in kaltem Wasser
einweichen.

AUF EIS GELEGT

Alle vier Wirzpasten lassen sich

auch wunderbar einfrieren:
n Eiswirfelbehdlter fillen und ab
' damit in den Froster. Spdter
n man sie platzsparend in eine

o,
Y

" Dose oder einen Beutel umfillen.

So ist die Paste perfekt portioniert
und noch ldanger haltbar.
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FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT

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

- 1 Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- 3 grine Jalapenos

- 1 griine Paprikaschote

- 2 EL O

- 1 TL gemahlener Koriander
- 2 TL gemahlener Kreuzkimmel
- 500 g Kartoffeln

- 300 g Mohren

- 1| Gemiisebrishe

- Salz, Pfeffer

- 1 groBes Bund Koriander

- 250 g festes Fischfilet
(z. B. Kabeljau)

- ca. 6 EL Limettensaft
- 200 g saure Sahne

Pro Portion
ca. 17 gE, 12gF, 27 g KH, 370 kcal

l Meeresfriichte auftauen lassen.
Zwiebel und Knoblauch schilen und
grob wiirfeln. 2 Jalapefos putzen,

je nach gewiinschter Scharfe Kerne in
der Schote lassen oder entfernen.
Schoten klein schneiden. Paprika

putzen, waschen und wiirfeln. Olin
einem Topf erhitzen. Vorbereitete
Zutaten darin (bis auf die Meeres-
friichte) ca. 5 Minuten andiinsten.
Gemahlenen Koriander und Kreuz-
kiimmel zufiigen und 1-2 Minuten
mitdiinsten. Abkiihlen lassen.

2 Kartoffeln schalen, waschen, klein
wiirfeln. Méhren putzen, schialen und
ebenfalls wiirfeln. Beides mit Briihe
aufkochen, ca. 10 Minuten weich
garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Frischen Koriander waschen, trocken
tupfen, etwas zum Garnieren beisei-
testellen. Rest mit 250 ml Wasser und
abgekiihltem Paprikamix piirieren.

3 Meeresfriichte abspiilen, trocken
tupfen. Zur Suppe geben und 2-3 Mi-
nuten mitgaren. Fisch trocken tupfen
und klein schneiden. Ebenfalls zu-
fiigen, 3-4 Minuten gar ziehen lassen.
Paprika-Koriander-Mix zufiigen,
darin erhitzen, aber nicht mehr ko-
chen lassen. Mit Limettensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.

4 Ubrige Jalapefio putzen, in Ringe
schneiden. Cocido auf Schalen ver-
teilen. Mit saurer Sahne, Jalapefio-
ringen und beiseitegestelltem
Koriander anrichten. Dazu schmeckt
Rostbrot mit Aioli.

UND DER PREIS FUR GANZ GROSSES KOCHKINO GEHT AN ...

Wow,

Awards neunmal (!) den Titel ,Beste kulinarische Destination”

Peru bekam den letzten zehn Jahren bei den World Travel

verliehen. Vermutlich ein Grund: késtliche Vielseitigkeit.

Da gehdren neben Ceviche, FleischspieBen und gepimptem (kalten)

Kartoffelpiree eben auch Eintépfe zum Kulturgut des Landes.




laotische
MEATBALL-SOUP

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

- 1 Stiick Ingwer (ca. 15 g)
- 2 Knoblauchzehen

- 1 Bund Koriander

- 600 g Schweinehack

- 4 EL FischsoBe

- Saft und abgeriebene
Schale von 2 Bio-Limette

- Salz

- 3 EL Sesamol

- 500 ml Hihnerbrihe

- 400 ml Kokosmilch

- 1 rote Peperoni

- 200 g junger Babyspinat
- brauner Zucker

Pro Portion
ca.31gE, 55gF 6gKH, 640 kcal
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l Ingwer schalen und fein reiben.
Knoblauch schilen und fein hacken.
Koriander waschen, trocken schiit-
teln. Blatter abzupfen und beiseite-
stellen, Stiele fein hacken.

2 Hack mit Korianderstielen,

2 EL Fischsofe, jeweils Halfte Ingwer
und Knoblauch und Limettenschale
verkneten. Mit Salz wiirzen. Mit
angefeuchteten Handen zu walnuss-
grofden Ballchen formen. Sesamol in
einem Topf erhitzen und Ballchen
darin rundum hellbraun anbraten.

3 Restlichen Ingwer und Knoblauch
zugeben und kurz mitbraten. Hiih-
nerbriihe und Kokosmilch zufiigen,
aufkochen. Mit Salz und 2 EL Fisch-
sofde wiirzen, ca. 10 Minuten garen.

4 Peperoni putzen, waschen, in feine
Ringe schneiden. Spinat waschen und
gut abtropfen lassen. Spinat zur
Suppe geben, zusammenfallen lassen.
Suppe mit Zucker und Limettensaft
abschmecken und in Schalen anrich-
ten. Mit Chili und Korianderblattchen
bestreuen. Dazu schmeckt Reis.

CORN-CHOWDER
Born in the USA”

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA.
40 MINUTEN

- 800 g vorgegarte Mais-
kolben (vakuumiert)

- 2 Zwiebeln

- 1 Knoblauchzehe

- 2 EL Butter

- 2 EL Mehl

- 800 ml Gemiisebrihe

- 200 g Schlagsahne

- 8 Scheiben Bacon
(Frihsticksspeck)

- V2 Bund Schnittlauch

- Salz, Pfeffer

- ca. 1-2 EL Limettensaft
- Chiliflocken

Pro Portion
ca. 11 gE, 24 gF 28 g KH, 380 kcal

IM NEUENGLAND-STYLE BITTE

Cremig und dickflissig, so muss
eine Chowder sein. Zumindest
darin sind sich alle einig. Streit
gab es im 20. Jahrhundert
jedoch Uber die Farbe: Wahrend
sie in New England eher hell
ist, mixte man in Manhattan
gern Tomaten unter. Das wollte
man in Massachusetts unterbinden
und verbot per Gesetz die
rote Farbe beziehungsweise die

Verwendung von Tomaten.

l Maiskorner von den Kolben schnei-
den. Zwiebeln und Knoblauch schilen
und fein wiirfeln.

2 Butter in einem Topf schmelzen,
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
diinsten. 34 Mais zugeben, kurz mit
andinsten. Mit Mehl bestiuben, kurz
anschwitzen. Unter stdndigem Riithren
Brithe und Sahne zugeben. Aufkochen
und unter gelegentlichem Riihren bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten garen.

3 Inzwischen Speck in einer Pfanne
ohne Fett knusprig braten. Auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen, zerbro-
seln. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in Réllchen schneiden.

4 Suppe fein piirieren, mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft abschme-
cken und in Schalen anrichten.

Mit tibrigem Mais, Schnittlauch und
Speck toppen, mit Chiliflocken
bestreuen.




FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 2 Entenbrustfilets mit Haut
(ca. 600 g)

- Salz

- 1ELOI

- 200 g Basmatireis

- 2 Stangen Zitronengras

- 1 Stiick Galgant (ca. 50 g,

Asialaden; ersatzweise Ingwer]
- 400 ml Kokosmilch
- 400 ml Gefligelfond
- 1-2 TL rote Currypaste
- ca. 3 EL FischsoBe
- 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.38gE, 47 gF 53 g KH, 785 kcal

l Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 120 °C/Umluft: 100 °C).
Haut der Filets mit einem scharfen
Messer rautenformig einschneiden,
dabei nicht ins Fleisch schneiden.
Filets rundherum mit Salz wiirzen. Ol
in einer Pfanne erhitzen. Entenbriiste
auf der Hautseite einige Minuten

knusprig anbraten. Wenden, weitere
2-3 Minuten braten. Mit der Haut
nach oben in eine ofenfeste Form
setzen. Im heifden Ofen ca. 20 Minu-
ten garen. Reis im Sieb waschen,
abtropfen lassen. In kochendem
Salzwasser 12-15 Minuten garen.

2 In der Zwischenzeit Zitronengras
waschen, in ca. 4 cm lange Stiicke
schneiden und mit dem Messer-
riicken leicht andriicken. Galgant
waschen und in Scheiben schneiden.
Beides mit Kokosmilch, Fond und
Currypaste in einem Topf aufkochen.
Mit 3 EL Fischsofde wiirzen und ca.
10 Minuten garen.

3 Austernpilze putzen und in Strei-
fen schneiden. Paprika putzen,
waschen und klein schneiden. Zu-
ckerschoten waschen und schrag in
Streifen schneiden. Bambus abgiefien
und abtropfen lassen. Vorbereitete
Zutaten mit in den Topf geben und
weitere ca. 5 Minuten kocheln.

4 Ente aus dem Ofen nehmen und
kurz ruhen lassen. Reis abgief3en.
Eintopf mit Fischsof3e und Limetten-
saft abschmecken. Limette waschen,
trocknen und in Spalten schneiden.
Thaibasilikum waschen, trocken
schiitteln und die Blatter abzupfen.
Fleisch in diinne Scheiben schneiden.
Eintopf und Ente auf Schalen ver-
teilen. Mit Limettenspalten und
Basilikum garnieren, mit Chiliflocken
bestreuen. Reis dazu reichen.




TOM KHA DUCK
,Thaistyle”




- 50 g Belugalinsen

- 2 Tomaten

- 250 g Mung-Dal (siehe Tipp)
- 1 Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- 1 griine Chilischote

- 1 Stiick Ingwer (ca. 10 g)
- 1Y EL Kokosol

- 1 TL Senfkorner

- 1 TL Kreuzkimmelsamen
- 1-2 TL gemahlene Kurkuma
- 1 | Gemisebrihe

- Y2 TL Currypulver

- Salz, Pfeffer

- 1 TL Olivenol

- Y2 Bund Koriander

- ca. Y2 TL Chiliflocken

- etwas Zitronensaft

- Backpapier

Pro Portion

ca. 19gE, 7gF 38 g KH, 310 kel

Your Delhi Business"-
MUNG-DAL

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

l Belugalinsen in einem Sieb wa-
schen und abtropfen lassen. In einem
kleinen Topf mit reichlich Wasser
bedeckt aufkochen und ca. 20 Minu-
ten bissfest garen.

2 Inzwischen Tomaten einritzen,
mit kochendem Wasser tiberbriihen,
abgiefien und hauten. Halbieren,
entkernen und klein wiirfeln. Mung-
Dal waschen und abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch schilen, fein
wiirfeln. Chilischote waschen,
putzen und fein wiirfeln. Ingwer
schalen, und fein reiben.

§ In einem Topf Kokosdl erhitzen,
Senfkorner und Kreuzkiimmel

darin unter Rithren 1-2 Minuten
anrosten. Zwiebel zufiigen, kurz

mit anschwitzen. Knoblauch, Chili,
Ingwer und Kurkuma zugeben,

kurz mitgaren, mit Briihe abloschen.
Mung-Dal und Tomatenwiirfel

zufiigen, aufkochen und zugedeckt
15-20 Minuten weich garen.

4 Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
Belugalinsen abgief3en, gut abtropfen
lassen. Mit Currypulver, 2 Msp. Salz
und Ol mischen und auf einem mit
Backpapier belegten Blech verteilen.
Im heifsen Ofen 20-25 Minuten
knusprig backen, dabei gelegentlich
wenden. Herausnehmen, etwas
abkiihlen lassen.

é Koriander waschen, trocken
schiitteln, einige Blattchen beiseite-
legen, Rest fein hacken. Suppe mit
Salz, Pfeffer, Chiliflocken und Zitro-
nensaft abschmecken. Auf Schalen
verteilen, mit den schwarzen Linsen
und gehacktem Koriandergriin
bestreuen. Mit {ibrigem Koriander
garniert servieren. Dazu schmeckt
knuspriges Weif3brot.

DAS DAL DER AHNUNGSLOSEN

Sie sehen aus wie gelbe Linsen, Mung-Dal sind jedoch geschalte

und halbierte Mungobohnen, die gern in der ayurvedischen Kiche

genutzt werden. Da sie bei uns bis vor einigen Jahren schwer

zu bekommen waren, kéchelte man einfach gelbe Linsen als Ersatz.

Heute gibt’s das Original oft in Bio- und Asialdden zu kaufen.
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WILLKOMMEN ZURUCK!

Die krausen Blatter des Cavolo
nero (Schwarzkohls) wachsen wie

eine Palme bis zu drei Meter in
die Héhe (wenn sie nicht geerntet

werden). Friher wurde der

,Palmkohl” wohl auch nordlich der
Alpen angebaut, war aber selbst

in Italien fast ,ausgestorben”.
Seit den 1980ern feiert die Toskana

ihn als regionale Spezialitat,

e und wir finden ihn wieder auf

A

unseren Wochenmdrkten.

-«




RIBOLLITA
Toskana lasst Grifden”

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT UBER NACHT

- 250 g getrocknete weiBle
Bohnen

- 1 Bio-Zitrone

- 1 Zweig Rosmarin

- 4 Knoblauchzehen

- 100 ml + 1 EL Olivenol

- 1 groBe Zwiebel

- 100 g Pancetta (in Scheiben)

- 1,5 | Gemiisebrihe

- Salz, Pfeffer

- 300 g Mohren

- 150 g Cavolo nero (oder
Wirsing)

- 2 Tomaten

- 1 Bund Petersilie

- 50 g geriebener Parmesan

Pro Portion
ca. 21 gE, 27 gF 33 gKH, 480 kcal

l Bohnen iiber Nacht in reichlich
kaltem Wasser einweichen. Zitrone
heifd waschen, trocken reiben. Mit
einem Sparschaler die Schale diinn
abziehen und in feine Streifen schnei-
den. Rosmarin waschen, trocken
schiitteln. 2 Knoblauchzehen schilen
und in diinne Scheiben schneiden.
Zitronenschale, Rosmarin und
Knoblauch mit 100 ml Ol verriihren
und Uber Nacht kalt stellen.

2 2 Knoblauchzehen und Zwiebel
schilen und wiirfeln. Pancetta in
Streifen schneiden. 1 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und Pancetta
darin anbraten. Etwas Pancetta zum
Anrichten rausnehmen. Knoblauch
zufiigen, kurz mitbraten. Bohnen
abgief3en, abtropfen lassen und mit
der Briihe in den Topf geben, auf-
kochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und 30-40 Minuten kocheln.

3 Mohren putzen, schialen und klein
wiirfeln. Kohl waschen, putzen, dicke
Rippen nach Belieben entfernen,
Blatter in Stiicke zupfen. Tomaten
waschen und grob wiirfeln. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und
hacken. Mit Mohren, Kohl und Toma-
ten zur Suppe geben und weitere ca.
15 Minuten garen.

4 Zitrone auspressen. Suppe mit

2-3 EL Saft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Mit Parmesan und dem Rest
Pancetta bestreuen und mit Zitronen-
0l betraufeln. Dazu schmeckt Brot.




CONGEE-DREIERLEI

aus dem Land des Lachelns

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

Fir das Griinkohltopping
- 100 g Griinkohl
-5ELOI

- Salz

- ¥2 TL Chiliflocken
- Backpapier

Fir das Shiitaketopping

- 100 g Shiitakepilze

- 2 EL Sesamsamen
-1ELOI

- Salz

- V2 TL Finf-Gewiirze-Pulver
- 2 Lauchzwiebeln

Fir das Mohrentopping

- 200 g Méhren

- 2 EL geréstete Erdnusskerne
- 4 Stiele Koriander

- 2 EL Limettensaft

- Salz

AT

-1ELOI

- 1 EL Senfkorner

Fir das Congee

- 3 Shiitakepilze

- 2 Knoblauchzehen

- 1 Stisck Ingwer (ca. 15 g)
- 1,5 | Gemisebrihe

- 2 Sternanis

- 150 g Reisflocken
- Salz, Pfeffer
- Chilipulver

Pro Portion
ca.5gE, 16 gF, 22 g KH, 270 keal

l Ofen vorheizen (Ober-/Unterhitze:
140 °C/Umluft: 120 °C). Fiir das erste
Topping Griinkohl griindlich wa-
schen, gut abtropfen lassen, putzen
und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Mit 2 EL Ol mischen und mit Salz
wiirzen. Auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Im
heifden Ofen ca. 25 Minuten backen,
dabei einmal wenden. Herausnehmen
und abkiihlen lassen. Chiliflocken
mit 3 EL Ol verriihren.

2 Fiir das zweite Topping Pilze
saubern und in Scheiben schneiden.
Sesam in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen. Ol in der
Pfanne erhitzen, Pilze darin gold-

braun braten. Mit Salz und Fiinf-
Gewlirze-Pulver wiirzen, vom Herd
nehmen. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schnei-
den, mit Pilzen und Sesam mischen.

3 Fiir das dritte Topping Méhren
schidlen und grob raspeln. Erdniisse
grob hacken. Koriander waschen,
trocken tupfen und hacken. Alles mit
Limettensaft mischen und mit Salz
und Zucker abschmecken. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Senfsaat darin
anrosten, vom Herd nehmen.

4 Fiir das Congee Pilze sdubern
und in Scheiben schneiden. Knob-
lauch und Ingwer schéalen und fein
hacken. Brithe mit Pilzen, Knob-
lauch, Ingwer und Anis aufkochen.
Reisflocken einriihren, aufkochen,
ca. 5 Minuten bei schwacher Hitze
unter gelegentlichem Riihren garen.
Mit Salz, Pfeffer und Chili abschme-
cken. Congee nach Belieben mit
einem der drei Toppings anrichten.

GUTEN MORGEN, PEKING!

Sprossen, Fisch, Eier, Nisse oder einfach nur Sojasofle — das sind

in China die beliebtesten Toppings fir Congee (sprich: ,Kondschi”).

Dort isst man den sémigen Reisbrei am liebsten zum Frihstick.

Da die Reiskdrner etwa vier Stunden bei schwacher Hitze brauchen,

bis sie zerfallen, kochen die meisten Congee gleich fir mehrere

Tage auf Vorrat. Oder nutzen diese Blitzvariante mit Reisflocken ...










BOUILLABAISSE RAPIDE

avec Rouille

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

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

- 250 g Fenchel

- 1 Zwiebel

- 2 Stangen Staudensellerie

- 4-5 EL Olivenal

- 200 ml trockener WeiBwein
- 800 ml Fischfond

- 1 Zweig Rosmarin

- 4 Stiele Thymian

- 1 Lorbeerblatt

- 8 Riesengarnelen (kiichen-
fertig; ohne Kopf und Schale)

- 1 Déschen Safranféden (0,1 g)
- 1-2 Knoblauchzehen

- 150 g Mayonnaise

- Y2 TL edelsiiBes Paprikapulver
- 1-2 TL Zitronensaft

- Salz, Pfeffer

- 8 Scheiben Baguette

- 3 Stiele Dill

- 3 Stiele Petersilie

Pro Portion
ca. 36 gE, 49 g F, 22 g KH, 620 kcal

l Fischfilets trocken tupfen, bei
Bedarf Graten ziehen. Filets in
mundgerechte Stlicke schneiden.
Fenchel putzen, waschen. Zwiebel
schalen, mit Fenchel in Streifen
schneiden. Sellerie putzen, waschen,
in Scheibchen schneiden. Mit Fenchel
und Zwiebel in 2 EL heifem Ol in
einem Topf glasig diinsten. Mit Wein
abloschen und fast ganz einkocheln.
Fond angief3en. Rosmarin und Thy-
mian waschen, trocken schiitteln, mit
Lorbeer zugeben und aufkochen.

2 Garnelen waschen, trocken tupfen.
Mit Safran und Fisch in die Suppe
geben und bei schwacher Hitze
10-12 Minuten gar ziehen lassen.

3 Inzwischen Knoblauch schalen,
fein hacken. Mayonnaise damit
verriihren. Mit Paprikapulver, Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Baguettescheiben im restlichen
heifen Ol von beiden Seiten braun
anrosten. Dill und Petersilie waschen
und trocken schiitteln, Dillspitzen
abzupfen, Petersilie grob hacken.

Unde
mission "

Ll nicht @

Fench
Faghnchen PC

zu Fisch un

rcover‘Kraneur-
kill Dill”:

ruft Gehefm"genr
el = seine

ssen Prima
d zitrone!

4 Krauterzweige aus der Suppe ent-
fernen. Suppe abschmecken, auf
Teller verteilen, mit Dill bestreuen.
Baguettescheiben mit der Mayo
bestreichen, mit Petersilie bestreuen,
dazu servieren.

TRADITION ,TRES FRANCAIS”
IN EHREN

Eine original Bouillabaisse
erfordert genau genommen roten
Drachenkopffisch.

Uns mundet die provenzalische
Fischsuppe aber auch prima
ohne - oder mit Seeteufel.
Ebenso obligatorisch:
das Gppig mit Rouville (Knob-
lauchmayonnaise) bestrichene
Réstbrot — allerdings nicht
neben, sondern direkt in die

Suppe gelegt.




FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 2 Knoblauchzehen
- 600 g Héhnchenbrustfilet

- 1,2 | HGhnerbrihe
oder -fond (siche Tipp)

- 1 Lorbeerblatt

- 125 g Langkornreis

- 100 g Babyspinat

- 200 g TK-Erbsen

- 2 Bio-Zitronen

- 2 Eier + 1 Eigelb (Grobe M|
- Salz, Pfeffer

- 2 Bund Petersilie

- 2 Bund Dill

- 150 g Feta

Pro Portion
ca. 55 gE, 14 gF 37 g KH, 500 kcal

l Knoblauch schilen und hacken.
Fleisch trocken tupfen. Brithe oder
Fond mit Knoblauch und Lorbeer
aufkochen, Fleisch darin ca. 15 Minu-
ten garen. Durch ein Sieb giefien,
dabei Briihe auffangen. Fleisch
beiseitestellen, Briithe zuriick in den
Topf geben und erneut aufkochen.

2 Reis in einem Sieb abspiilen,
abtropfen lassen. In der Briihe bei
schwacher Hitze ca. 10 Minuten
garen. Spinat verlesen, waschen und
abtropfen lassen. Hiithnerfleisch
zerzupfen. Gefrorene Erbsen zur
Suppe geben und ca. 3 Minuten
mitkocheln. Spinat und Hiihnerfleisch
zufiigen und ca. 2 Minuten garen.
Vom Herd nehmen.

3 1 Zitrone heifd waschen, trocken
tupfen. Schale fein abreiben, Frucht
auspressen. Eier mit Eigelb verquir-
len, 3 EL Zitronensaft unterschlagen.
Ca. 1 Kelle heifde Briihe unterriihren.
Dann alles in die heif3e Suppe rithren
und die Suppe damit leicht binden.
Nicht mehr kochen lassen, sonst
flockt das Ei aus. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale abschmecken.

4 Krauter waschen, trocken tupfen
und Blattchen hacken. Feta zerbro-
seln. 1 Zitrone heifs waschen, in
Scheiben schneiden. Suppe mit Feta
und Krautern bestreuen. Mit Zitro-
nenscheiben servieren.

ANDERE LANDER, ANDERE SUPPEN

So groB die Unterschiede
sonst auch sein mégen - fast
jedes Land der Welt hat
eine Hihnersuppentradition.
Die von Omi und die
griechische Variante vereint,
dass ein Suppenhuhn mit
Gemise gekdchelt wird. Daher
gilt das Basisrezept von
Seite 20 auch fir diesen Klassi-
ker. (Nur die Nelken gegen

V2 Knoblauchzehe tauschen.)
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Parmas heifdeste

MINESTRONE UNTERM KNOBI-CIABATTA

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

- 1 Zwiebel

- 3 Knoblauchzehen

- 2 Méhren

- 2 Stangen Staudensellerie
- 100 g Pancetta

- 2 EL Olivenal

- 80 ml WeiBwein

- 400 g stiickige Tomaten
- 400 ml Tomatenpiree

- 600 ml Gemiisebrihe

- 2-3 EL gehackte Krduter

(z.B. Thymian, Rosmarin
und Oregano)

- Salz, Pfeffer

- 2 Dosen Borlottibohnen
(& 250 g Abtropfgewicht)

- 1 Zucchini

- 100 g Babyspinat

- 3 Zweige Rosmarin

- 40 g Parmesan (Stick]

- 200 g WeiBbrot (z. B.
Ciabatta oder Baguette)

- 80 g Knoblauchbutter
- 125 g geriebener Mozzarella

Pro Portion
ca.24 gE, 18 g F 46 g KH, 465 kcal

S :\_._ 23 ,—-

g L el
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l Zwiebel und Knoblauch schélen,
wiirfeln. Mohren schilen, Sellerie
waschen, putzen, beides klein wiir-
feln. Pancetta klein schneiden. Ol in
einem ofenfesten Topf erhitzen,
Pancetta darin ca. 5 Minuten anbra-
ten. Zwiebel, Knoblauch, Mohren und
Sellerie zugeben und ca. 5 Minuten
unter Rithren anbraten. Mit Wein
abloschen, etwas einkochen lassen.
Beide Tomatensorten und Briihe
angiefden. Gehackte Krauter zugeben,
salzen, pfeffern und aufkochen. Ca.
10 Minuten kocheln.

2 Borlottibohnen abgiefden, abspiilen
und abtropfen lassen. Zucchini wa-
schen, putzen und klein wiirfeln.
Spinat verlesen, waschen, abtropfen
lassen. Borlottibohnen und Zucchini
in 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 schiitteln, in Stiicke schnei-
den. Parmesan fein reiben. Weifdbrot
in diinne Scheiben schneiden und mit
Knoblauchbutter bestreichen. Topf
vom Herd nehmen, Suppe abschme-
cken. Brotscheiben leicht iiberlap-
pend darauflegen, salzen und pfef-
fern. Mit Mozzarella, Parmesan und
Rosmarin bestreuen. Im heifen Ofen
5-6 Minuten liberbacken, bis der
Kase zerlaufen und gebraunt ist.
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TANTANMEN"-RAMEN

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

- 400 g Tofu

- 400 g Mini-Pak-Choi

- 200 g Mungobohnensprossen
- 250 g vegane Ramen

- Salz

- 1 Knoblauchzehe

- 1 Stisck Ingwer (ca. 15 g|
- 2 EL O

- 8 EL SojasofBe

1 EL Misopaste

200 g Tahin (Sesampaste)

1-2 EL Reisessig
1 | Gemisebrihe
- 400 ml Sojadrink
- Chiliflocken

Pro Portion
ca.32gE, 34 gF 37 g KH, 585 kcal

l Tofu zwischen zwei Lagen Kiichen-
papier legen und ca. 15 Minuten z. B.
mit einem Brett und Konservendosen
beschwert pressen. Pak Choi putzen,

mit Sprossen waschen und abtropfen
lassen. Pak Choi langs halbieren oder
vierteln. Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Pak Choi und Sprossen ca.

1 Minute vor Garzeitende zufiigen
und mitgaren. Alles abgiefden, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

2 Knoblauch und Ingwer schalen,
fein hacken. Tofu fein zerkriimeln.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofu
darin unter Wenden anbraten.
Knoblauch und Ingwer zufiigen,
2-3 Minuten mitbraten. Mit Salz,
3 EL Sojasof3e und Misopaste
wiirzen, vom Herd nehmen.

3 Fiir die Sesambriihe Tahin,
Reisessig und 5 EL Sojasof3e ver-
rithren. Gemisebriihe und Soja-
drink erhitzen. Tahincreme einriih-
ren, nach Bedarf abschmecken.
Nudel-Gemiise-Mix und Tofu auf
Schalen verteilen. Mit der heif3en
Briihe iibergiefden und mit Chili-
flocken bestreuen.

*Wédhrend der Begriff ,Ramen” allgemein fir Nudel steht, bezieht

sich Tantanmen auf die Art der Brihe — hier eine cremige mit

Sesampaste und Sojamilch. Andere Arten wéren zum Beispiel Shoyu

(mit SojasoBe) oder Tonkotsu (auf Basis von Schweineknochen)
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SOUPE AU CHOCOLAT
mit Briochecrotons

FUOR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN

- 100 g Vollmilchschokolade 1 Schokolade fein hacken, 2 EL bei-
- 1 Packchen Schoko- seitestellen. Puddingpulver, Zucker,
Puddingpulver (ca. 40 g Kakao und Salz mischen und mit ca.

100 ml Milch glatt rithren. Rest Milch
aufkochen. Vom Herd ziehen und
angeriihrtes Puddingpulver einrtih-

1 Prise Salz ren. Unter Riihren erneut aufkochen,
1 1 Milch ca. 1 Minute kocheln und andicken
lassen. Schokolade und Halfte Oran-
genschale unterriihren. Schokolade
schmelzen und Suppe etwas abkiih-
len lassen.

3 EL Zucker
1 EL Kakaopulver

abgeriebene Schale von
1 Bio-Orange
- 2 Scheiben Brioche (ca. 50 g]

- 2 EL Butter

- 100 g Schlagsahne 2 Inzwischen Brioche in Wiirfel
schneiden. Butter in einer Pfanne
schmelzen, Brioche darin rundherum
Pro Portion knusprig rosten, herausnehmen.

ca. 12 g E, 25 g F, 45 g KH, 500 keal Sahne halbsteif schlagen. Suppe auf
Schalen verteilen. Mit Sahne, Brioche,
Pistazien, beiseitegelegter Schoko-
lade und Orangenschale toppen und
sofort servieren.

- 1 EL gehackte Pistazienkerne

DAS SUPERSUPPCHEN ZUM FRUHJAHRSPUTZ

Nein, es geht nicht darum, uns mit der schnell gemachten
SiBBspeise zu belohnen (na ja, vielleicht ein kleines bisschen ...).
Wir dachten eher daran, dadurch kleine Vorratsreste zu
vernichten. Dazu passen namlich auch zerbréselte Kekse oder
Baiser, knusprige Frihsticksflocken, verschiedenste Nisse
und natirlich gebratene Leftover-Bananen aus der Obstschale.




KALTE SAUERKIRSCHTERRINE

mit frozen Sahnejoghurt

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN + WARTEZEIT

Fir das Frozen-Yoghurt-Eis
- 500 g Naturjoghurt

- 1 EL Zitronensaft

- 3-4 EL Puderzucker

- 150 g Schlagsahne

- 3 TL Vanillezucker

Fir die Kirschterrine

- 500 g TK-Sauerkirschen
- ca. 40 g Zucker

- 500 ml Kirschnektar

- Saft und abgeriebene Schale
von Y2 Bio-Zitrone

- 1 Packchen Vanillezucker
- 2-3 EL Speisestarke
- 2 TL Kakaonibs

Pro Portion
ca.9gE, 18 gF 70 g KH, 490 kcal

l Fiir das Eis Joghurt mit Zitronen-
saft und Puderzucker verriihren.
Sahne mit Vanillezucker steif schla-
gen und unterheben.

DAS WARM-UP MIT EINPLANEN

Masse in eine Metallschiissel geben
und ca. 4 Stunden tiefkiithlen, dabei
etwa alle 30 Minuten mit einer Gabel
kraftig durchriihren, um die entstan-
denen Kristalle zu zerkleinern.

2 Fiir die Kirschterrine Kirschen
auftauen lassen. 40 g Zucker in einem
Topf schmelzen und hell karamel-
lisieren. Mit Kirschnektar und Zitro-
nensaft abloschen. Aufkochen und
ca. 5 Minuten kocheln. Kirschen,
Zitronenschale und Vanillezucker
zufiigen, kurz mitgaren. Starke mit
wenig kaltem Wasser glatt rithren,
Terrine damit andicken. Dann vom
Herd nehmen, abkiihlen und min-
destens 2 Stunden im Kiihlschrank
durchkiihlen lassen.

3 Vor dem Servieren Frozen Yoghurt
kurz antauen lassen. Kirschterrine
eventuell mit mehr Zucker abschme-
cken und auf Teller verteilen. Joghurt-
eis zu Kugeln portionieren und
darauf anrichten. Mit Kakaonibs
bestreuen und sofort servieren.

Wie lange brauchen gefrorene Kirschen eigentlich, bis sie
aufgetaut sind2 Wir haben die Zeit gestoppt: Planen
Sie bei Raumtemperatur (im Winter) ca. 2 Stunden ein. Im Kihl-
schrank davert es etwa 4 %2 Stunden. Und zwar egal, ob

Sie Schattenmorellen oder Sauverkirschen gekauft haben! Erstere

sind nadmlich die meistangebaute Sauerkirschsorte.
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VANILLE-SCHAUMSUPPCHEN
mit Nudeln und Mandelkrokant

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN + WARTEZEIT

- 200 g Himbeeren ohne Fett goldgelb résten. Mit
(frisch oder TK) Puderzucker bestiuben und kara-
-60g Mandelstifte mellisieren. Auf Backpapier verteilen

und abkiihlen lassen. Nudeln nach
Packungsangabe in reichlich Salzwas-
ser bissfest kochen.

- 20 g Puderzucker

- 200 g Rohrennudeln
(z. B. kurze Makkaroni)

- Salz 2 Eier trennen. Eigelb mit

- 2 sehr frische Eier (Gréﬁe M) 100 ml Milch, Puddingpulver und
Vanilleextrakt glatt rithren. Eiweif3

- 11 Milch steif schlagen und kalt stellen.
- 3 EL Vanillepuddingpulver
- 2 TL Vanilleextrakt 3 Ubrige Milch mit Zucker aufko-
-70g Zucker chen. 3-4 EL unter den Eigelbmix

_ rithren, dann Mix in die heif3e Milch
- Bockpop/er rithren. Unter standigem Riithren
Pro Porfion einmal aufkochen und andicken

ca. 21 g E, 21 g F, 79 g KH, 605 keal lassen. Nudeln abgiefien, abtropfen
lassen und mit Himbeeren unter-
heben. Eischnee locker unterziehen.

l Himbeeren verlesen, waschen, Suppe auf Tassen verteilen. Mit
abtropfen bzw. gefrorene antauen karamellisierten Mandeln bestreuen
lassen. Mandelstifte in einer Pfanne und sofort servieren.

ECHTE VANILLE HAT IHREN PREIS VERDIENT

Schnédppchen sind bei echter Vanille selten — schlieBlich ist die
Produktion langwierig und mit viel Handarbeit verbunden.
Bei verddachtig ginstigen Pasten und Extrakten die Zutaten checken:
Vanille(-extrakt) sollte an erster Stelle stehen. Bei weniger

hochwertigen Produkten wird leider oft mit Zuckersirup gestreckt.




114



Eine Marke der FUNKE Mediengruppe
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Hier direkt bestellen
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Die Prise Expertise aus dem @ [;EdjT .




FUR SALAT
FAST ZU SCHADE

UNSER EAT-CLUB-OLIVENOL @ Anbau, Ernte und Abfiillung
. o in Familienhand

@ sortenreines Single-Farm-Produkt ° o .
@ aufgezogen von griechischer Sonne

@ nachhaltig-skologisch erzeust in )
| oo © 8 und Meereswind

2. Generation
@ aus der Region Kalamata, der

Heimat uralter Olivenhaine Direkt hier bestellen:




