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Redakteurin
Sonja Flaute

K&stlichkeiten aus der Erde: Der Herbst deckt unsere Tafel Gippig mit aromati-
schem Wurzelgemiise. Genau das Richtige, um es mit Freunden zu genief3en.

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Der Herbst ist da — eine Jahreszeit, die uns mit Farben, Aromen
und kulinarischen Schatzen verzaubert. Wahrend die Tage kiir-
zer werden und die Temperaturen sinken, suchen wir nach
Wohlfiihlgerichten, die unsere Sinne verwohnen. Von kostlichen
Kartoffeln tiber selbstgemachte Maultaschen zu herzhaften
Eintopfen: Unsere Rezepte fangen die Essenz des Herbstes ein.
Lassen Sie sich inspirieren, Neues auszuprobieren und Altbe-
wahrtes wiederzuentdecken.

Ein besonderes Highlight dieser Ausgabe sind unsere Rezepte
mit Wildschwein. Wir zeigen Thnen, wie Sie das aromatische
Fleisch ganz einfach und raffiniert zubereiten konnen. Wer es
weniger wild mag, nimmt einfach Fleisch vom Hausschwein.
Nattirlich diirfen auch die siifen Seiten des Herbstes nicht
fehlen: Freuen Sie sich auf Mini-Nussriegel, Schoko-Birnen-
Kiichlein und abwechslungsreiche Kuchen mit Apfeln. Nicht zu
vergessen unsere Schokoladentorte mit Roter Bete, die ein
Glanzstiick auf der Kaffeetafel ist.

Zusdtzlich finden Sie in dieser Ausgabe auch wieder viele Tipps
und Tricks, wie Sie saisonale Zutaten am besten lagern, verarbei-
ten und kombinieren. Denn der Herbst ist nicht nur die Zeit der
Ernte, sondern auch die Zeit der Kreativitat in der Kiiche. Viel
Freude beim Schmokern, Ausprobieren und Geniellen!

Mit herzlichen Griilen aus der Einfach Hausgemacht Redaktion
Sonja Flaute

EDITORIAL

Chefredakteurin Sinja
Schiitte liebt es, mit
Apfel zu backen und
freut sich Gber die neuen
Rezepte in diesem Heft.

Alle siiBen Adventsre-
zepte in einem Heft:
von schnellen Platz-
chen lber einfache

Torten bis zu Christstol-
len und Lebkuchen-
haus. Das neue ,Ba-
cken im Advent” gibt

es im Handel und tber

shop.landlust.de
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FUNDSTUCKE

Schlicht & Schon

FUR SIE ENTDECKT

GEMUTLICHER
HERBST

Mit den Dekokissen von Textilwerk holen wir den goldenen Herbst aufs Sofa.
Dabei kann aus bis zu sechs verschiedenen GrofB3en, Stoffen und zahlreichen
Designs ausgewahlt werden. Die Beziige werden individuell, nachhaltig und
in liebevoller Handarbeit gefertigt und lassen sich nach Belieben tauschen.

ab 22,95 Euro, www.textilwerk.com

GANZ NATURLICH

Mit seiner Regenbogenform
und den edlen Messingdetails
wartet der Untersetzer aus
hochwertigem Eichenholz der
dénischen Marke OYOY be-
sonders dekorativ auf seinen
Einsatz. Durch Aufklappen
|&sst sich seine Flache vergro-
Bern, sodass er auch Kuchen-
und Auflaufformen einen
sicheren Stand gewahrt.

36,80 Euro, www.emilund
paula.de

GESCHENK AUS DER KUCHE
‘Inuw‘ﬂm/uegee

FUR 50 STUCK | GUT VORZUBEREITEN

50 g Orangeat 100 g Zucker

120 g Butter 1 Prise Salz

2 El Orangenbliten- 150 g gehackte Pistazien-
wasser (Reformhaus) kerne

Das Orangeat fein hacken. Butter, Orangenblitenwasser, Zucker und Salz
in einem Topf unter Rihren kurz aufkochen. Pistazien, Haselnisse und
Orangeat unterrihren. Masse vom Herd nehmen, ca. 10 Minuten abkihlen
lassen. Einen Backrahmen (25 x 17 cm) auf ein kleines mit Backpapier be-
legtes Backblech setzen. Nussmasse darin verstreichen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad 20 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen,
etwas abkihlen lassen. Backrahmen entfernen. Nussplatte noch warm in
Riegel a 1,5 x 5 cm schneiden, auskihlen lassen und nach Belieben verpa-
cken. Kihl und trocken gelagert halten sich die Nussriegel ca. 4 Wochen.

150 g gehackte
Haselnisse
50 g gemahlene
Haselnisse
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FUR SEELENWARMER

Nach einem Spaziergang bei Wind und trii-

Ragouts und Eintépfe. Dank des emaillierten 1895

ben Wetter freuen wir uns auf warmende

Gusseisens mit lang anhaltender Warmespei- SELBERMACHEN
. . . . fand bereits die
cherung gelingt die Zubereitung von bis zu erste Kochvorfih- .
2,5 1in dem Brater zuverlassig und stilvoll. Fur rung mit einem chhterbrett
i Elektroherd statt.
den Backofen und'alle Herdarten geeignet. e yonere et Ob schlicht gehalten, herbstlich
219 Euro, www.fissler.com Le Cordon Bleu geschmiickt oder mit weihnachtlichen
bewarb damit seine Accessoires dekoriert, ein einfaches
Zeitschrift und die .
Griindung der Holzbrett ist schnell zum Kerzenhalter
Kochschule. umgestalten. Mit einem Bohrer, in

GLUCKSGLASER

Zaubern ein Lacheln ins Ge-
sicht: Die Trinkglaser von
Design Letters bescheren uns
nicht nur wegen ihrer Schrift-
zige Freude, Motivation und
Wohlbefinden. Die zarten,
leicht transparenten Farben
erlauben ein elegantes Licht-
spiel der mit bis zu 350 ml
Flussigkeit gefillten Glaser
aus langlebigem Borosilikat.

17,90 Euro,
www.emilundpaula.de

Texte Carina Neuhausen, Meike Heinatz
Jotos Werkbilder (2), Flora Press/Katharina
Pasternak, Werkbilder (3), Blueberry Food
Studios/ Thorsten Sudfels

unregelméBigen Abstanden, dem
Durchmesser der Christbaumkerzen
entsprechende Lécher in das Brett
bohren. Honigfarbige Kerzen schaffen
eine stimmungsvolle Atmosphare.

SKANDINAVISCH SITZEN

Das Kiuchensofa ,Tilanda” der Marke

Mearteens bringt im Skandi-Design Gemtlich-
keit ins Esszimmer und |adt zum Verweilen ein. Der
currygelbe Webstoffbezug setzt einen warmen Farb-
akzent, wahrend die runden Beine aus massiver Eiche
den nattrlich nordischen Stil unterstreichen.

29999 Euro, www.home24.de
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KOCHEN | REZEPTE

Wildkoteletts mit Selleriepiiree
und Gewiirzmohren

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE | RAFFINIERT

Piiree: Gewiirzméhren:

800 g Knollensellerie 6-8 orange und rote
250 g mehligkochende Méhren

Kartoffeln 3 EL Olivenal

200 ml Sahne 1 unbehandelte Zitrone
frisch gemahlene Y2 Bund Blattpetersilie
Muskatnuss 1 EL Fenchelsaat

5 EL Pankomehl
Wildschweinkoteletts:
4 Wildschweinkoteletts AuBBerdem:

2 Knoblauchzehen Salz
3 EL Rapsol frisch gemahlener
1 EL Butterschmalz Pfeffer

2 Zweige Thymian

Fiir das Piiree Sellerie und Kartoffeln schéalen, grob
wiirfeln und in gesalzenem Wasser ca. 12 Minuten kochen,
abgieRen, abtropfen lassen und piirieren. Die Sahne erhit-
zen, zum Piiree geben und unterrithren. Das Piiree mit
Salz, Pfeffer und 2 Prisen Muskat abschmecken und
abgedeckt warm halten.

Fiir die Gewiirzmohren den Backofen auf 180 Grad
vorheizen. Die Mohren schédlen und langs vierteln. In eine
grofRe Auflaufform geben, mit 2 EL Ol betridufeln und mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Im Backofen fiir 25-30 Mi-
nuten garen.

In der Zwischenzeit die Zitrone und die Petersilie wa-
schen und trockentupfen. Von der Zitrone % der Schale
fein abreiben. Die Blitter der Petersilie abzupfen und in
Streifen schneiden. Petersilie, Zitronenabrieb, Fenchel,

1 EL O1 und Pankomehl vermengen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Nach den ersten 15 Minuten auf die Moh-
ren geben und alles weitere 10-15 Minuten garen.

Fiir die Koteletts das Fleisch trockentupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Thymian waschen und trocken-
tupfen, den Knoblauch schilen. In einer Pfanne das But-
terschmalz erhitzen und das Ol zugeben. Das Fleisch von
beiden Seiten je nach Dicke 4-5 Minuten anbraten. Von
einem Zweig Thymian die Bldttchen abstreifen. Die Knob-
lauchzehen halbieren und zusammen mit Thymianblatt-
chen und Zweig in die Pfanne geben. Das Fleisch 2 Minu-
ten auf jeder Seite nachbraten. Dabei immer wieder mit
etwas Bratfett iibergiefRen.

Die Koteletts auf vorgewdrmten Tellern mit dem Piiree
und den Gewiirzmohren anrichten. Nach Belieben noch
etwas vom Bratensud iiber das Fleisch geben.
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KOCHEN | REZEPTE

Wildbriithe mit Wurzelgemiise
und Suppennudeln

FUR 4 PERSONEN | GUT VORZUBEREITEN | FUR DEN VORRAT

1,5 kg Wildschwein- 50 g Suppennudeln 3 Wacholderbeeren
knochen, Fleischabschnitte 2 Lorbeerblatter Salz

und/oder Rippen 1 TL schwarze Pfeffer- %2 Bund Petersilie

1 Gemiisezwiebel kérner

2 Bund Suppengemiise 3 Gewiirznelken

Die Wildschweinknochen und Rip-
pen kalt abspiilen und in einem Topf
in kochendem Wasser 2-3 Minuten
blanchieren. Anschliefend abgieRen
und kalt abbrausen. Die Gemiise-
zwiebel mit Schale halbieren und in
einer heifen Pfanne ohne Fett auf
der Schnittfliche dunkel anrdsten.
Das Suppengemiise waschen. Die
Hailfte davon putzen, schilen und in
kleine Wiirfel schneiden. Das iibrige
Gemiise in grobe Stiicke schneiden.
Die fein geschnittenen Wiirfel als
Suppeneinlage beiseitestellen. Alle
Gemiiseabschnitte und das grob
geschnittene Gemiise in einer Schiis-
sel sammeln. Die Gewdirze im Morser
leicht anstoRen.

Blanchierte Knochen, Fleischab-
schnitte und Rippen mit dem gesam-
melten Wurzelgemiise, gerosteten
Zwiebelhdlften, Gewiirzen und

2 TL Salz in einen groRen Topf ge-
ben, 2 Liter Wasser aufgiefen und
langsam zum Kochen bringen. Die
Briihe bei mittlerer Hitze 2 Stunden
leise kocheln lassen.

Im Anschluss durch ein feines Sieb
seihen, die feinen Gemiisewiirfel
zugeben und darin gar kochen. Die
abgeseihten Fleischreste aus der
Briihe klein zupfen und als Suppen-
einlage verwenden. Zuletzt die Sup-
pennudeln zur Suppe geben, die
Brithe mit Salz abschmecken und die
Suppennudeln nach Packungsanlei-
tung gar kochen. Das Fleisch in der
heiBen Suppe erwidrmen. Die Peter-
silie waschen, trockentupfen, die
Blatter abzupfen und hacken. Die
Suppe in Teller verteilen und mit
Petersilie bestreuen.

Es lohnt sich, die doppelte
Menge Briihe anzusetzen,
sie lasst sich einfrieren
oder einwecken.



»AufSergewdchnlich
und wirklich
sehr lecker!“

Meike Heinatz,
Redakteurin

Kiichentipps

Frisches Wildschwein-
fleisch ist straff, dunkel-
rot und darf keinen
unangenehmen oder
sBlichen Geruch auf-
weisen.

Nicht roh! Wildschwein-
fleisch sollte niemals roh
oder blutig gegessen
werden, da trotz Test auf
Trichinen eine Belastung
mit anderen Keimen
immer moglich ist.

Kerntemperatur:
Wildschweinbraten aus
Schulter oder Keule
sowie Nacken sollten
mindestens eine Kern-
temperatur von

75 -80 Grad haben.
Fur Wildschweinriicken
und -steak wird eine
Kerntemperatur von
67 Grad empfohlen.
Filet und Medaillons soll-
ten mindestens eine
Kerntemperatur von
66 Grad erreichen.

Nose to Tail: Ob Back-
chen, Rippchen oder
?[PP, Haxen und auch Inne-
Dazu passen Por- reien wie Herz, Leber
mes, Wedges oder oder Nieren vom Wild-
gebackene StiBkar- schwein - sie alle lassen
togelecéin aus sich in der Kiiche ge-
e nauso zubereiten wie die
Teilsticke des Haus-
schweins.

EINFACH HAUSGEMACHT | 512024 11



KOCHEN | REZEPTE

Schone
Stilicke

Filet: Als besonders
edel gilt dieses Stuick
aus dem Rucken. Es ist
sehr zart und saftig und
eignet sich zum Braten
oder als Medaillons.

Koteletts: Koteletts
stammen ebenfalls aus
dem Rucken. Sie eignen
sich ideal zum Grillen
oder Braten und entwi-
ckeln dabei eine saftige
Textur und einzigartigen
Wildgeschmack.

Nacken: Aus diesem
Stlick kann man ein
leckeres Pulled Pork
zubereiten. Aber auch
fir Gulasch oder Roula-
den eignet es sich gut.
Aufgrund des hohen
Fettgehaltes lasst sich
das Fleisch gut schmo-
ren. Dabei schmilzt das
Fett und verleiht dem
Fleisch Geschmack.

Schulter und Keule:
Vorder- und Hinterlauf
des Tieres sind gut mit
Bindegewebe durchzo-
gen und eignen sich
hervorragend fir
Schmorgerichte wie
Braten, Ragout oder
Gulasch.

Nuss: Die kugelférmige
Nuss ist sehr mild, ma-
ger und zart. Sie stammt
aus dem vorderen Teil
der Keule und eignet
sich fir schnelle Zuberei-
tungsmethoden: als
Schnitzel, Steak oder im
Geschnetzelten.

12 EINFACH HAUSGEMACHT | 512024



Wildschwein-
gulasch

FUR 4-6 PERSONEN |
FUR GASTE |
BRAUCHT ETWAS ZEIT

1 kg Wildschweinfleisch
aus der Keule

1 unbehandelte Orange
%2 | Rotwein

125 ml Orangensaft

6 EL Aceto balsamico

4 Zwiebeln

2 Mdhren

3 Stangen Staudensellerie
1 Zweig Rosmarin

%2 Bund Thymian

1 TL schwarze Pfeffer-
kérner

2 Lorbeerblatter

2 Gewiirznelken

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
5 EL Olivendl

120 g Backpflaumen,
alternativ Softaprikosen
30 g Butter

20 g Rosinen

6 frische Zwetschgen
30 g Pinienkerne

Am Vortag das Fleisch trockentupfen, in grobe Wiirfel schneiden und in einen grofen Topf
geben. Die Orange waschen, abtrocknen und die Hélfte der Schale fein abreiben. Rotwein,
Orangenabrieb, -saft und Balsamessig mischen. Die Zwiebeln schdlen, Mohren und Selle-
rie putzen und alles grob zerkleinern, die Halfte des Gemiises in den Kiihlschrank stellen.
Den Rosmarin und den Thymian waschen. Den Pfeffer grob zerstolen. Krauter und Pfef-
fer zusammen mit den Lorbeerbldttern und den Nelken in ein Gewtiirzsdckchen geben
und dies zusammenbinden. Das Gewiirzsdckchen, eine Prise Salz und die Hélfte des
Gemiises in die Rotwein-Essig-Mischung geben, einmal aufkochen und auskiihlen lassen.
Den Sud iiber das Fleisch in den Topf gieBen und iiber Nacht im Kiithlschrank durchzie-
hen lassen.

Das Fleisch in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Sud auffangen, das Gemiise aus-
sortieren. Die Fleischstiicke mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol in einem Schmortopf
erhitzen und das Fleisch sowie das nicht marinierte Gemiise aus dem Kiihlschrank por-
tionsweise scharf anbraten. Die Hélfte des Suds dazugiefen, alles zugedeckt 40—-50 Minu-
ten schmoren lassen. Die Backpflaumen vierteln. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und
Backpflaumen sowie Rosinen darin anbraten. Mit dem restlichen Sud abloschen.
Zwetschgen waschen, abtrocknen und vierteln, Steine entfernen. Die Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten. Rosinensud, Pflaumen und Pinienkerne zum Fleisch geben,
nochmals aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wer die Sof3e lieber etwas
dicker mag, kann sie mit Speisestdrke oder etwas piiriertem Schmorgemiise binden.

EINFACH HAUSGEMACHT | 512024 13



KOCHEN | REZEPTE

Panierte
Wildschwein-
schnitzel

mit Kartoffel-
Endivien-Salat

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

Kartoffel-Endivien-Salat
1 kg festkochende Kartoffeln
z.B. Annabelle oder Linda
1 TL Kiimmelsamen

2 Schalotten

ca. 350 ml Gemiisebriihe
1 TL Zucker

50 ml WeiBweinessig

2 TL mittelscharfer Senf

Y2 Endiviensalat

2 EL gerostetes Walnussol

Schnitzel

4 Scheiben Wildschweinriicken,
a120g

50 g Mehl

150 g Semmelbrosel

1 Zweig Rosmarin

2 Eier

50 ml Sahne

etwa 250 g Butterschmalz

AuBerdem:

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 unbehandelte Zitrone
2 Stangel Petersilie

Fiir den Kartoffel-Endivien-Salat die Kartoffeln mit Schale
griindlich waschen und zusammen mit dem Kiimmel in Salz-
wasser gar kochen. Fiir das Dressing die Schalotten schilen
und wiirfeln. Schalotten, Gemisebriihe, Zucker, Essig, Senf
und 1 gestrichenen TL Salz in einem kleinen Topf aufkochen.
2-3 Minuten bei niedriger Hitze kécheln lassen. Die Kartof-
feln abgieBen, kurz kalt abschrecken und pellen. Noch warm
in Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben. Das Dres-
sing erneut erhitzen, tiber die Kartoffeln giefen und vermen-
gen. Den Kartoffelsalat abgedeckt 2 Stunden ruhen lassen.
Den Endiviensalat putzen, waschen, trockenschleudern und
Kklein schneiden. Endivien und Ol zum Kartoffelsalat geben
und bei Bedarf zusatzlich mit Salz nachwiirzen. Alles ver-
mengen und abgedeckt beiseitestellen.

Fiir die Schnitzel das Mehl und die Semmelbrosel jeweils in
eine flache Schale fiillen. Den Rosmarin waschen, trocken-

tupfen, die Nadeln fein hacken und unter die Semmelbrosel
mischen. Die Eier mit der Sahne in einer dritten Schale
kraftig verquirlen. Die Scheiben aus dem Wildschweinriicken
leicht plattieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Mehl
wenden. Dann durch die Ei-Sahne-Mischung ziehen und in
den Semmelbroseln panieren. Etwas mehr als die Halfte des
Butterschmalzes in einer groBen, tiefen Pfanne erhitzen. Die
Schnitzel nacheinander im heiflen Fett goldbraun ausbacken.
Die Pfanne wihrend des Bratens leicht schwenken, sodass
das Fett iiber das Fleisch laufen kann. So souffliert die Panie-
rung am besten. Bei Bedarf mehr Butterschmalz in die
Pfanne geben, damit die Schnitzel schwimmend braten. Die
fertigen Schnitzel aus dem Fett nehmen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und auf Teller geben. Die Zitrone waschen
und in Spalten schneiden. Den Salat zum Schnitzel geben
und mit Zitronenspalten und etwas Petersilie garnieren.

JTexte Susann Kreihe, Meike Heinatz Rezepte Susann Kreihe Fotes Manuela Riither Wildschwein Adobe Stock/ Budimir Jevtic

Jlustrationen Adobe Stock/ Darko
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Gesund fir die Kuh - natirlich gut fir Dich!
Naturbelassene, krauterreiche Weiden
wecken bei unseren Kithen ungeahnte Krafte.
Diese #Weidepower steckt in unseren
Bio-Milchprodukten.

andechser-natur.de




Lieber Markus, was war zuerst da, die
Leidenschaft fiirs Kochen oder fiir die Jagd?
Meine Leidenschaft fiirs Kochen. Die habe
ich bereits in friher Kindheit entwickelt. Da
ich nicht aus einer jagdlich gepragten Fami-
lie stamme, bin ich als ,Spatberufener” zur
Jagd gekommen. Sie war der letzte Baustein
in meinem Streben nach moglichst weitge-
hender und nachhaltiger Selbstversorgung.

Welche Vorteile hat fiir dich Wildschwein-
fleisch gegeniiber Schweinefleisch?
Zunachst mal liegt die Lebensweise des
Wildschweins klar im Vorteil zu jeder Hal-
tungsform des Hausschweins. Auch fallen
Mast, Tiertransporte und Schlachthéfe kom-
plett weg. Vom Gesundheitsaspekt her hat
Wild meist einen deutlich geringeren Fett-
anteil und weniger Cholesterin als Masttiere.
AuRerdem ist das Fleisch frei von Medika-
menten und Zusatzstoffen.

Worauf sollte ich bei der Zubereitung

von Wildschwein achten?

Durch den geringeren Fettanteil sollte man
darauf achten, dass das Wildbret bei der
Zubereitung nicht trocken wird. Also ist es
gut, wenn man das Fleisch etwas schonen-
der grillt oder brat. Die Kerntemperatur
sollte gerade beim Schwein jedoch nicht zu
niedrig gewahlt werden. Ich empfehle min-
destens 66 Grad.

Wo bekomme ich Wildschwein?

Beim Jager des Vertrauens oder beim Metz-
ger. Auch iiber die Ortsgruppen des jeweili-
gen Jagdverbandes kann man Verkaufsstel-
len erfragen. Man sollte versuchen, regional
zu kaufen. GroRe Wildfleischhéndler bezie-
hen das Fleisch teils aus ganz Europa, was
dann dem eigentlich CO,-neutralen Wildbret
wieder eine schlechtere Bilanz einbringt.

16 EINFACH HAUSGEMACHT | 512024

INTERVIEW

Wald zu
Tisch!

Profikoch, Kochbuchautor und Jager Markus
Sammer teilt mit uns sein Wissen und seine

Leidenschaft fur Wildschwein.

Gibt es eine spannende Anekdote

zur Wildschweinjagd?

Tatsachlich ist die Jagd auf Wildschwein
immer eine sehr spannende und manchmal
auch gefahrliche Angelegenheit. Die dullerst
schlauen und wehrhaften Wildtiere haben
einen ausgezeichneten Geruchssinn und
wissen genau, wie man sich der Jagd mog-
lichst unbemerkt entzieht. Dennoch konnte
ich erst vergangene Nacht einen Frischling
erlegen.

Wie isst du Wildschwein am liebsten?

Den Frischling der letzten Nacht werde ich
wie eine Porchetta im Ganzen am Drehspie3
zubereiten. Ansonsten liebe ich das Hack-
fleisch fiir Bolognese oder Tacos und ich
bereite auch meine eigenen Wiirste fiir den
Hausgebrauch zu. Riicken und Teile der
Keulen grille ich gerne, auch ein Braten aus
Wildschwein geht immer. Allgemein sei
gesagt, dass man Wildschweinfleisch
genauso vielfaltig und fiir internationale
Gerichte verwenden kann wie herkomm-
liches Mastfleisch. Durch die heute sehr
hohe Wildbrethygiene und die gute
Fleischreifung entsteht ein hochwertiges,
wohlschmeckendes, sicheres und gesundes
Lebensmittel.

BUCHTIPP

75 tolle Wild-Rezepte
fiir nachhaltigen
Fleischgenuss
aus dem Buch:

The Great Outdoors
- Into the Wild”,
Markus Sammer,
DK-Verlag 2022,

34,95 Euro

Markus Sdmmer ist Profikoch, Kochbuchautor und Jager. Sein Streben
nach einem Leben als Selbstversorger, die Liebe zum Kochen und zur
Jagd hat er in zahlreichen Biichern zum Thema gemacht. Neben seiner
Leidenschaft, in der Natur zu sein, liegt ihm eine nachhaltige

Lebensweise besonders am Herzen.

Texte Susann Kreihe ates Jasmin Roloff, Steffen Schulte Lippern

Jllustration Adobe Stock/yanushkov



Wilde Vieltalt

Artgerecht in der Natur aufgewachsen und ohne Stress geschossen:

Wildschwein liefert ein tolles nachhaltiges und geschmackvolles Fleisch.

ild ist vor allem in der kalten
Jahreszeit fir viele eine echte
Spezialitat. Besonders Wild-

schweinfleisch ist sehr begehrt — ob als
Gulasch, Keule oder Riicken. Wildschwein,
von Jagern als Schwarzwild bezeichnet, ist
im Prinzip genauso zu verwenden wie her-
kommliches Schweinefleisch, mit kleinen
Unterschieden. Wer schon einmal das saftige
Wildschweinfleisch probiert hat, der
schwarmt meist von seiner wiirzigen Ge-
schmacksnote. Zudem stammt es aus seinem
natiirlichen Lebensraum. Die Tiere ernah-
ren sich unter anderem von Pilzen, Wurzeln,
Baumfriichten, Insekten oder kleinen Sdu-
getieren. Wie Hausschweine unterliegen sie
einer amtlichen Untersuchung auf Trichinen
— das stellt sicher, dass sich niemand durch
den Verzehr des Fleisches mit den Wiirmern
infizieren kann.

EINKAUF UND LAGERUNG
Frisches Fleisch von den erwachsenen mann-

lichen Tieren (Keilern) und den weiblichen
Tieren (Bachen) gibt es von Juni bis Januar.
Dabei gilt das Fleisch von Bachen als zarter
und milder. Das Fleisch der Jungtiere bis zwei
Jahre (Frischlinge und Uberl4ufer) wird ganz-
jahrig angeboten. Auch tiefgefroren ist Wild-
schwein das ganze Jahr iiber erhaltlich.

1 Haxen
2 Keule, Hinterlauf
3 Riicken mit Filet

5 Nacken
6 Rippen

4 Schulter mit Nackenteil

e

Jedoch sollte das Fleisch nur maximal
sechs Monate im Gefrierschrank
lagern. Sonst schmeckt es aufgrund
des Fettgehaltes irgendwann ran-

zig. Frisches Fleisch kann bis zu

drei Tage im Kiihlschrank aufbe-
wahrt werden.

IN DER KUCHE

Wie beim Hausschwein lassen

sich auch beim Wildschwein fast

alle Teile des Tiers verarbeiten. Im
Vergleich zum Hausschwein hat das
Schwarzwild aber nicht nur ein aro-
matischeres, sondern auch ein fettar-
meres und etwas festeres Fleisch. Es

ist reich an Proteinen, Vitamin A,
Magnesium, Kalium und Phosphor.
Besonders das Fleisch von Jungtie-

ren eignet sich gut zum Kurzbraten.

Das Fleisch alterer Tiere ist bestens
geeignet fiir Schmorgerichte wie

Braten oder Gulasch. Besonders gut

zum Wildschweinfleisch passen Krauter
wie Rosmarin, Wacholder, Majoran, Thy-
mian oder Lorbeer. Aber auch Obst wie
Preiselbeeren, Orangen oder Birnen harmo-
niert fantastisch mit Wild. Wer das typische
Wildaroma etwas abmildern mochte, kann
das Fleisch einlegen, zum Beispiel in einer
Beize. Dazu wird das Fleisch fiir ein paar
Stunden in einer Rotwein- oder Butter-
milchbeize zusammen mit ein paar Krautern
eingelegt. Ein schoner Nebeneffekt ist, dass
das Fleisch zarter wird und sich aus dem
Sud schmackhafte Solen zaubern lassen.

Kleine Fleischkunde

e e

7 Bauch
8 Schulter, Vorderlauf
9 Backchen

KOCHEN | WARENKUNDE



FUNDSTUCKE

NACHHALTIG LEBEN

Ein Saft fiir die
Artenvielfalt

Streuobstwiesen
fordern den Erhalt
der Artenvielfalt
und mit diesem
Saft férdert Kauf-
land den Erhalt von
Streuobstwiesen:
Bioland-zertifiziert
mit heimischen
Apfeln. 11ca. 1,99
Euro, www.kauf-
land.de

EXOTISCHER
FAIRTRADE-SNACK

WRAPS NEU GEDACHT

Gut fir den Kérper und fur die Umwelt: Diese
Wraps bestehen aus Gemdiseresten der Saftproduk-
tion. Sie versorgen uns also nicht nur mit wichtigen
Né&hrstoffen, sondern retten auch Lebensmittel vor
der Tonne. Perfekt geeignet fir eine vegane oder
glutenfreie Erndhrung und fir alle, die mal etwas
Neues ausprobieren mochten.

Diese Ananasstiicke schicken uns auf
eine kulinarische Reise. Sie werden in
Ghana unter fairen und nachhaltigen
Bedingungen produziert und kommen
ohne Zusatzstoffe aus. Fur einen stiBen
Moment ohne schlechtes Gewissen.

3,29 Euro, www.seeberger.de 180 g ca. 4,50 Euro, www.beetgold.com

BRAUNER BIO-ZUCKER 100 o/
- o

gl’ei'ni/\LCIle SL"& des empfohlenen

Tageswertes an Vitamin C
Dieser echte Kiichenklassiker punktet liefert eine Zespri-Kiwi,

i ) . die 53 g oder mehr wiegt.
sowohl in Sachen Nachhaltigkeit als Das Durchschnitts-
auch Vielseitigkeit. Egal ob zum gewicht dieser Kiwis

\ Backen, Kochen oder StiBen: Der liegt bei ca.90g.

a . . .. . www.zespri.com
braune Bio-Zucker ist vielseitig ein-
setzbar und besticht durch seine
goldbraune Farbe sowie eine kara-
mellige Note. Hergestellt wird er aus
norddeutschen Zuckerriben und
vereint somit Bio-Produktion mit
Regionalitat. Wir freuen uns auf die
Platzchensaison!

500 g, 2,39 Euro, www.sweet-family.de

Jexte Hannah Goczol
Jatos Hersteller
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das EINFACH HAUSGEMACHT Miniabo.
Bestellen Sie jetzt mit 34% Ersparnis!

<

Unser Dankeschon fiir
Ilhre Bestellung

Jetzt 3 Ausgaben fiir 10,20 € bestellen!

einfachhausgemacht.de/miniabo-0524

Tel. +49(0)2501/8014374

Hochwertiges (Bitte bei telefonischer Bestellung die Bestellnummer 025M267 angeben.)
Rezeptbuch

Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, HiilsebrockstraBe 2-8, 48165 Miinster
Alle Pramien solange der Vorrat reicht. Farben und Muster kénnen von Abbildung abweichen.
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Kostlichkeiten
aus der Erde

Von fruchtig-roter Suppe und cremigem
Plree bis hin zu warmenden Ofengerichten - die
Vielfalt der Wurzelgemise spiegelt sich in unseren
sechs leckeren Rezepten wider!

Buntes Ofengemiise mit Gremolata
und Joghurt-Dip

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH | FIX FERTIG

Ofengemiise: 3 EL Olivenal Joghurt-Dip:

4 bunte Méhren 2 TL Tsatsikigewiirz 200 g Griech. Joghurt
1 groBe Petersilien- oder Ital. Krauter Y2 Gurke

wurzel 2 Bund Petersilie 1 Knoblauchzehe

1 groBe Rote Bete 1 unbehandelte

1 groB3e Pastinake Zitrone AuBerdem:

120 g Knollensellerie 1 Knoblauchzehe Salz

250 g Kartoffeln, frisch gemahlener
Drillinge Pfeffer

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Fiir das Ofengemiise Mohren, Petersilienwurzel, Rote Bete, Pastinake und Knol-
lensellerie waschen, schdlen und in Stibchen oder Wedges schneiden. Die Kartof-
feln waschen und halbieren. Gemiise und Kartoffeln in eine Schiissel geben und
mit dem Olivendl, Salz, Pfeffer und 1 TL Tsatsikigewiirz vermengen. Auf einem mit
Backpapier belegten Blech im vorgeheizten Ofen 30-40 Minuten backen, bis das
Gemiise schon gerostet ist.

Inzwischen die Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken. Die Zitrone
heil abwaschen und die Schale abreiben. Die Knoblauchzehe schédlen und pressen.
Petersilie, Zitronenabrieb und Knoblauch zu einer Gremolata vermischen. Direkt
vor dem Servieren mit dem Ofengemiise vermengen.

Fiir den Joghurt-Dip die Gurke waschen und auf einer Reibe grob raspeln. Die
Gurkenraspeln auspressen und dann unter den Joghurt heben. Den Knoblauch
schédlen und zum Joghurt pressen. Den Dip mit Salz, Pfeffer und 1 TL Tsatsiki-
gewlirz abschmecken und zum Ofengemiise reichen.
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Fiir die Schnitzel Steckriiben schilen
und in 8 Scheiben a 1%2 cm schneiden.
In kéchelndem Salzwasser ca. 10 Mi-
nuten bissfest garen. 3 tiefe Teller
vorbereiten. In den einen das Mehl
geben, in dem zweiten die Eier verquir-
len und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Im dritten Teller Panko-Paniermehl mit
gehackten Haselnussen und Parmesan

22 EINFACH HAUSGEMACHT | 512024

vermengen. Die Steckriibenscheiben
erst im Mehl wenden, dann durch das
Eiziehen und als Letztes in der trocke-
nen Pankomischung wélzen.

Das Butterschmalz in der Pfanne erhit-
zen und die Steckriibenschnitzel nach-
einander bei niedriger bis mittlerer
Hitze von beiden Seiten jeweils 2 Minu-
ten anbraten. Die Wild-Preiselbeer-

Konfitiire mit Apfelessig verriihren.
Fiir den Salat den Feldsalat waschen
und trockenschleudern. Apfelessig,
Olivenol, Honig, Salz und Pfeffer in ein
Schraubglas geben und schiitteln, bis
sich die Zutaten vermengt haben. Den
Salat damit marinieren. Die Steck-
ribenschnitzel, mit Preiselbeer-Dip
und Feldsalat auf 4 Tellern anrichten.
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Geschmorter Rinderbraten auf Topinambur-Piiree

FUR 4 PERSONEN | KLASSISCH | FUR GASTE

Braten:

1 Méhre

200 g Knollensellerie
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1,2 kg Rinderbraten, Hohe Rippe
2 EL Bratol

2 EL Tomatenmark
300 ml Rotwein

400 ml Rinderfond

2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

1 Lorbeerblatt

2 Pimentkdrner

5 Wacholderbeeren
1 TL Starke

Piiree:

700 g Topinambur

200 ml Sahne

2 EL kalte Butter

frisch geriebene Muskatnuss

AuBerdem:
Salz
frisch gemahlener Pfeffer

Den Backofen auf 160 Grad vorheizen.
Fiir den Braten Mohre und Knollen-
sellerie waschen und in Wiirfel schnei-
den. Zwiebeln und Knoblauch schélen
und fein wiirfeln.

Den Rinderbraten trockentupfen. In
einem Brater 2 EL Bratol erhitzen und
den Rinderbraten bei hoher Hitze von
allen Seiten 10 Minuten anbraten. Aus
dem Brater nehmen und Gemiise in
den Topf geben. Fiir 5 Minuten anros-
ten, dann das Tomatenmark hinzufii-
gen und 1 Minute mit anbraten. Mit
dem Rotwein abloschen und ihn kom-
plett verkochen lassen. Den Rinder-
fond zusammen mit dem gewaschenen
Thymian und Rosmarin sowie dem
Lorbeerblatt, Piment und den Wachol-
derbeeren in den Brdter geben und
aufkochen lassen. Das Fleisch zuriick
in den Topf geben, den Deckel auflegen
und den Rinderbraten 3 Stunden im
Ofen schmoren lassen.

Fiir das Piiree kurz vor Ende der
Garzeit des Bratens die Topinambur
waschen, schidlen und wiirfeln. In
einem Topf mit wenig Salzwasser in 20
Minuten weich garen. Die Sahne auf-
kochen. Die Topinambur abgielen und
im Topf stampfen. Erst die Sahne, dann
die Butter in kleinen Stlickchen unter-
rithren. Mit frisch geriebener Muskat-
nuss, Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Plree warm halten.

Den Rinderbraten aus dem Brater
nehmen und abgedeckt beiseitestellen.
Den Sud durch ein Sieb abgiefen und
in einem Topf auffangen. Die Starke
mit ein wenig kaltem Wasser vermi-
schen, in den Topf geben und die SoRe
unter Rithren aufkochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Braten in
Scheiben schneiden und mit SoRe und
Topinambur-Piiree anrichten.

TIPP Als Beilage 6 Méhren waschen,
schalen und langs vierteln. In einer
Pfanne diinsten und karamellisieren.
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Borschtsch
FUR 4 PERSONEN | GUT VORZUBEREITEN

300 g Rinderbrust ohne Knochen
(fir 2 Personen)

1 Lorbeerblatt
5 Pfefferkérner
2 Rote Beten

400 g vorwiegend festkochende

EINFACH HAUSGEMACHT | 512024

300 g WeiBBkohl

2 EL Margarine

400 g stiickige Tomaten

1%z EL Salz

1 | Gemiisebriihe

%2 Bund krause Petersilie

100 g saure Sahne (fiir 2 Personen)
100 g Sojajoghurt (fiir 2 Personen)

»Fir vegane Fans
und Fleischliebhaber:
Borschtsch wdrmt die

Seele und macht
alle satt.”

Das Rindfleisch in einem groRen Topf
mit 11 Wasser bedecken, aufkochen
lassen, dann den entstehenden Schaum
entfernen. 1 Zwiebel schilen und
halbieren und mit dem Lorbeerblatt
und den Pfefferkornern in den Topf
geben. Das Ganze abgedeckt fiir

1 Stunde bei niedriger Hitze kocheln
lassen. Danach das Rindfleisch und
auch die restliche Garnitur aus der
Briihe nehmen und das Fleisch in
Wiirfel schneiden.

Inzwischen die Rote Beten und die
Mohren waschen, schdlen und mithilfe
einer Reibe grob raspeln. Die Kartof-
feln schilen, waschen und in 1 cm
grofRe Wiirfel schneiden. Den WeiRkohl
waschen, den Strunk entfernen und die
Blitter in Streifen schneiden. Die
zweite Zwiebel ebenfalls schidlen und
in diinne Streifen schneiden.

In einer groBen Pfanne die Margarine
erhitzen und fiir 5 Minuten Mohren,
Rote Beten, Zwiebel und Weiflkohl
anbraten, den Herd ausstellen und die
stlickigen Tomaten sowie die Kartoffeln
untermischen. Mit Salz wiirzen.

In einem weiteren Topf 1 1 Gemiise-
briihe bereitstellen. Den Pfanneninhalt
gleichmaRig auf die Gemiisebrithe und
die Fleischbriihe aufteilen, die Rind-
fleischwiirfel noch der Fleischbriihe
zufiigen. Beide Suppen mit Deckel

40 Minuten kocheln lassen.

Zum Servieren die krause Petersilie
waschen, trockentupfen und fein ha-
cken. Auf die Suppenteller mit der
Rindfleisch-Borschtsch jeweils einen
Klecks saure Sahne geben, auf die mit
der veganen Variante jeweils einen
Klecks Sojajoghurt. Alle Suppen mit
der krausen Petersilie bestreuen.



Wurzelgemiisetarte
mit Pesto

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH
RAFFINIERT

1 Mdhre

1 Rote Bete

1 Pastinake

20 g Pinienkerne

1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

40 g Parmesan, gerieben
70 ml Olivenél

8 Blatter Filoteig, 200 g
200 g Creme fraiche

2 Eier

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
70 g Feta

Den Backofen auf 170 Grad vorheizen.
Mohre, Rote Bete und Pastinake wa-
schen und schélen. Mithilfe des Spar-
schilers von dem Gemiise lange Strei-
fen abschaélen.

Die Pinienkerne in einer beschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze goldig anbra-
ten. Das Basilikum waschen, trocken-
schleudern und die Blatter abzupfen.
Einige Bladtter zum Garnieren beiseitele-
gen. Die Knoblauchzehe schdlen. Zu-
sammen mit den Pinienkernen, den
restlichen Basilikumbldttern, dem Par-
mesan und 40 ml Olivendl in einem
Mixer oder mit einem Pirierstab zu
einem cremigen Pesto verarbeiten.

Ein 20 x 30 cm grofes Blech oder eine
rechteckige Tarteform mit etwas Oli-
venol einpinseln. Ein Filoteigblatt in
die Form legen, diinn mit Olivenol
bepinseln, dann das ndchste auflegen
und so fortfahren. Die Blatter sollen am
Ende die gesamte Form und den Rand
auskleiden, nach Belieben auch asym-
metrisch, sodass manche Ecken am
Rand tberstehen.

Die Créme fraiche mit den Eiern ver-
rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf den Tarteboden gieBen. Die
Wurzelgemiisestreifen gleichmalRig
darauf verteilen, das Pesto klecksweise
dariibergeben und zum Schluss den
Feta mit den Handen uber die Tarte
broseln. Im Ofen 30 Minuten backen.

KOCHEN | REZEPTE
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Miesmuscheln mit Wurzelgemiise und Roquefort

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE | FIX FERTIG

3 kg Miesmuscheln

3 Schalotten

3 Knoblauchzehen

200 g Sellerieknolle

2 Méhren

1 groB3e Petersilienwurzel
3 EL Olivendl

400 ml WeiBwein, trocken
2 Lorbeerblatter

300 ml Sahne

250 g Roquefort

frisch gemahlener Pfeffer
%2 Bund Petersilie

Die Muscheln kalt abwaschen und

sdaubern, dabei ggf. die Barte entfernen.

Geoffnete oder kaputte Muscheln
aussortieren.

Die Schalotten und den Knoblauch scha-
len und fein hacken. Sellerieknolle, M6h-
ren und Petersilienwurzel waschen,
schélen und in kleine Wiirfel schneiden.
Das Olivenol in einem groflen Topf
erhitzen und das Gemiise darin bei
mittlerer Hitze 7 Minuten andunsten.
Mit dem Weilwein abloschen. Die
Lorbeerblitter und die Muscheln in
den Topf geben und bei geschlossenem
Deckel ca. 3 Minuten kocheln lassen,
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bis sich die Muscheln getffnet haben.
Muscheln und Gemiise abgiefen und
warm halten, den Sud dabei auffangen

und im Topf erneut auf den Herd stellen.

Die Sahne dazugeben und die Fliissig-
keit zur Hélfte reduzieren lassen. Den
Roquefort in Stiickchen mit einem
Schneebesen unter den Sud rithren, bis
sich alles zu einer cremigen SoRe ver-
bindet. Mit Pfeffer abschmecken.

Die Petersilie waschen, trockentupfen,
Blitter zupfen und fein hacken. Die
Muscheln mit dem Gemiise auf 4 Scha-
len verteilen, die Roquefortsof3e dartii-
bergieRen und mit Petersilie bestreuen.

JTexte Annette Robers-Thesing, Paula Lessmann Rezepte Alissa Maria Poller &atas Oliver Brachat
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Kleines Wurzelwissen

Die Topinambur

gehdrt zur Gattung der
Sonnenblumen. Sie wird
bis zu 3 Meter

Die MMohre
verdankt ihre Farbe

dem niederlandischen
Prinzen Wilhelm von

Die ,,Zahnblirste
der Natur”:

Beim Kauen der Knollen-
sellerie wird GbermaBig

phic/ Olga Serova/ iri.art

Oranien. Niederlandi-
sche Pflanzenzlichter

g hoch und bildet

wie ihre Ver-

viel Speichel produ-
ziert. Das kann zu einer

wandten wollten das urspriing- natdrlichen Reinigung
leuchtend lich weile und violette Wurzelgemise ihrem der Zahne fihren
gelbe Bliten Kronprinzen widmen und kultivierten es in - ganz ohne Zahn-

i aus. ihrem heutigen Orange. Q pasta.

£
- o oo °
~  Die ctherischen
1975 Rote Bete 2 (9 %o der, Pastinal
begriften die Kosmonauten enthélt den Farbstoff 4_‘-‘
der USSR die Apollo 18, Betanin. Er ist wasserldslich 4 wirken besonders magen-
indem sie die traditionell und wird von der Lebensmit- f schonend und férdern eine

gute Verdauung. Brei aus
dem Wurzelgemuse eignet
sich optimal fur die Erndhrung
von Babys.

telindustrie zum Einfarben
von Speisen verwendet. Als E162 |
findet man ihn in der Zusatzstoffliste
auf der Verpackung wieder.

russische Borschtsch-
Suppe mit Roter Bete in
der Schwerelosigkeit
zubereiteten.

Text: Julia Prietzel Illustrationen: Adobe Stock/ Natali_Mias/ GIFTE/ draft

Heumilch
k,

Gut firs Kliima.
Gut fiir die Artenvielfalt.
Heumilch: Einfach wrgut.

e Heumilchkihe erhalten frische Graser und Krauter im
Sommer und Heu im Winter. Vergorene Futtermittel
sind verboten.

¢ Diese nachhaltige Wirtschaftsweise fordert die |
Artenvielfalt und schitzt das Klima.

e Weide, Auslauf oder Laufstall sorgen fiir ausreichend
Bewegung. Eine dauernde Anbindehaltung ist verboten.

e Die Hofe sind in den Bergregionen der Alpen und des
Alpenvorlands beheimatet.

Mehr auf heumilch.com

et e

Hinweise fur eine ausgewogene, gesunde Erndhrung finden Sie unter www.dge.de:

GARANTIERT GENTECHNIKFREI

MRl Kofinanziert von der
L Europaischen Union Der InAibEcdigaBrRISEiMRIMETsuNgIAS dRrip enthaltenen Informationen.
einung des Autors wieder,

v allaim € Aam Trbald o ik MNia Fr [
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Wurzelwerk

Wurzelgemise umfasst eine Gruppe von Pflanzen, deren essbare Teile in der
Erde wachsen. Geschmacklich und gesundheitlich haben sie viel zu bieten.

Mohre

Eigenschaften: Die Mohre, auch
bekannt als Karotte oder Gelbe Ribe,
ist eine der am haufigsten verzehrten
Gemusesorten weltweit. Sie liebt die
Sonne und wachst am besten in tief
gelockerten Boden. Es gibt gelbe,
weilBe, orange und violette Sorten, die
sich zudem in Form, GréB3e, Ge-
schmack und im N&hrstoffprofil unter-
scheiden. Méhren enthalten viel Vita-
min C, mehrere B-Vitamine sowie die
fettldslichen Vitamine E, K und A. Der
sekundare Pflanzenstoff Beta-Carotin

schenkt der orangen Mohre ihre Farbe.

Herkunft: Die MShre stammt aus
Zentralasien und wurden bereits vor
Uber 5000 Jahren angebaut. Die
ersten kultivierten Méhren waren
diinn, verzweigt und meist violett oder
gelb. Im Mittelalter brachten arabische
Handler das Wurzelgemiise nach
Europa. Die orange Farbung entstand
erstim 16. Jahrhundert in den Nieder-
landen durch die Ziichtung verschie-
dener Sorten.

Verwendung: Mdhren eignen sich
hervorragend fur Salate, Suppen,
Eintdpfe und als Beilage zu Hauptge-
richten. Im Suppengemiise dirfen sie
nicht fehlen. Rohe Méhren sind ein
beliebter Snack und lassen sich gut zu
Saft verarbeiten. lhre natirliche Suf3e
macht sie zudem zu einer interessanten
Zutat beim Backen.
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Pastinake

Eigenschaften: Die Pastinake ist fur
ihre mild-stiBliche, nussige Ge-
schmacksnote bekannt. Sie war in
Europa vor der Einfihrung der Kartof-
fel ein wichtiges Grundnahrungsmit-
tel. Heute erlebt sie eine Renaissance
in der Kiiche. Pastinaken sind sehr
bekdmmlich und reich an Vitaminen
und Kalium. Sie bevorzugen kihle
Klimazonen und gedeihen gutin
tiefgrindigen, durchléssigen Boden.
Ihre Wachstumsperiode ist sehr lang.
Oft werden sie nach dem ersten Frost
geerntet, da dieser ihre StiBe verstarkt.
Herkunft: Urspriinglich aus Std- und
Mitteleuropa stammend, waren Pasti-
naken bereits im Rémischen Reich ein
Grundnahrungsmittel. Im frihen
Mittelalter brachten die Rémer das
Wurzelgemise nach Deutschland.
Ihre Beliebtheit hielt an, bis sie im

17. Jahrhundert weitgehend von

der Kartoffel verdrangt wurden.
Verwendung: Pastinaken enthalten
viel Starke und sind damit ein satti-
gendes Gemdse in Suppen, Eintopfen,
Plrees, Aufladufen oder pur als Bei-
lage. Ihr stiBer Geschmack entwickelt
sich besonders gut beim Rosten.
Geraspelt kdnnen sie auch roh in
Salaten verwendet werden.

Steékriibe

Eigenschaften: Die Steckribe ist eine
Kreuzung zwischen Kohl und Riibsen,
was ihr eine bemerkenswerte Wider-
standsfahigkeit gegenlber kalten
Temperaturen verleiht. Optisch zeich-
net sich die Steckriibe durch ihre
runde bis ovale Form und ihre gelbli-
che bis orangefarbene Haut aus, die
manchmal violette oder griine Flecken
aufweist. Das Innere der Ribe ist fest
und gelb bis cremefarben. Ge-
schmacklich ist sie leicht siBlich mit
einem dezenten, kohlartigen Aroma.
Das kalorienarme Gemuse steckt
voller Vitamine und Mineralstoffe.
Steckriiben sind winterhart und kén-
nen auch bei Frost geerntet werden,
was sie zu einer wichtigen Nahrungs-
quelle in kalteren Monaten macht.
Herkunft: Die Steckriibe, auch be-
kannt als Kohlribe oder Wruke,
stammt urspriinglich aus Skandinavien
und Russland. Bereits seit Jahrhunder-
ten wird sie in diesen Regionen als
Nahrungs- und Futterpflanze kultiviert.
Verwendung: Sie kann roh verzehrt
werden, eignet sich aber auch hervor-
ragend zum Kochen, Diinsten, Braten
und Backen. Typische Gerichte mit
Steckriiben sind deftige Eintopfe,
Suppen und Pirees. Besonders in der
norddeutschen und skandinavischen
Kiche hat die Steckriibe einen festen
Platz und wird oft mit Kartoffeln,
Mohren und Fleisch kombiniert.



Petersilienwurzel

Eigenschaften: Die cremeweiBe bis
hellbraune Wurzel hat eine spindelfor-
mige bis konische Form, die der Pasti-
nake oder einer weiBen Mohre dhnelt.
Ihre Blatter sehen aus wie die der
glatten Petersilie und kénnen eben-
falls in der Kiiche verwendet werden.
Der Geschmack der Petersilienwurzel
ist wiirzig und leicht siiBlich, erinnert
an eine Mischung aus Petersilie und
Sellerie. Neben reichlich Ballaststof-
fen, Eisen und Magnesium enthalt die
Wurzel auBergewdhnlich viel Vita-
min C. Sie wird im Frihjahr gesét und
im Herbst geerntet. Danach I&sst sie
sich mehrere Wochen bis Monate an
einem kihlen, dunklen Ort lagern.
Herkunft: Das Wintergemuse stammt
urspriinglich aus dem Mittelmeer-
raum, wo sie seit der Antike sowohl als
Kichenkraut als auch als Heilmittel
genutzt wurde. Uber die Jahrhunderte
hat sie sich durch den Anbau in ver-
schiedenen Regionen Europas und
Nordamerikas verbreitet und etabliert.
Verwendung: In der Kiiche ist die
Petersilienwurzel vielseitig. Sie kann
roh in Salaten verwendet oder ge-
kocht in Suppen, Eintépfen und Auf-
laufen integriert werden. Briihen,
Fonds und SoBen verleiht sie einen
intensiven Geschmack. Die Blatter der
Pflanze kénnen wie Petersilie zum
Wirzen verwendet werden.

TIPP Eine umfangreiche Warenkunde zu
Knollensellerie sowie tolle Rezepte mit dem
vielseitigen Gemise gibt es ab dem
8. November in der nachsten Ausgabe.

Rote Bete

Eigenschaften: Die Rote Bete, auch

Rote Ribe oder Rande genannt, zeich-

net sich durch ihre tiefrote bis violette
Farbe aus, die auf den hohen Gehalt
an Betanin, einen natirlichen Farb-
stoff, zurlickzufUhren ist. Die Wurzel
hat eine runde bis ovale Form und
eine glatte, feste Haut. Das Frucht-
fleisch ist ebenfalls intensiv gefarbt
und weist oft konzentrische Ringe auf,
die beim Schneiden sichtbar werden.
Herkunft: Urspringlich stammt die
Rote Bete aus dem Mittelmeerraum
und wurde bereits im antiken Rom
wegen ihres stBlich-erdigen Ge-
schmacks und ihrer gesundheitlichen
Vorteile geschatzt. Die ballaststoffrei-
chen Knollen stecken voller Antioxi-
dantien, Mineralien wie Eisen, Kalium
und Zink sowie Folsdure und Vita-
min C. Heute werden sie weltweit
kultiviert und sind besonders in euro-
paischen Kiichen weit verbreitet.
Verwendung: Die Rote Bete kann
roh, gekocht, gebacken oder einge-
legt verzehrt werden. In Salaten setzt

sie knackige und farbenfrohe Akzente.

Gekocht oder gebacken ist sie eine
kostliche Beilage, die gut mit Ziegen-
kase, Niissen und griinem Blattge-
mise harmoniert. Eingelegte Rote
Bete ist besonders in osteuropéischen
Kiichen beliebt.

Text Jule Prietzel, Annette Robers-Thesing Fates AdobeStock/ Natalja Stotika/ Leonid Nyshko/
Andrii Yablonskyi/ Leonid Nyshko/ Vasyl Onyskiv/ M. Schuppich
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Topinambur

Eigenschaften: Die Topinambur ist
auch als Erdartischocke oder Jerusa-
lem-Artischocke bekannt. Die Pflanze
wird bis zu drei Meter hoch und entwi-
ckeltim Spatsommer und Herbst
leuchtend gelbe Bliten, die an kleine
Sonnenblumen erinnern. Die essba-
ren Teile sind jedoch die unterirdi-
schen Knollen, die in ihrer Form variie-
ren kdnnen und meist unregelmaBig,
lénglich und knorrig sind. Die Haut
der Knollen ist diinn und kann je nach
Sorte verschiedene Farben haben,
von Hellbraun bis Violett. Aufgrund
ihres niedrigen glykdmischen Indexes
ist die Topinambur gut fur Diabetiker
geeignet, da sie den Blutzuckerspie-
gel nur langsam ansteigen I&sst.
Herkunft: Die Topinambur wurde in
Europa vor allem im 18. und 19. Jahr-
hundert angebaut, geriet jedoch mit
der Einfihrung der Kartoffel in Ver-
gessenheit. Die Ruckkehr in die Kiiche
verdankt sie nicht nur ihrer kulinari-
schen Vielseitigkeit, sondern auch
ihrer gesundheitlichen Vorteile und
ihres Beitrags zu einer nachhaltigen
Landwirtschaft.

Verwendung: Die nussig schmecken-
den Knollen kénnen roh verzehrt
werden und eignen sich gut fir Salate.
Gekocht oder gebraten passen sie
dhnlich wie Kartoffeln in Suppen,
Eintdpfe und Gratins. Auch in Pirees
oder als Chips finden sie Verwendung.
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FUNDSTUCKE

& Kiiche

FUR SIE ENTDECKT

VON DER NATUR
INSPIRIERT

Mit edlem, mattgrinem
Korpus und einer
Teigschissel aus
Walnussholz ist die
neue Kitchen Aid ein
Design-Highlight.
Gleichzeitig Uberzeugt

sie mit vielfaltigen

Einsatzmdglichkeiten.

Egal ob beim Backen,

Kochen, SoBenanrihren
oder Pastazubereiten.
999 Euro,
www.kitchen-aid.de

— @

ROBUSTER MESSERSCHLEIFER

Scharfes. Sc/m/zgemht\

Nichts geféhrdet den SpaB beim Kochen
so sehr wie stumpfe Messer. Mit diesem
Messerschleifer ist Schluss damit: Fast alle
Klingen bis 60 mm Breite und 5 mm Dicke
kénnen an seiner Diamantschleifscheibe
entlanggezogen werden. Dank niedriger
Drehzahl wird dabei nur eine minimale
Menge an Stahl abgetragen und ein inte-
grierter Magnet zieht die abgeschliffenen
Partikel an. So bleibt die Arbeitsflache
sauber. Der 5,4 kg schwere Schleifer aus
Zinkdruckguss mit Holzgriff setzt auch
optisch ein Zeichen - ein nachhaltiges
Geschenk flir Kéchinnen und Kéche?

380 Euro, www.shop.tormek.com

TJexte Hannah Goczol Jotes Hersteller (2), AdobeStock/ Krafla, Hersteller
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PRAKTISCHER
MEHLSTREUER

Der perfekte Helfer, um Pasta, Geback und
Co. gleichmaBig zu bemehlen und zu wiir-
zen. Alternativ lassen sich auch Puderzu-
cker, Kakaopulver oder Zimt einfillen. Dank
ergonomischem Design liegt der Streuer
gutin der Hand und kann durch einfaches
Auseinanderbauen mit einem feuchten
Lappen gereinigt werden.

ca. 41 Euro, www.onekitchen.com

Alle stiBen Advents-
rezepte in einem
Heft: von schnellen
Platzchen tber
einfache Torten bis
zu Christstollen und
Lebkuchenhaus.
Das neue ,Backen
im Advent” gibt es
im Handel und tber
shop.landlust.de



Lust auf Schénes @
und Nutzliches?

Hochwertig. Natiirlich. Authentisch. . and l&‘ d,

shop.landlust.de SHOP
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Wie macht man...?

Maultaschen

Die deutschen Schwestern von Ravioli und Co. lassen
sich, herzhaft und st gefillt, bestens selbst machen.

aultaschen gehoren in

Baden-Wiirttemberg und

Bayerisch Schwaben zum
kulinarischen Kulturerbe, das mit
Traditionsbewusstsein gepflegt und
mit neuen Rezeptvarianten weiter-
entwickelt wird. Einer charmanten,
aber nicht mit Fakten belegbaren
Legende nach wurden die Maulta-
schen von einem Laienbruder des
Zisterzienserklosters in Maulbronn
erfunden, der wahrend der Fasten-
zeit einen Fleischfund im Wald ange-
sichts des herrschenden Hungers
habe nutzen, aber wegen des Fleisch-
verbots vor Gott verstecken wollen.
Im Volksmund habe dies den Maul-
taschen den Beinamen ,Herrgotts-
bscheillerle” eingetragen. Seit
2009 sind Schwiabische Maultaschen
als Herkunftsbezeichnung in der EU
geschiitzt. Als Spezialitdt beliebt sind
sie weit tiber den Siidwesten Deutsch-
lands hinaus. Nicht zuletzt, weil Maul-
taschen nicht nur den sprichwortlich
sparsamen schwabischen Haus-
frauen, die Moglichkeit bieten, Reste
von Fleisch, Wurst, Fisch, Gemiise
und Krautern in klassische oder
lUiberraschende Teigwaren zu ver-
wandeln. Die Zutaten fiir die Fillung
werden nach Rezept zu einer glatten
Masse verarbeitet und diinn auf
einen ausgerollten Nudelteig gestri-
chen. Dieser wird zu eckigen Teigta-
schen verarbeitet oder aufgerollt und
in Scheiben geschnitten. Man ser-
viert Maultaschen als Suppeneinlage,
~geschmadlzt” — also mit in Butter ge-
bratenen Zwiebeln - als Streifen in
der Pfanne gebraten oder im Ofen
uberbacken.

Wieso heifSen Maultaschen
Maultaschen?

Der Ursprung des Wortes lasst sich bis ins
16. Jahrhundert mit der Bedeutung ,Ohr-
feige” zurlickverfolgen. Vermutet wird, dass
es auf das Verb ,tatschen” im Sinne von
.schlagen” zuriickgeht und einen Zusammen-
hang herstellt zwischen der gewdlbten
Teigtaschenform und der Wangen-
schwellung nach einer Ohrfeige.



Klassische Maultaschen in der Briithe

FUR 4 PERSONEN | KLASSISCH | BRAUCHT ETWAS ZEIT

Maultaschenteig
(Grundrezept):

300 g Mehl, Type 550
3 Eier

Fillung:

2 Zwiebeln

100 g Babyspinat

4 Zweige Majoran

2 EL Butter

5 EL Milch

80 g Semmelbrosel
100 g rohe Bratwurst
200 g Hackfleisch
vom Schwein

1 Ei

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene
Muskatnuss

AuBerdem:

Salz

1,5 | Rinderbruhe

1 Bund Schnittlauch
Mehl zum Bearbeiten

Fiir den Teig das Mehl mit Eiern und %2 TL
Salz mit den Knethaken des Handriihrers
oder der Kiichenmaschine zu einem glatten
Teig verkneten. In einer Frischhaltedose im
Kiihlschrank 1 Stunde ruhen lassen.

Fiir die Fiillung inzwischen die Zwiebeln
schélen und sehr fein wiirfeln. Den Spinat
waschen, putzen, trockenschleudern und
klein schneiden. Majoran waschen, trocken-
tupfen und Blétter abzupfen.

Die Butter in einer Pfanne zerlassen und
die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze etwa
10 Minuten bei geringer Hitze anschwitzen.
Den Spinat zugeben und bei geschlossenem
Deckel zusammenfallen lassen. Die Spinat-
mischung in einem Sieb abtropfen und
etwas abkiihlen lassen. Mit Milch und Sem-
melbrdseln vermengen und 30 Minuten
ruhen lassen. Das Bratwurstbrdt aus dem
Darm streichen und mit Hackfleisch und Ei
unter die Spinatmischung mengen. Mit
Pfeffer, Salz, Muskat und Majoran wiirzen
und alles gut vermengen.

Den Teig halbieren und mit der Nudelma-
schine oder einem Nudelholz zu einer ca.
20 cm breiten Bahn diinn ausrollen (Bild 1).
Die Bahn quer auf die bemehlte Arbeits-

platte legen. Die Hilfte der Fiillung auf den
unteren zwei Dritteln der Bahn verteilen und
diinn verstreichen (2). Den unteren Teigrand
bis zur Halfte des Fiillungsstreifens klappen
(3). Den oberen Teigrand mit Wasser be-
streichen (4), den unteren Teigrand kom-
plett iiber die Teigfiillung klappen (5) und
die Teigrolle nochmals so einschlagen, dass
sie geschlossen ist und die Naht unter der
Fillung liegt (6). Die kurzen Seiten unter
die Teigrolle umklappen und sie verschlie-
Ren. Die Rolle mit dem Kochloffelstiel in
6-8 gleich groRe Stiicke unterteilen (7), den
Teig dabei fest andriicken. Die Stiicke mit
einer Teigkarte oder dem Teigroller abtren-
nen (8) und falls nétig, mit den Fingern an
den Randern zart zusammendriicken und
verschliefen. Den restlichen Teig und die
lbrige Fiillung ebenso verarbeiten.

Die Rinderbriihe erhitzen, die Hitze redu-
zieren und die Maultaschen darin 20 Minu-
ten gar ziehen, nicht kochen, lassen. Her-
ausheben und abtropfen lassen.
Schnittlauch waschen, trockentupfen und in
feine Rollchen schneiden. Die Maultaschen
in der Briihe servieren und mit Schnittlauch
garnieren.
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Kirbismaultaschen mit Haselniissen und Rosmarin

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH | FUR GASTE

Teig:

1 Grundrezept Maultaschenteig
(siehe S. 35) oder veganer
Maultaschenteig (siehe S. 38)

Fiillung:

800 g Butternut

100 g Haselniisse

2 Zweige Rosmarin

1 Zwiebel

ca. 150 g Butter

100 g Parmesan

1 Ei

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss

AuBerdem:

Salz
Mehl zum Bearbeiten
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Den Maultaschenteig wie im Grund-
rezept beschrieben zubereiten und
ruhen lassen.

Fiir die Fiillung den Kiirbis vierteln,
schélen, mit einem Essloffel Kerne
und Fasern entfernen und das Frucht-
fleisch in 1 cm groBe Stiicke schnei-
den. Die Haselniisse in einer Pfanne
ohne Fett anrdsten, bis sie zu duften
beginnen. Auf einem Geschirrtuch
ausbreiten und die Schalen mit dem
Tuch grob abreiben. Etwas abkiihlen
lassen, dann die Nusse im Blitzhacker
fein mahlen. Die Zwiebel schélen und
fein wiirfeln. 2 EL Butter zerlassen
und die Zwiebel darin anschwitzen.
Den Kirbis zugeben und bei geschlos-
senem Deckel 15 Minuten diinsten.
Den Deckel 6ffnen und 5-10 Minuten
weitergaren, bis die Fliissigkeit gut
verdampft ist. Den Kiirbis mit dem

Kartoffelstampfer fein zerdriicken und
etwas abkthlen lassen.

Den Parmesan fein reiben und mit den
gemahlenen Niissen zum Kiirbis geben.
Den Rosmarin waschen, trockentupfen,
die Nadeln abzupfen und fein hacken.
Mit dem Ei unter die Kiirbismasse
mengen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wurzen.

Die Maultaschen wie im Grundrezept
beschrieben fiillen, rollen und ver-
schlieBen.

Reichlich Salzwasser aufkochen, die
Hitze reduzieren und die Maultaschen
darin 10 Minuten gar ziehen, nicht
kochen, lassen. Herausheben und
abtropfen lassen. Die iibrige Butter in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze braun
braten. Die Maultaschen auf Tellern
anrichten und mit der Butter betrdu-
feln. Dazu passt ein griiner Salat.



,Die asiat
interpretietten
Maultaschen
ergeben eine leichte
Hauptmahlzeit.*

Anne Rogge, Rezeptauto
p
o

Maultaschen it

FUR 4 PERSONEN | GUT VORZU@EREITEN | FUR GASTE

L]

Teig: ¥

1 Grundreze'pt Maultaschente-ig-(siehe S. 35)
oder veganer Maultaschenteig (siehe S. 38)
«

Fillung:
250 g TK-Garnelen o
1 Bund Koriander ‘

ca. 20 g Ingwer

1 Knoblauchzehe

4 Friihlingszwiebeln
%2 rote Chili §»

0

A /
Gemiise: - b

400 g Shiitakepilze' Salz
' Mehl zu

600 g Méhren
L

Den Maultascheﬁteig wie im Grund-
rezep.t beschrieben zubereiten und
ruhen lassen.

Fiir die Fiillung die Garnelen in kal-
tem Wasser auftauen lassen. In ein
Sieb geben und unter flieRendem
Wasser gut abspiilen. Den Koriander
waschen, trockenschiitteln, die Stiel-
enden abschneiden und die Hélfte
davon gro‘b hacken, den Rest fiir das
Gemiise beiseitelegen. Den Ingwer und
den Knoblauch schélen und grob wiir-
feln. Die Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in grobe Stiicke schneiden.

Garnelenfiillung /" >
und Mohren-Pllz elﬁyse

2 Schalotten
2 EL Sesamaél

¢ _ AuBerdem:
' 5ELSojasoBe . -

'81- V7 . O

'

et

i P

Die Ch11il entkernen und grob ‘wiirfeln.

Die vorbereiteten Zutaten mit 3 EL
SOJasoISe in einen Rihrbecher geben
und mit dem Piirierstab piirieren.

30 Minuten kiihl stellen.

Fiir das Gemiise dje Shiitakepilze
putzen und je nach GroRe halbieren
oder vierteln. Die Mohren schilen und
in Schnitze schneiden. Die Schalotten
schélen, halbieren und in 1 cm breite
Spalten schneiden. 2

Die Maultaschen wie im Grundrezept
beschrieben fiillen, a1-1fr011en und
verschliefRen.

Das Sesamdl erhitzenund die Pilze
und die Mohren darin kraftig anbraten,
Schéalotten zugeben und bei mittlerer
Hitze mitbraten. Mit Bals.amico, 2 EL
SojasoRe und Zucker wiirzen und
einkdécheln lassen.

Inzwischen reichlich Salzwasser aufko-
chen, die Hitze reduzieren und die
Maultaschen darin 15 Minuten gar
ziehen, nicht kochen, lassen. Heraushe-
ben und abtropfen lassen. Die Nudelta-
schen mit dem Gemdiise in Schalen oder _
auf Tellern anrichten und mit Sesam
und Koriander bestreut servierens

-
-

EINFACH HAUSGEMACHT | 512024 35
1



KOCHEN | REZEPTE

Geschmailzte vegane Maultaschen mit
Petersilie-Seitan-Fiillung und Rostzwiebeln

FUR 4 PERSONEN | VEGAN | BRAUCHT ETWAS ZEIT

Veganer Maultaschenteig
(Grundrezept):

150 g Mehl, Type 550

150 g Hartweizengrie3

Fillung:

100 g Petersilie

75 g Seitan-Basis
200 g Lauch

1 Knoblauchzehe
%2 TL Kiimmel

%2 TL Fenchelsamen
%2 Bund Majoran

Fiir den Teig Mehl, HartweizengrieR,

%2 TL Salz und 150 ml Wasser mit den
Knethaken des Handriihrers oder der
Kiichenmaschine zu einem glatten Teig
verkneten. In eine Frischhaltedose legen
und im Kiihlschrank 1 Stunde ruhen
lassen.

Fiir die Fiillung inzwischen den Lauch
langs vierteln, quer in sehr feine Strei-
fen schneiden, in ein Sieb geben und
waschen. Den Knoblauch schédlen und
fein hacken. Die Petersilie waschen,
trockentupfen und samt den Stielen sehr
fein hacken. Kiimmel und Fenchelsamen
mit etwas Salz mittelfein im Morser
zerstoflen. Majoran waschen, putzen,
trockentupfen und die Bladtter abzupfen.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
Lauch darin anschwitzen. Petersilie,
Gewtirze und Knoblauch zugeben und
kurz mitschwitzen. 100 ml Wasser und
Sojasofle zugeben. Brosel und Seitan-
Basis unterriihren, salzen und pfeffern.
Den Teig halbieren und mit der Nudel-
maschine oder einem Nudelholz zu einer
ca. 20 cm breiten Bahn diinn ausrollen.
Die Bahn quer auf die Arbeitsplatte
legen und die Halfte der Fiillung auf den
unteren zwei Dritteln der Bahn diinn
verstreichen. Den unteren Teigrand bis
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2ELOI

3 EL SojasoBe

50 g Semmelbrosel
frisch gemahlener
Pfeffer

Réstzwiebeln:
3 Zwiebeln
4 EL vegane Margarine

AuBerdem:
Salz
Mehl zum Bearbeiten

zur Halfte des Fiillungsstreifens klap-
pen. Den oberen Teigrand mit Wasser
bestreichen, den unteren Teigrand kom-
plett iber die Fiillung klappen und die
Teigrolle so einschlagen, dass sie ge-
schlossen ist und die Naht unter der
Fillung liegt. Die kurzen Seiten unter
die Teigrolle umklappen und sie ver-
schliefen. Die Rolle mit dem Kochloffel-
stiel in 6-8 Stiicke unterteilen, den Teig
dabei fest andriicken. Die Stiicke mit
einer Teigkarte oder dem Teigroller
abtrennen und falls nétig mit den Fin-
gern an den Randern zart zusammendri-
cken und verschliefen. Restlichen Teig
und iibrige Fillung ebenso verarbeiten.
Reichlich Salzwasser aufkochen und die
Maultaschen bei reduzierter Hitze darin
in 5-8 Minuten gar ziehen, nicht kochen,
lassen. Herausheben und abtropfen
lassen.

Fiir die Rostzwiebeln die Knollen
schélen und in feine Ringe schneiden.
Die Zwiebeln in einer Pfanne mit 2 EL
Margarine bei mittlerer Hitze 10—-15 Mi-
nuten braten. Die Maultaschen in je

3 Stiicke schneiden. Die restliche Marga-
rine in einer zweiten Pfanne erhitzen
und die Streifen darin knusprig anbra-
ten. Mit den Rostzwiebeln servieren.




Tipp

Lassen Sie sich von

unseren Maultaschen-

Rezepten anregen
und kreieren Sie
einfach neue
Varianten.

KOCHEN | REZEPTE

Jipps & Jhicks
MAULTASCHEN-KUCHENPRAXIS

¢ Den Teig, ob mit Ei oder vegan,
1 Stunde ruhen lassen, damit er die
nétige Elastizitat erhalt.

¢ Das VerschlieBen von Maultaschen ist
ein wenig Ubungssache: Die Taschen
werden in der gewiinschten GréBe fest
mit dem Kochléffel abgedriickt. Da-
nach sticht man sie mit der Teigkarte ab
und schlieft die Rander, falls nétig, von
Hand. Dies ist vor allem dann wichtig,
wenn die Fullung beim Kochen nicht
bindet.

Fiir gerollte Maultaschen bestreicht
man den ausgerollten Nudelteig mit
einer eihaltigen, streichfahigen Fillung.
Die Rénder werden mit Eiweil3 bepinselt
und der Teig fest aufgerollt. Man schnei-
det die Rolle schrag in Scheiben und
|&sst sie in Briihe gar ziehen, brat oder
Uberbackt sie.

MAULTASCHEN SERVIEREN

¢ Klassisch serviert man Maultaschen in
einer kraftigen Brihe.

o Alternativ |3sst man sie in Salzwasser
gar ziehen. So lassen sie sich vielfaltig
variieren.

¢ Sehr beliebt sind ,geschmélzte” Maul-
taschen. Sie werden mit in Butter/vega-
ner Margarine gebratenen Zwiebeln,
mit oder ohne Kréuter garniert, serviert.

¢ Ebenfalls klassisch sind im Ofen tber-
backene Maultaschen. Daflr bieten sich
z.B. eine Sahne-, Tomaten-, Pilz- oder
WeiBweinsoB3e an. Oder man serviert
eine der SoBen einfach separat dazu.

* Gegarte Maultaschen kann man auch
in ein Eiergericht verwandeln. Die Ta-
schen daflr in Streifen schneiden, mit
verquirlten Eiern UbergieBen und diese
stocken lassen. Diese Variante ist be-
sonders gut fir Maultaschenreste ge-
eignet.

¢ SiiB gefiillt bieten Maultaschen rund
ums Jahr viele Variationsméglichkeiten.
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Gemiisemaul-
taschen mit Lauch
aus dem Ofen

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH
FUR GASTE

Teig:

1 Grundrezept Maultaschenteig
(siehe S. 35) oder veganer
Maultaschenteig (siehe S. 38)

Fillung:

600 g Lauch

2 EL Butter

1 TL Kimmel

%2 TL Rauchersalz

150 g Schmand

50 g Semmelbrosel

frisch geriebene Muskatnuss
frisch gemahlener Pfeffer
100 g Appenzeller

200 ml Sahne

Salat:

1 kleiner Radicchio

1 Bund Rucola

3 EL Apfelessig

1 TL kérniger Senf

1 EL Honig

3 EL Sonnenblumendl
3 Zweige Petersilie

AuBerdem:
Salz
Mehl zum Bearbeiten

Den Maultaschenteig wie im Grund-
rezept beschrieben zubereiten und
ruhen lassen.

Fiir die Fiillung den Lauch langs
vierteln, quer in diinne Streifen schnei-
den, in ein Sieb geben und griindlich
waschen. Die Butter in einen Topf
geben, Lauch darin bei mittlerer Hitze
anschwitzen und das austretende
Wasser verkochen lassen. Den Kuimmel
mit dem Réuchersalz im Morser zersto-
Ren. Den Lauch mit Schmand und die
Broseln vermengen und mit der Kim-
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melmischung, Muskat und Pfeffer
wurzen. Die Fiillung abkihlen lassen.
Die Maultaschen wie im Grundrezept
beschrieben fiillen, rollen und ver-
schlieBen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Reichlich Salzwasser aufkochen, die
Hitze reduzieren und die Maultaschen
darin 7 Minuten gar ziehen, nicht
kochen, lassen. Herausheben und
abtropfen lassen. Inzwischen den
Appenzeller grob reiben. Die Maulta-
schen in eine Auflaufform legen. Mit

der Sahne iibergiefen und mit dem Kése
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen in
20 Minuten goldbraun iiberbacken.

Fiir den Salat den Radicchio waschen,
putzen, trockenschleudern und in Strei-
fen schneiden. Den Rucola waschen,
putzen und ebenfalls trockenschleudern.
Essig mit Senf, Pfeffer, Salz und Honig
verrithren und das Ol unterschlagen. Die
Petersilie waschen, trockentupfen und
die Blatter abzupfen. Die Maultaschen
auf Tellern anrichten, mit Petersilie
bestreuen und mit dem Salat servieren.



Sile Maultaschen mit Apfel-Mandel-Zimt-Fillung
und Karamellsofie

Besonders wichtig:
. 'Die Maultaschen nach !

FUR 4 PERSONEN ALS DESSERT | GUT VORZUBEREITEN | FUR GASTE

dem Teilen von Hand
noch einmal gut

Teig:
1 Grundrezept
Maultaschenteig

125 g Zucker
1 Packchen Bourbon-
Vanillezucker

Den Maultaschenteig wie im Grundre-
zept beschrieben zubereiten und ruhen
lassen.

(siehe S. 35) Ya TL Zimt Fiir die Fiillung Apfel schilen, vierteln, entkernen und

1 TL Speisestérke Kklein schneiden. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anros-
Fillung: 200 ml Sahne ten, bis sie zu duften beginnen. Butter in einem Topf zerlas-
2 sauerliche Apfel, 200 ml Milch sen und Apfelstiicke darin kurz diinsten, Zitronensaft, 50 g
z.B. Elstar 4 EL Pistazienkerne Zucker, Vanillezucker, Zimt und 1 Prise Salz zugeben. Bei

100 g gemahlene
Mandeln

15 g Butter

Saft von 2 Zitrone

Texte Monika Romer Rekzepte Anne Rogge Fotes Rogge & Jankovic Fotografen

AuBerdem:
Salz
Mehl zum Bearbeiten

geschlossenem Deckel 15 Minuten diinsten. Apfel mit dem
Kartoffelstampfer zu Mus verarbeiten, Mandeln zugeben
und etwas abkiihlen lassen. Starke mit 2 EL kaltem Wasser
glatt verrithren. Restlichen Zucker in einem Topf bei gerin-
ger Hitze zerlassen und leicht karamellisieren lassen.
Sahne und Milch zugiefRen und unter Riithren aufkochen,
bis sich das Karamell wieder aufgelost hat. Starkemischung
einriihren und kurz aufkochen, bei niedrigster Hitze warm
halten. Pistazienkerne nicht zu fein hacken.
Die Maultaschen, wie im Grundrezept beschrieben,
fiillen, rollen und verschlieRen.
Reichlich Salzwasser aufkochen, Hitze reduzieren
und die Maultaschen darin 5 Minuten gar ziehen,
nicht kochen, lassen. Herausheben und abtropfen
lassen. Die Maultaschen auf Tellern anrichten und mit den
Pistazien bestreuen. Mit der Karamellsof3e servieren.

verschlieBen
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FUNDSTUCKE

| o X
'\_ BEWUSST

Kohlgerichte sind herrlich - vor allem, wenn die
Tage wieder kalter werden. Sie sind nicht nur lecker,
sondern stecken auch voller Vitamine. Ob ein scho-
ner Wirsingeintopf, eine WeiBBkohlpfanne oder ein
Salat aus Rotkohl: Kraftig und deftig darf es da
schon mal sein. Klar, dass das nicht unbedingt jeder
Bauch so ohne Weiteres mitmacht, doch selbst
leichte Kohlgerichte werden nicht immer gut ver-
tragen. Schuld daran sind die im Kohl enthaltenen
Ballaststoffe. Sie kénnen im Dinndarm nicht auf-
gespalten werden und wandern so bis in den Dick-
darm. Hier werden sie von den Darmbakterien zer-
setzt. Dabei entstehen Gase, die den Bauch auf-
bldhen und in Kombination mit den im Kohl ent-
haltenen Schwefelverbindungen zu unangenehm
riechenden Pupsern werden kénnen. Doch es gibt
Tricks, die Kohl bekémmlicher machen konnen.

Einfrieren: Kohl verursacht weniger Blahungen,
wenn er einmal eingefroren war.

LEBEN

BRAINFOOD
FURS GEHIRN

Wer ausgewogen und pflanzenbetont isst, wenig
Fleisch und verarbeitete Lebensmittel zu sich nimmt,
mindert nicht nur sein Risiko fiir Ubergewicht, Blut-
hochdruck oder Diabetes, sondern unterstutzt auch
die Gehirngesundheit. Zwar haben einzelne Lebens-
mittel keinen direkten Einfluss auf die Intelligenz,
dennoch zeigte eine groBe amerikanische Ubersichts-
studie des Sunlight, Nutrition, and Health Research
Center (SUNARC), dass eine gesunde und abwechs-
lungsreiche Erndhrung mit viel Obst und Gemuse das
Risiko reduziert, an Alzheimer zu erkranken. Die fort-
schreitende, neurodegenerative Erkrankung und
haufigste Form von Demenz scheint groBteils erblich
bedingt zu sein. Aber die Studie zeigte, dass viel Obst
und Gemuse, Hulsenfriichte, Nisse, Omega-3-Fett-
sduren (etwa aus Seefisch) und Vollkornprodukte das
Alzheimer-Risiko reduzieren kénnen. Neben der Er-
nahrung beeinflussen Sport, geistige Stimulation und
der Verzicht auf Alkohol und Rauchen positiv die
Gesundheit unseres Gehirns.

jchikova/ gertrudda, lllustration: Karla Breilmann

et e y—

Wiirzen: Kimmel, Koriander, Ingwer, Fenchel,
Anis oder Thymian machen Kohlgerichte nicht nur
schmackhafter, sondern auch bekdmmlicher.

Kilo Kartoffeln CRANBERRY-SCHUTZ
isst jeder von uns
im Jahr. Die Halfte
davon entfallt auf

Pommes, Kroketten,

Cranberry-Produkte kénnten laut
Cochrane Deutschland, einem

unabhéngigen Forschungsnetz-
Kl6Be oder Chips.

Bitterstoffe: Bittere Salate als Vorspeise, etwa mit | <6 das BMEL. werk m de"r Medlzm, Frauen nf"t'
Rucola, Radicchio oder Chicorée. Sie regen Magen | zen, die héufig an Blasenentzin-

T

Leichte Kohlgerichte: Weniger Fett macht Kohl
ebenfalls bekémmlicher. IL
|

und Darm an und helfen dadurch, Kohlgerichte | ‘. ) dungen leiden: So kénnten die
besser zu verdauen. { ! 18 Inhaltsstoffe der Cranberry ver-
| E & hindern, dass sich Bakterien an

—

Medikamente: Wenn nichts mehr geht, gibt es | die Wande der Harnwege und
auch Medikamente, die einem aufgeblahten Bauch | Blase anheften. Ganz eindeutig
Erleichterung verschaffen kénnen. a seien die Ergebnisse verschie-

dener Studien jedoch nicht.
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Texte: Meike Heinatz, Fotos: Adobe Stock/ beats_/ dule964/ Elena Za
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?chnelle

KUCHE

Der Herbst ist da! Und mit ihm viele
wundervolle Zutaten. Aus denen zaubern wir
im Handumdrehen sechs leckere Rezepte.

Beim Nudeln-
kochen kein Ol ins

W, ben, PP® $9PD ®$UOUT
Wasser geber, 2T TTY ¥IWX
achnell achnebller turbo

SoBe nicht.



2XZ
Pilzgulasch
mit Tagliatelle

FUR 2 PERSONEN |
VEGETARISCH |
GUT VORZUBEREITEN

300 g Champignons
300 g Krauterseitlinge
250 g Tagliatelle

2 weiBe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

%2 Bund Schnittlauch
30 g Butter

1 TL Tomatenmark
Salz

Pfeffer

Paprika edelsiif3
400 ml Gemiisefond
200 ml Schmand

Champignons und Krauterseit-
linge putzen und je nach GroRle
halbieren oder vierteln. Zwie-
beln und Knoblauch schilen
und wiirfeln. Petersilienblatter
waschen, abzupfen und ha-
cken. Schnittlauch waschen, in
feine Rollchen schneiden.
Butter in einer groflen Pfanne
zerlassen, Zwiebeln und Knob-
lauch darin glasig dunsten.
Pilze zugeben und mit anbra-
ten. Zugedeckt bei milder Hitze
5 Minuten diunsten. Tomaten-
mark zugeben, mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen.
Gemiisefond zugiefen und
zugedeckt bei niedriger Hitze
15 Minuten kochen.
Inzwischen die Tagliatelle in
ausreichend gesalzenem Was-
ser garen, dann abgieflen.

Den Schmand unter die Pilze
mischen. Tagliatelle und Pilz-
gulasch auf Teller verteilen. Mit
Petersilie und Schnittlauch
bestreut servieren.

A A
b )
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ananes Selleriesuppe mit Mettklofichen

FUR 2 PERSONEN | KLASSISCH | PREISWERT

300 g Knollensellerie
100 g Kartoffeln

1 Zwiebel

1 EL Butter

1ELOI

400 ml Gefliigelbriihe
300 ml Milch

80 ml Sahne

150 g Thiringer Mett

2 Bund glatte Petersilie
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

Sellerie, Kartoffeln und Zwiebel schilen, ggf. waschen
und fein wiirfeln. Butter und Ol erhitzen, Sellerie-,
Kartoffel- und Zwiebelwlirfel darin anbraten. Brithe
und Milch dazugiefen und zugedeckt etwa 15 Minuten
kochen.

Mett mit gut angefeuchteten Hianden zu 16-18 Kl6chen
formen. Die Petersilie waschen, trockentupfen und die
Blitter abzupfen und fein hacken.

Die Halfte der gehackten Petersilie zur Suppe geben.
Suppe mit dem Stabmixer fein piirieren. Falls sie zu
dickfliissig ist, noch etwas Briithe unterriithren.

Suppe aufkochen, Mettkl68chen darin bei kleiner Hitze
8 Minuten kécheln lassen. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Die restliche Petersilie dartu-
berstreuen und servieren. Dazu passt Baguette.
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FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

150 g Feldsalat

500 g frisches Lachsfilet,
kiichenfertig, ohne Haut
und Gréten

4 mittelgroBe, gekochte Rote
Beten, vakuumiert

1 Friihlingszwiebel

100 g Brotreste

40 g Butter

4 El WeiBBweinessig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Zucker

1 EL kérniger, siiBer Senf
8 El Olivenol

4 Stiele Dill

2 TL Meerrettich, aus dem Glas

4 TL Zitronensaft
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AL L Feldsalat mit Lachs und Roter Bete

Den Feldsalat sorgfiltig putzen, waschen
und trockenschleudern. Gegarte Rote Bete
in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Friih-
lingszwiebel putzen, waschen und schrag
in feine Ringe schneiden.

Das Brot in kleine Wiirfel schneiden. In
einer Pfanne in der Butter zu Crotitons
rosten. Auf Kiichenpapier geben und
auskihlen lassen.

Essig mit Salz, Pfeffer, 2 Prisen Zucker,
Senf und Olivendl zu einer Vinaigrette
verriihren. Dill waschen, trockentupfen,
Blidttchen abzupfen und fein schneiden.
Backofen auf 220 Grad vorheizen.

Das Lachsfilet in 8 Scheiben schneiden.

Je Y2 TL Meerrettich auf 4 Teller streichen.
Je 2 Lachsscheiben nebeneinander darauf-
legen und mit Pfeffer wiirzen. Teller auf
einem Gitter in den heifRen Backofen
schieben und den Lachs in 5 Minuten
knapp garen. Teller mit Handschuhen aus
dem Ofen nehmen. Dill auf den Lachs-
scheiben verteilen, mit Salz und etwas
Zitronensaft wiirzen. Leicht abkiihlen
lassen. Die Vinaigrette mit den Rote-Bete-
Wiirfeln, Friithlingszwiebel und Feldsalat
mischen. Mit den Crotitons auf den Tellern
anrichten und sofort servieren.

TIPP Auch Krauterbutter eignet sich gut zum Braten der CroGtons.
Wer keine Brotreste zu Hause hat und noch mehr Zeit sparen méchte,
kann die Cro(tons bereits fertig abgepackt kaufen.



xxx Krosses Herbstbrot mit Rosenkohl

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

8 Scheiben Roggenmischbrot

300 g Rosenkohl

2 EL Pekanniisse oder
Cashewkerne

2 EL Rapsal

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 EL geréducherte Speck-
wiirfel (fiir 2 Personen)

2 EL veganer Speckersatz
(fiir 2 Personen)

2-3 EL Granatapfelkerne
4 EL veganer Frischkase
4 EL Olivendl
Balsamico-Creme

Den Rosenkohl waschen, putzen und in
Scheiben schneiden.

Die Pekanniisse oder Cashewkerne grob
hacken und in einer Pfanne ohne Fett
kurz anrosten. Die Niisse bzw. Kerne
herausnehmen und zum Abkiihlen
beiseitestellen. Das Ol in die heiBe
Pfanne geben und den Rosenkohl darin
scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Bei mittlerer Hitze fiir 20 Minu-
ten weiterbraten, bis sich der Rosenkohl
goldbraun farbt.

Die Speckwiirfel in einer kleinen
Pfanne auslassen. Den Speckersatz
nach Packungsanleitung anbraten.

geraducherte

weckwﬁ rfel

HLEN
A\

Den Granatapfel vorsichtig halbieren
und 2-3 EL der Kerne herauslésen und
beiseitestellen.

Die Brotscheiben toasten und abkiihlen
lassen. AnschlieBend alle Scheiben mit
veganem weiflen Frischkdse bestreichen.
Die angebratenen Rosenkohlscheiben
gleichmdRig auf den Broten verteilen.
Darauf die Granatapfelkerne sowie die
gehackten und angerosteten Niisse geben.
Den Speckersatz auf den veganen Toast-
broten verteilen, die Speckwiirfel auf die
tbrigen 4 Brotscheiben. Alle Brote mit
Olivenél und Balsamico-Creme betrdufeln
und mit etwas Pfeffer wiirzen.

veganer
Speckersatz
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Kilogramm Birnen
konsumierten die
Deutschen durch-
schnittlich pro Person
im Jahr 2022/23.

Birnen-Schoko-
Kichlein

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE
VEGETARISCH

4 kleine, reife Birnen
1 EL frisch gepresster
Zitronensaft

100 g Zartbitter-
schokolade

50 g Butter

2 Eier

60 g Zucker

50 g gemahlene Mandeln
%2 TL Backpulver

200 ml Sahne

%2 TL Piment

1 TL Vanillezucker
Puderzucker

zum Bestiduben
Butter zum Einfetten

Den Ofen auf 160 Grad vorheizen. Die
Birnen waschen, schédlen, dabei den
Stiel nicht entfernen. Das Kerngehaduse
von der Unterseite aus mit einem Ap-
felausstecher entfernen. Zitronensaft in
einen Topf geben, so viel Wasser angie-
Ren, dass die Birnen spater bedeckt
sind. Zum Kochen bringen und die
Birnen 5 Minuten bei mittlerer Hitze
diinsten.
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Statt der Sahne
passt auch

Vanilleeis zu den
Kichlein.

Die Schokolade grob hacken und mit
Butter in einem Topf bei kleiner Hitze
schmelzen lassen. Die Eier trennen. Das
Eiweil3 steif schlagen, dabei 30 g Zucker
einrieseln lassen. Das Eigelb mit dem
restlichen Zucker weilcremig aufschla-
gen. Erst fliissige Schokolade, dann
Mandeln und Backpulver unterriithren.
Das aufgeschlagene Eiweil unterheben.
4 ofenfeste, nicht zu kleine Formchen

mit Butter fetten und die Schokomasse
darauf verteilen. Je eine Birne mittig
hineinsetzen. Auf der mittleren Schiene
ca. 30 Minuten backen.

In der Zwischenzeit die Sahne steif
schlagen. Piment und Vanillezucker
unter die Sahne rithren. Kiichlein nach
Belieben mit Puderzucker bestduben
und noch warm mit der Pimentsahne
servieren.



SO
‘ SCHMECKT
HEIMAT

FUR 2-3 PERSONEN | FUR GASTE | VEGAN

300 ml Orangensaft 1-1% EL Granatapfel-
100 g Kiirbispiiree, z.B. kerne

im Glaschen 1 EL Grenadine-Sirup
1 EL Ahornsirup 2-3 Zimtstangen

125 ml Rooibos Tee, kalt etwas Zimtpulver
%2 Vanilleschote
%2 TL Pumpkin Spice

Den Orangensaft mit Kiirbispiiree, Ahornsirup und Tee
verrithren. Das Mark der Vanilleschote auskratzen und
mit dem Pumpkin Spice zum Punsch geben. Mit dem
Pirierstab aufschdumen. Je 2 EL Granatapfelkerne in
jedes Glas geben und mit dem Punsch auffiillen. Jedes
Glas mit etwas Grenadine-Sirup und Zimtpulver sowie
einer Zimtstange dekorieren.

Texte Meike Heinatz, Paula Lessmann 'Re&epte Meike Heinatz
Fatas Rogge & Jankovic Fotografen




JEndlich
gibts wieder
Rosenkohl.“

Von Rosenkohl und Kartoffeln kocht Redakteurin
Annette Robers-Thesing am ersten Tag eine grofiere
Portion. Denn gegarte, sittigende Beilagen eignen
sich sehr gut fur Pfannengerichte, Galettes und Co.
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Rosenkohl dreimal anders!

Toll, wie entspannt Vorkochen
sein kann. Aus Rosenkohl und
Kartoffeln vom ersten Tag gibt es
danach Schupfnudelpfanne
und Blatterteig-Galette.

Einkaufsliste
fur alle 3 Rezepte
2 kg Rosenkohl 2 EL Olivenol
1,5 kg vorwiegend zum Braten
festkochende Kartoffeln ca. 3 EL Balsamico-
Crema

3 groBe rote Zwiebeln
1 unbehandelte Zitrone

3 Zweige Majoran ca. 300 g Mehl
3 Zweige Thymian 1 EL Kartoffelstarke

4 Softdatteln 200 g Semmelbrésel
80 g Haselniisse
600 g Schweinebauch,

in etwa 1 cm dicke Salz

Scheiben geschnitten schwarzer Pfeffer

3 Eier . EL gekérnte Briihe
5 EL Sahne

150 g Butterschmalz

zum Braten

100 g Butter

1 Rolle Blatterteig
aus dem Kiihlregal

200 g Ziegenfrischkase
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Jag 1| Rosenkohl mit Zwiebeln,
Balsamico-Crema und paniertem Bauchspeck

FUR 4 PERSONEN | BRAUCHT ETWAS ZEIT | FUR GASTE

Rosenkohl:
2 kg Rosenkohl
3 groBe rote Zwiebeln

Salz
frisch gemahlener Pfeffer
%2 EL gekornte Brithe

100 g Mehl
200 g Semmelbrosel
150 g Butterschmalz

2 EL Olivendl zum Braten zum Braten

1-2 EL Balsamico-Crema

AuBBerdem:

1,5 kg vorwiegend fest-

kochende Kartoffeln

Falsches Schnitzel:

600 g Schweinebauch,

in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden lassen

2 Eier

5 EL Sahne

Jipp

Dazu schmeckt ein
" fruchtiges Chutney

. oder der Wild-Prei- -
elbeer-Dip von
S.24.

Die Kartoffeln waschen, in Salzwasser in 20-25 Minuten
weich garen, abdampfen lassen und pellen. 500 g fiir die
Schupfnudeln und 2 Kartoffeln fiir die Galette beiseitestellen.
Fiir den Rosenkohl die Roschen putzen, waschen und hal-
bieren. Zwiebeln schdlen und in Spalten schneiden. Beides in
einer Pfanne in Olivendl anbraten. Salz, Pfeffer, Brithe und
100 ml Wasser zugeben und das Gemiise in 10—15 Minuten
bissfest garen. Zum Schluss den Deckel abnehmen, damit der
Dampf und die Fliissigkeit entweichen konnen. Die Halfte
des Rosenkohls fiir die folgenden Rezepte beiseitestellen.
Unter die restlichen Réschen die Balsamico-Crema ziehen.
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Fiir die falschen Schnitzel die Schweinebauchscheiben
trockentupfen, diinn plattieren und auf beiden Seiten mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Auf einen Teller das Mehl und auf einen zweiten die Sem-
melbrosel geben. Auf einem tiefen Teller Eigelb und Sahne
verquirlen. Fleischscheiben zunachst in Mehl, dann in Ei und
zum Schluss in den Semmelbréseln wenden. In einer Pfanne
das Butterschmalz erhitzen und die falschen Schnitzel darin
von beiden Seiten schwimmend ausbacken, bis sie goldbraun
sind. Herausnehmen und kurz auf ein Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Mit Rosenkohl und Kartoffeln servieren.



Vorbereitung fiir
die nachsten Tage:

Je langer Kartoffeln
lagern, umso weniger
Feuchtigkeit enthalten
sie und umso weniger

) Mehl benétigt man
fiir die Schupf- -

KOCHEN | REZEPTE
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Jag 3 | Blatterteig-Galette mit Rosenkohl

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH | FUR GASTE

1 Rolle Blatterteig Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Backofen auf 200 Grad
aus dem Kiihlregal vorheizen.

2 Salzkartoffeln vom Vortag Den Blitterteig ausrollen und auf das Backpapier legen. Von der linge-
3 Zweige Thymian ren Seite einen Streifen abschneiden und an der kiirzen Seite anlegen,
200 g Ziegenfrischkase sodass in etwa ein Quadrat entsteht. Die Kartoffeln mit einer Gabel
Salz sehr fein zerdriicken. Thymian waschen, trockentupfen und die Blatter
frisch gemahlener Pfeffer von zwei Zweigen abzupfen. Kartoffeln, Ziegenfrischkise und Thymian
4 Softdatteln verriihren. Die Creme mit Salz und Pfeffer wiirzen und mittig auf dem
500 g Rosenkohl Blitterteig zu einem Kreis verstreichen. Die Softdatteln wiirfeln und
mit Zwiebeln vom Vortag dartiiberstreuen. Die Rosenkohl-Zwiebel-Mischung darauf verteilen.
Balsamico-Crema Die Blatterteigrander so iiber die Fiillung legen, dass eine runde Ga-
zum Betraufeln lette entsteht. Im vorgeheizten Backofen etwa 30 Minuten garen.

Die Galette aus dem Ofen nehmen, mit Balsamico-Crema
betrdaufeln und mit dem restlichen Thymian garnieren.

- Eine TK-Lieblings-

gemiUse-Mischung
. passt ebenfalls
gut als Belag
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Egal ob bewusst mitgekocht oder
ungeplant iibrig geblieben: So werden
aus Beilagen vom Vortag schnell
leckere Mahlzeiten.

Nicht an jedem Tag finden sich Zeit und Ruhe, lange zu ko-
chen. Um sich einen Zeitvorsprung zu verschaffen, sind in der
3-Tage-Kiche Reste bewusst erwiinscht. Besonders satti-
gende Beilagen vom Vortag kénnen an den nachsten Tag
schnell und einfach in ein leckeres Essen verwandelt werden.
Lebensmittel wie Kartoffeln, Reis, Couscous, Nudeln oder
Hulsenfrichte bilden dafir die perfekte Grundlage. In Kombi-
nation mit frischem oder gefrorenem Gemuse, Krdutern und
Gewdirzen lassen sich vielfaltige Gerichte zubereiten, die Zeit
sparen und auch ungeplante Beilagenreste verwerten.

Kartoffeln:

Sie sind der Klassiker unter den Beilagen, entsprechend viel
Auswahl bieten sie bei ihrer Verwertung. Ganze oder bereits
gewiirfelte Kartoffel einfach in Ol anbraten, nach Belieben mit
Zwiebeln, Speck und frischen Krautern - fertig sind die Brat-
kartoffeln. Kartoffelsalate gehen immer und Kartoffelscheiben
mit Eiermilch Gbergossen ergeben in der Pfanne eine leckere
Tortilla und im Ofen einen herzhaften Auflauf. Etwas Kase
dariberstreuen und die Mahlzeit ist perfekt. Wer Kartoffelpu-
ree vom Vortag Ubrig hat, kann diesen in der Pfanne zu Kartof-
felplree-Platzchen ausbacken. Geraspelte Kartoffeln in einer
Pfanne gebraten werden fix zu einem Berner Rosti.

Nudeln:

Egal ob aus dem Ofen, dem Topf oder der Pfanne: Nudelreste
schmecken in allen Varianten fantastisch. Nudelauflauf, Nudel-
salat oder gebratene Nudeln kénnen mit saisonalem Gemise,
Eiern, Milch und K&se sowie Gewdirzen vielseitig nach persoén-
licher Vorliebe verfeinert werden. Wer sich nach einem See-
lenwarmer sehnt, verwendet die Nudeln vom Vortag als Ein-
lage fur eine Suppe.

Reis:

Bereits gekochter Reis lagert am besten in einer luftdichten,
verschlossenen Dose im Kuhlschrank. Dort hélt er sich nur
wenige Tage, deshalb sollte er schnell fir ein neues Gericht
verwendet werden. Reispfanne mit Gemuse und Ei, Reispuffer
aus der Pfanne oder Reis-Parmesan-Résti sind schnell ge-
macht und lecker. Ein Klassiker sind italienische Reisballchen
aus Risotto. Dank seines geringen Eigengeschmacks kénnen
Reisreste aber auch Brotteig zugegeben oder in den Boden
einer Quiche mit eingearbeitet werden.

Couscous:

Ubrig gebliebener Couscous schmeckt bereits zum Friihstiick
mit warmer Milch und Friichten anstelle von GrieBbrei oder
Haferflocken. Aus Paprika, Lauchzwiebeln, frischer Petersilie
und einem Dressing ist schnell ein leckerer Couscous-Salat
gemacht, der sich in Dosen abgefullt gut mitnehmen l&sst.
Couscousreste mit Eiermilch, Gemusewdlrfeln und Kase ver-
mengt backen im Muffinblech zu herzhaftem Fingerfood.

Kartoffeln am besten noch warm
zerdriicken. Dann lassen sle sich besser
zu einer breiigen Masse vermengern.

Rezepte Annette Robers-Thesing
Texte Annette Robers-Thesing und Hannah Goczol
Fates Manuela Rither
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Kostliche
Kartofteln

Die gelben Knollen haben wieder
Hochsaison. Von festkochend bis
mehligkochend, von puristisch bis
raffiniert: Hier zeigen die Erdapfel,
wie vielfaltig lecker sie sind.
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: Statt im Ofen kénnen-
.. die groBen Kartoffeln

“~auch im Schnellkochtopf
.. garen. Hier bendtigen |
sie auf Stufe 2, je nach -
roBe, 15-17
inut

KOCHEN | REZEPTE

Ofenkartoffeln mit Kresse
und Kise

FUR 4 PERSONEN | BRAUCHT ETWAS ZEIT |
VEGETARISCH

4 groBe Kartoffeln, mehligkochend, z.B. Agria,
Maya Gold oder Ackersegen

1 Bund Brunnenkresse

1 Schale Rote Kresse

4 EL Butter

100 g geriebener Kase, z.B. Cheddar oder Gouda
1 EL Aceto balsamico

3 EL Pflanzendl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Zucker

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Kartoffeln
waschen, in Aluminiumfolie wickeln, auf ein Backblech
legen und ca.1,5 Stunden backen.

Brunnenkresse putzen und waschen. Rote Kresse
waschen und mit einer Schere abschneiden.

Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, halbieren,
jeweils die Hélfte der Kartoffel mit einem Loffel aus
der Schale 16sen. Die herausgelosten Kartoffeln mit
Butter, Salz, Pfeffer und Kése stampfen. Die Kartoffeln
mit der Mischung fiillen. Die Kresse mit Essig, Ol, Salz,
Pfeffer und Zucker marinieren und zum Schluss auf
die Kartoffelhdlften geben und servieren. Dazu passt
ein Klecks Krauterquark.

Auch Hahnchen oder ein Stiick gegrillter Lachs
schmecken wunderbar zu den gefiillten Kartoffeln.

EINFACH HAUSGEMACHT | 512024 55



Damit die Suppe
beim Pirieren nicht

[ verkleistert, die Kartof-
feln in moéglichst  §
_ kleine Stiicke

Kartoffel-Pilz-Suppe

FUR 4 PERSONEN | PREISWERT | VEGETARISCH

600 g Kartoffeln, mehlig- 200 ml Gemiisebriihe
kochend, z.B. Adretta oder 150 ml Sahne

Ackersegen Salz

250 g Pilze frisch gemahlener Pfeffer
2 Zwiebeln gemahlene Muskatnuss

1 Knoblauchzehe 2 Frithlingszwiebeln

2 EL Pflanzenél 1 EL Butter

Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und grob hacken. Die
Pilze putzen und die Halfte der Pilze vierteln. Die Kartoffeln
schilen und wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin anschwitzen. Knoblauch, Pilze und Kartoffeln
zugeben. Kurz anschwitzen, dann mit der Briihe abléschen. So
lange kocheln lassen, bis die Kartoffeln sehr weich sind. Die
Suppe mit einem Piirierstab fein plirieren. Die Sahne zugeben
und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Die restlichen Pilze in Scheiben schneiden und in

1 EL Butter anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pilze und
Friihlingszwiebeln auf der heien Suppe verteilen und servieren.
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Kartoffeln vom Vortag

Kochen Sie die Kartoffeln am besten
am Vortag. Nach einer Nacht im
Kihlschrank lassen sie sich leichter
pellen und werden im Salat weniger
schnell matschig.

Lauwarmer
Kartoffelsalat mit
Linsen, Radieschen
und Speck

FUR 4 PERSONEN | GUT
VORZUBEREITEN

Salat:

400 g Kartoffeln, festkochend, z.B.
Sieglinde, Linda oder Bellaprima
300 g rote Linsen

2 Bockwiirste

100 g Radieschen

6 Blatter Radicchio

Dressing:

1 Zwiebel

5 EL Pflanzendl

50 g Speckwiirfel

30 g Essig

200 ml Gemiisebriihe

AuBerdem:

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Zucker

Fiir den Salat die Kartoffeln mit
Schale in Salzwasser garen. Die Linsen
ebenfalls in Salzwasser garen.

Fiir das Dressing die Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. 5 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Speck mit Zwiebeln
darin anbraten. Mit Essig abloschen
und mit Briithe aufgiefen.

Die Kartoffeln pellen und in Scheiben
schneiden. Mit den Linsen vermengen.
Die Wiirstchen in Scheiben schneiden

,,Ein tOlle'r SattmaCheT; d@?" und zugeben. Radieschen und Radic-
. . chio waschen und in diinne Scheiben
dank der B?"uhe nZCh’t zZu bzw. feine Streifen schneiden. Beides
SC/ZT/UB'}" da,he’l’/(;Omm L. “ zum Salat geben. Das Dressing noch
einmal aufkochen, mit dem Salat ver-
Meike Heinatz, Redakteurin mengen und mit Salz, Pfeffer und

Zucker abschmecken.
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Aus der Pie lasst sich
auch ein Auflauf zau-
bern. Statt des Blatter-
- teigs wird die Kartoffel-
mischung einfach mit
200 g Kase Uber-
backen.

Kartoffel-Pie mit Wirsing und Hackfleisch

FUR 4 PERSONEN | GUT VORZUBEREITEN | FUR GASTE

500 g Kartoffeln,

vorwiegend festkochend, z.B.
Laura, Toscana oder Agria
Salz

2 Kopf Wirsing

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Pflanzenél

500 g Hackfleisch, gemischt
frisch gemahlener Pfeffer
frisch gemahlene Muskatnuss
3 Eier + 1 Eigelb

250 g + 2 EL Sahne

2 Packungen Blatterteig, Kiihlung
Chiliflocken

58 EINFACH HAUSGEMACHT | 512024

Die Kartoffeln in Salzwasser knapp gar
kochen. Wirsing halbieren und den
Strunk herausschneiden. Die Wirsing-
Viertel in feine Streifen schneiden.
Kurz in kochendem Salzwasser blan-
chieren. Zwiebeln und Knoblauch
schilen und fein hacken. Ol in einem
Topf erhitzen, Hackfleisch darin gold-
braun anbraten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Kartoffeln in
Scheiben schneiden.

Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Kartoffeln, Wirsing und Hackfleisch in
eine Schiissel geben und vermengen.
Eier und 250 ml Sahne vermengen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen
und unter die Kartoffelmischung
heben. Die Auflaufform mit Bldtterteig
auslegen, sodass der Rand hochsteht.
Die Kartoffelmischung hineingeben
und mit einer Schicht Blatterteig
zudecken. Nach Belieben etwas Bldt-
terteig dekorativ auflegen. Den Teig
an den Rdndern zusammendriicken.
Eigelb und 2 EL Sahne verquirlen und
den Bldtterteig einpinseln. Circa 45
Minuten backen. Nach Belieben mit
Chiliflocken bestreuen.



Neu

aus der
Redaktion der

Land|wst

Herbstgenuss

Holen Sie sich den Goldenen Herbst auf den
Tisch. Unser neues Sonderheft widmet sich
u.a. dem Thema Birnen - lassen Sie sich von
unseren kreativen Rezepten inspirieren. Aus
dem Ofen kommen leckere Flammkuchen.
Wir zeigen, wie diese gelingen. Dazu gibt es
u.a. herzhafte Suppen, Leckeres aus Topf
und Pfanne sowie Desserts und Kuchen.

Jetzt im Handel oder bestellen unter:
www.landlust.de/sonderhefte
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Kartoffelgalette mit
Feta und Zwiebeln

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH |
FUR GASTE | RAFFINIERT

Teig:
200 g kalte Butter
300 g Mehl

Belag:

300 g Kartoffeln, vorwiegend fest-
kochend, z.B. Granola oder Laura
1 rote Zwiebel

50 ml Essig

200 g Creme fraiche

100 g Feta

2 Zweige Rosmarin

AuBerdem:
Salz
frisch gemahlener Pfeffer

Fiir den Teig kalte Butter in Wiirfel
schneiden und mit Mehl und 1 TL Salz
zu einem Teig kneten. Wenn der Teig zu
trocken ist, 1-2 EL Wasser zugeben. In
Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde
in den Kuhlschrank legen.

Fiir den Belag die Kartoffeln mit
Schale in kochendem Salzwasser ga-
ren. Die Zwiebel schdlen und in dunne
Ringe schneiden. Den Essig in einem
kleinen Topf aufkochen, Zwiebel zuge-
ben, den Topf vom Herd nehmen und
beiseitestellen.

Die Kartoffeln abgiefen, pellen und in
Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Den Miirbeteig auf einer bemehlten
Flache rund auf etwa 35 cm Durchmes-
ser ausrollen und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen.
Mit einer Gabel mehrmals einstechen
und mit Créme fraiche bestreichen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kartoffel-
scheiben darauf verteilen, dabei einen
Rand von 3 cm frei lassen. Die Zwie-
beln durch ein Sieb abgieflen und den
Feta zerbroseln. Den Rosmarin wa-
schen, die Nadeln abstreifen und mit
Zwiebeln und Feta auf den Kartoffeln
verteilen. Den Rand hochfalten und die
Galette im Ofen ca. 35 Minuten backen.



“ Auch lecker und
- noch wiirziger: Die

KOCHEN | REZEPTE

Facherkartoffeln vor
dem Backen zusatzlich
it etwas Parmesan ;g

Ficherkartoffeln mit Feldsalat und Schmand

FUR 4 PERSONEN | FIX FERTIG | VEGETARISCH | FUR GASTE

Schmandcreme:
1 Knoblauchzehe
250 g Schmand

Facherkartoffeln: Kartoffeldressing:
12 mittelgroBe 100 g Kartoffeln
Kartoffeln (vorwiegend 2 EL Essig

festkochend) 1 TL Senf

50 g Olivenol 8ELOI AuBerdem:
Zucker Salz
30 g Salatkerne frisch gemahlener
Feldsalat Pfeffer

Fiir die Facherkartoffeln den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Kartoffeln gut waschen. Mit einem Messer feine facherartige Scheiben einschnei-
den, ohne die Kartoffel komplett durchzuschneiden. Die Kartoffeln nebeneinander auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln im vorgeheizten Backofen circa 1 Stunde backen.

Fiir das Kartoffeldressing die iibrigen Kartoffeln schilen und sehr fein wiirfeln. Wiir-
fel in kochendem Salzwasser garen.

Essig, Senf und Ol zu einem Dressing vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Kartoffelwliirfel zum Dressing geben. Den Feldsalat putzen, waschen und
trockenschleudern. Die Kerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Kartoffeldressing mit
Feldsalat und Kernen vermengen.

Fiir die Creme den Knoblauch schédlen und sehr fein hacken. Mit Schmand und

1 EL Wasser vermengen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Facherkartoffeln mit Salat und Schmandcreme servieren.

Texte Meike Heinatz Rekzepte Carina Sandmann Fates Vanessa Jansen

Beliebte
Linda

Kartoffeln haben in Deutsch-
land schon lange einen ho-
hen Stellenwert in der Kiche.
In den meisten deutschen
Haushalten gibt es mindes-
tens einmal pro Woche Kar-
toffeln. Besonders beliebt ist
die mittelfrihe Sorte Linda,
sie wurde 2007 sogar zur
.Kartoffel des Jahres” gekdrt.

In der Kiiche

Der Geschmack dieser Sorte
ist sehr aromatisch, leicht
stBlich und cremig. Die Form
der Knollen ist langlich oval,
das Fruchtfleisch tiefgelb und
die Schale gelblich. In der
Kiche kann Linda fur viele
Zubereitungsarten genutzt
werden. Die Sorte ist ein
echtes Multitalent - ob als
Ofenkartoffel, Brat-, Pell-
oder Salzkartoffel. Nach
l&ngerer Lagerung eignet sie
sich sogar fur Knoédel oder
Kartoffelpuffer.

Lagerung

Geerntet wird Linda von Juli
bis September. Aufgrund
ihrer Keimtragheit eignet sich
die Knolle gut fir eine Lang-
zeitlagerung. Dabei sollte sie
wie alle Kartoffelsorten dun-
kel, kiihl und trocken lagern.
Kurz nach der Ernte ist die
Sorte festkochend. Sie veran-
dertihre Kocheigenschaft
aber wahrend der Lagerung
Uber vorwiegend festko-
chend zu mehligkochend.
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Katja und Laurence Dungworth leben mit ihren vier
Kindern auf dem Hof und arbeiten mit daran, eine
andere Form der Landwirtschaft zu etablieren.

Eine Ernte fiir uns alle

Wissen, woher die Kartoffeln oder der Kase im Korb kommen, Landwirte und Landwirtinnen
starken und den Wert von Lebensmitteln schatzen lernen, darum geht es in der
Solidarischen Landwirtschaft. Wie das geht, zeigt der Kattendorfer Hof bei Hamburg.
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Damit schon die Kleinsten sehen, woher ihr Essen kommt, gibt es auf dem Kattendorfer Hof regelmaBig Mitmachtage. Die Ernte wird
in den sieben Hofldden und auf dem Wochenmarkt in Hamburg-Ottensen angeboten.

und heimelig und irgendwie warm. Es riecht nach

,Hier ist die Welt in Ordnung” und nach Essen, das
nicht nur den Bauch fiillt, sondern auch gut ist fiir
Mensch und Tier und Umwelt. Genau so riecht es im
Kattendorfer Hofladen im Hamburger Stadtteil Eimsbiit-
tel. Aber wer hierherkommt, sucht meistens noch mehr.
,Ich will anders konsumieren, um nachhaltig zu leben”,
erklart Julia Lehmann. In ihrem Einkaufskorb liegen
Kartoffeln, Tomaten, Joghurt in einem Schraubglas und
Wirsing. Sie ist Mitglied in einer Solidarischen Landwirt-
schaft, zu der der Hofladen gehort.

E s gibt diesen typischen Bioladen-Geruch. Wiirzig

Geteilte Ernte, geteiltes Risiko

Sein Essen aus Solidarischer Landwirtschaft zu beziehen
ist etwas ganz anderes als ein normaler Einkauf. Die
Verbraucher:innen gehen mit den Bauern und Bauerin-
nen einen Bund ein. Jeden Monat zahlen sie einen festen
Betrag und bekommen dafiir Gemiise, Obst, Getreide,
Fleisch- und Milchprodukte vom Hof. Und zwar so viel,
wie es gerade gibt. Was da ist, wird aufgeteilt. Wenn ein
Hitzesommer das Korn auf den Ackern verschrumpeln
lasst oder eine Krankheit die Kithe dahinrafft, bleiben die
Landwirt:innen nicht auf dem Verlust sitzen. Geteilte
Ernte, geteiltes Risiko. Daflir bekommen die Mitglieder
Biolebensmittel aus der Region, von denen sie dann
wirklich wissen, wie sie produziert wurden. Das Konzept
stammt urspriinglich aus Japan, wo es in den Siebziger-
jahren unter dem Begriff ,Teikei” erfunden wurde. Da-
mals tat sich ein Bauer mit zehn Hausfrauen zusammen,
die wissen wollten, ob ihre Lebensmittel regional und
0kologisch angebaut werden. Sie zahlten ihm einen fes-
ten Betrag und halfen ihm bei der Ernte. Von Japan aus
schwappte das Konzept in die Schweiz und wurde
schlieflich in den USA populédrer. Seit 2008 steigt die Zahl

,Haben Lebensmittel einen
Preis oder sind sie ein

Grundrecht? Ich finde
Letzteres.“

Mathias von Mirbach,
Griinder des Kattendorfer Hofs

Solidarischer Landwirtschaften, kurz Solawi genannt,
auch in Deutschland stark an: auf mittlerweile etwa 400
Hofe. Ungefdhr 90 sind im Entstehen. ,Das zeigt: Immer
mehr Menschen wollen wissen, woher ihr Essen kommt
und wie es produziert wurde”, sagt Regina Birner, Profes-
sorin flir Agrarwissenschaft an der Universitdt Hohen-
heim. Was sie besonders fasziniert an Solawis: ,Sie zei-
gen, dass eine andere Form des Wirtschaftens in unserer
Marktwirtschaft moéglich ist.” Eine Art wahr gewordene
Utopie. Der Hofladen in Eimsbiittel misst nur wenige
Quadratmeter und ist vollgepackt mit Miisli, Gewiirzen,
Tees, Dosenbohnen und Roggenschrot. All das kann man
hier ganz normal kaufen. Im hinteren Teil des Ladens
aber trennt eine Glastiir die Kithlkammer ab. Dort lagern
die Ernteanteile, die die Mitglieder wochentlich abholen
konnen - auf Vertrauensbasis. Abgerechnet werden bei
der Solawi ndamlich nicht eine Gurke oder zwei Tomaten.
Die Mitglieder finanzieren mit ihrem Beitrag die Land-
wirtschaft an sich. Die Lebensmittel selbst sind so nicht
mehr an einen Preis gebunden. Sie verlieren ihren Preis
und bekommen so ihren Wert zuriick, sagen viele Sola-
wistas. Auf einem Zettel konnen die Mitglieder ablesen,
was jede Woche zu ihrem Ernteanteil gehort. Einiges
konnen sie sich aussuchen. Aber wenn Kiirbissaison ist,
muss jedes Mitglied Kiirbis einpacken. Bernhard ist auch P
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Solawista. Er wechselt zwischen dem Zettel, der Waage
und der Kithlkammer hin und her, sein Korb fiillt sich.

. Weichkdse gibt es gerade schon langer nicht mehr,
oder?”, fragt er Maritha Langsdorf hinter der Kasse. ,Nee,
im Moment nicht. Musst du mal 'ne E-Mail schreiben: ,Wo
bleibt der Kase?'”, sagt Maritha und lacht. Bevor sie im
Hofladen anfing, hatte sie eigentlich genug vom Einzel-
handel. ,Aber hier ist das was anderes. Hier herrscht eine
andere Atmosphaére. Stimmt’s, Bernhard?” Der nickt. Fir
seine Familie wollte er zuerst eine Biokiste bestellen.
Aber dann stie’ er auf den Kattendorfer Hof — und fand
das Konzept noch besser. ,Es geht dabei nicht nur um
gute Lebensmittel, sondern auch um Gemeinschaft. Zu
Ernteaktionen kdnnen wir unsere Kinder mitnehmen. So
sehen sie, woher ihr Essen kommt und wie viel Arbeit es
fiir die Bauern und Bauerinnen ist.” Es gibt verschiedene
Aktionstage auf dem Kattendorfer Hof: das Erdbeerfest,
die Ernte von Mohren, Zwiebeln und Kartoffeln. Die
Mitglieder packen gerne selbst mit an. Auf dem Katten-
dorfer Hof ist die gemeinsame Ernte vor allem eine nette
Gemeinschaftsaktion, gerade fiir Kinder.

Es ist genug fiir alle da

Heute ist Kartoffelernte und auf dem Roder, einer Ernte-
maschine, sitzt Mathias von Mirbach. Er hat die Solawi
Kattendorfer Hof vor 26 Jahren gegriindet — lange bevor
das Konzept ein Trend wurde. Mathias sagt, seine Solawi
sei die zweite in Deutschland gewesen. ,Ich habe mich
immer schon gefragt: Haben Lebensmittel einen Preis
oder sind sie ein Grundrecht? Ich finde Letzteres. Aber
dann miissen wir die Landwirtschaft anders organisie-

ren.” Mit zehn Mitgliedern startete er damals sein Projekt.

Am Anfang, so erzadhlt er, hdatten sich einige Leute mehr
Lebensmittel genommen, als sie brauchten. ,Einmal kam
eine Frau mit vergorenem Quark zurtick zum Hof, ganz
reumiitig. Sie sagte, sie sei zu gierig gewesen. Wir Men-
schen miissen uns erst wieder an den Gedanken gewoh-
nen, dass genug fiir uns alle da ist. Dass wir uns nur
nehmen miissen, was wir brauchen.” Mathias ist sicher:
»Solawi ist die beste Art und Weise, Landwirtschaft zu
machen.” Er habe kaum Verluste. Durch die Transparenz
und klare Kommunikation zwischen ihm als Produzenten
und den Verbraucher:innen wiirde sich das Denken vollig
umstellen. Heute teilen sich auf dem Kattendorfer Hof
ungefahr 1000 Mitglieder 660 Ernteanteile; es gibt 200
Schweine, 70 Milchkiihe, 220 Rinder, und auf den Ackern
wachsen etwa 60 Gemiisekulturen. Ohne die Solawi, sagt
Mathias, konnte der Kattendorfer Hof nicht iiberleben.
Und schon gar nicht diese groRe Vielfalt anbieten.

Etwas zum Positiven verindern

Genau das sei ein weiterer Vorteil von Solawis, sagt auch
Regina Birner. ,Die Landwirt:innen wissen, dass sie nicht
ihren Profit erh6hen miissen, indem sie auf Monokultu-
ren setzen oder sich auf ein, zwei Zweige der Landwirt-
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Die Ernte wird in den
mittlerweile sieben
Hofladen und auf dem
Wochenmarkt in
Hamburg-Ottensen an
die Mitglieder
ausgegeben oder
verkauft.

Ob frische Kartoffeln, Kase, Krauter oder Brot - der Hofladen
bietet die ganze Vielfalt der selbst produzierten Lebensmittel.



L Wir Menschen miissen uns erst wieder an den
Gedanken gewdhnen, dass genug fur uns alle da ist.“

Mathias von Mirbach

schaft beschrianken.” Das sei heute sonst meist die ein-
zige Art, wie Hofe tiberhaupt iiberleben kénnen. Dazu
kommt, dass sich mittlerweile eigentlich nur noch sehr
grofle Hofe rechnen. ,Vor wenigen Generationen waren
noch 60 Prozent der Bevolkerung in der Landwirtschaft
tatig”, erklart Birner. ,Heute ist das auf ein Prozent ge-
schrumpft.” Solawis aber konnen auch vergleichsweise
kleine Hofe sein: ,Schon mit nur ein, zwei Hektar Land ist
man mit diesem Prinzip iiberlebensfahig”, so Regina
Birner. ,Das wére sonst undenkbar.”

Die Lebensmittel, die sich die Mitglieder der Solawi Kat-
tendorfer Hof teilen, werden auf 450 Hektar Land produ-
ziert, ungefahr 30 Kilometer nordlich von Hamburg. Hier
ranken sich Blumen am roten Backstein des Hauptgebau-
des hoch. Auf der linken Stirnseite sind weile Lettern
angebracht, untereinander ziehen sie sich die Hausfront
hoch: ,Hofladen”. Hinter der Kasse steht: Isabel Dung-
worth, sechzehn Jahre alt, die an diesem Samstag hier ihr
Taschengeld aufbessert. ,Ich habe immer schon auf dem
Hof geholfen, freiwillig”, sagt sie, wahrend sie den rotstie-
ligen Mangold einer Kundin abwiegt. Die Familie Dung-
worth lebt seit acht Jahren auf dem Kattendorfer Hof:
Laurence und seine Frau Katja mit Isabel und den drei
jungeren Geschwistern. Laurence war mal jemand, der
Landwirt:innen nicht mochte. Er sah in ihnen Gegner.
.Ich war Aktivist. Naturschiitzer”, erzdhlt er, als er sich
auf eine Bank vor dem Bauernhaus fallen ldsst und den

Texte Jana Luck  Jatos Bettina Theuerkauf

Arm um seine Frau Katja neben sich legt. ,Als Teenager
wollte ich die Welt retten. Und Bauern und Bduerinnen
habe ich fiir die Bosen gehalten: Sie zerstorten aus mei-
ner Sicht die wilde Natur mit ihren Monokulturen und
Pestiziden.” Irgendwann aber, so erzahlt Laurence, begriff
er: Wirklich andern konnte er nur etwas, wenn er selbst
es besser machen wiirde. Naturschutz lief§ sich nicht von
Landwirtschaft trennen. Also studierte er Umweltwissen-
schaften und arbeitete in Solidarischen Landwirtschafts-
betrieben in England. ,Landwirt:innen sind normaler-
weise sehr einsam”, sagt er. ,Aber in einer Solawi bist du
nie allein. Du bist Teil einer Gemeinschaft.” Eine Beru-
fung sei seine Arbeit, kein Beruf.

Am Nachmittag liegen die geernteten Kartoffeln in gro-
Ben Kisten in einer dunklen Scheune. ,400 Kilo sind das
die Kiste, also knapp zweieinhalb Tonnen insgesamt”,
schatzt Laurence. Die werden nun unter den Mitgliedern
verteilt. Wahrscheinlich landen also auch bei Julia oder
Bernhard aus Hamburg-Eimsbiittel welche im Kochtopf.
Zusammen mit dem guten Gefiihl, sich nachhaltig und
gut zu ernahren. ®

Mehr Infos zu Solidarischer Landwirtschaft oder zu Crowd
Farming gibt es unter: www.solidarische-landwirtschaft.org
und unter www.crowdfarming.com
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- Apfel in Hiille une
Fulle. Igor Trushkin
und seine Familie

lieben den Herbst,
wenn sie aus dem
Vollen schépfen
kénnen.
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Die ersten Kérbe sind gefiillt. Wahrend die anderen fleiBig pfliicken, schélt Sophia Lindblom
die Frichte fir die ersten Apfelkuchen — im herbstlichen Sonnenlicht ist das ein Vergnligen.

Mini-Pies mit Calvadosipfeln

ERGIBT 12 PIESA 6-8 CM

Teig:

150 g Weizenvollkornmehl
150 g Weizenmehl Type 405

70 g brauner Zucker
1 Prise Salz

125 g zimmerwarme Butter

Fiillung:

2 Apfel

1 EL Rosinen
2TL Zimt

1 EL Calvados

Dip:

150 g Frischkése

100 g Joghurt

1 EL Honig

1 EL frisch gepresster
Zitronensaft

AuBerdem:

Mehl zum Bearbeiten

1 Eigelb und 1 EL Milch
zum Bestreichen
brauner Zucker zum
Bestreuen

Fiir den Teig Weizenvollkornmehl, Weizenmehl, Zu-
cker und Salz in eine Schiissel geben. Mit Butter und

5 EL Wasser zligig zu einem glatten Teig verkneten. Den
Teig in eine Frischhaltedose geben und kalt stellen.
Fiir die Fiillung Apfel waschen, schilen, entkernen
und fein wiirfeln. Mit Rosinen, Zimt, Calvados und

2 EL Wasser in einen Topf geben. Einen Deckel aufle-
gen und die Apfel 2—3 Minuten kécheln lassen. Zwi-
schendurch einmal umriihren und anschliefend ab-
kiihlen lassen.

Den Teig zwischen zwei Lagen Backpapier oder auf
einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 2 mm dick
ausrollen. Kreise von 6—-8 cm ¢ ausstechen und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Je

1-2 TL Fiillung auf die Kreise geben. Den restlichen
Teig verkneten und nochmals ausrollen. Wiederum
Kreise ausstechen und diese als Deckel jeweils auf die
Fillung legen. Die Seiten gut andriicken und in die
Mitte ein kleines Kreuz schneiden.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eigelb mit
Milch verquirlen und die Pies damit bestreichen,
anschliefend mit braunem Zucker bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen in 25-35 Minuten goldbraun
backen.

Fiir den Frischkidse-Dip Frischkdse und Joghurt
verriithren und mit Honig und Zitronensaft abschme-
cken. Den Frischkase-Dip zusammen mit den lauwar-
men oder kalten Apfel-Pies genieRen.
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Tipp
Die Mini-Pies
schmecken super
direkt aus der Hand
und sind perfekt
flr ein Pick-
nick.
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Gebackener Apfel-
Schmandkuchen

FUR EINE 26ER SPRINGFORM

Teig:
100 g weiche Butter 200 ml Sahne
95 g Zucker 2%z EL Vanillepudding-
3 EierGr. L pulver
250 g Mehl 22 EL Zucker
1 Pack. Backpulver 85 g Mandelblatter
1 Prise Salz
AuBerdem:
Belag: Butter zum Einfetten

1 kg sauerliche Apfel ~ Mehl zum Bestduben
200 g Schmand

Fiir den Teig die Butter und den Zucker schaumig
schlagen und nach und nach die Eier unterriihren.
Mehl, Backpulver und Salz mischen und zum Schluss
einriihren. Eine Springform mit Butter fetten und
Mehl ausstdauben. Den Teig darin verteilen.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Fiir den Belag die Apfel waschen, schilen und das
Gehduse ausstechen. Die Friichte in Scheiben
schneiden und auf dem Teig verteilen. Schmand,
Sahne, Vanillepuddingpulver und Zucker verrithren
und dariibergieen. Die Mandelbladtter dariiber-
streuen und den Kuchen im vorgeheizten Backofen
40-50 Minuten backen.
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s oy

Lecker: Den frisch
gebackenen
Kuchenboden mit
Calvados
tranken.
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Apfel-Dattel-Kuchen
mit Mascarpone und
Salzkaramell

FUR 1 BACKRAHMEN VON 24 X 24 CM

Teig:

200 g Datteln

3 EL Calvados

500 g Apfel

250 g zimmerwarme Butter
180 g Zucker

5 Eier

125 g Weizenmehl Type 405
125 g Dinkelvollkornmehl

2 TL Backpulver

KaramellsoBe:
150 g Zucker

150 ml Sahne

40 g Butter

1 Prise Fleur de Sel

Mascarponecreme:
250 g Mascarpone
1-2 EL Puderzucker

Am Vortag die Datteln fein wiirfeln, mit Calvados
mischen und tiber Nacht ziehen lassen.

Am néchsten Tag den Backofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und
einen Backrahmen von 24 x 24 cm aufsetzen.

Fiir den Teig die Apfel waschen, schilen, das Kern-
gehduse entfernen und das Fruchtfleisch fein wiir-
feln. Butter und Zucker schaumig schlagen. Eier
nach und nach unterruhren. Weizenmehl, Dinkelvoll-
kornmehl und Backpulver mischen und unterriithren.
Apfel und Datteln unter den Teig heben. Den Teig in
den Backrahmen geben.

Im vorgeheizten Ofen 30-40 Minuten backen. Aus
dem Ofen nehmen und erkalten lassen.

Fiir die Karamellsof3e den Zucker mit 5 EL Wasser
in einen Topf geben und aufkochen. So lange kécheln
lassen, bis ein goldbrauner Karamell entstanden ist.
Sahne und Butter einrithren und kécheln lassen, bis
die Sof3e dickfliissig ist. Mit Fleur de Sel abschme-
cken. Die Karamellsof3e erkalten lassen.

Fiir die Mascarponecreme Mascarpone mit Puder-
zucker schaumig rithren. Auf dem Kuchen verstrei-
chen. Bis zum Servieren abdecken und kalt stellen.
Den Apfel-Dattel-Kuchen vor dem Servieren in
Stiicke schneiden und jedes Stiick mit etwas Kara-
mellsoRe betrdufeln. Alternativ den ganzen Kuchen
mit KaramellsoRe begielen.

Dinkel-Apfel-Galette mit Frangipane

FUR 1 GALETTE VON CA. 22 CM

Teig: Walniisse 3 EL brauner
300 g Dinkelmehl 75 g Zucker Zucker
100 g feiner Zucker 2 Eier
1TL Salz 80 g weiche Butter AuBerdem:
1Ei Mehl zum
150 g Butter Belag: Bearbeiten

1 kg Apfel Zucker zum
Frangipane: 4 EL gehackte Bestreuen
100 g gemahlene Walniisse

Fiir den Teig Mehl, Zucker und Salz in eine Schiissel geben. Eine
Mulde in die Mitte driicken und das Ei hineingeben. Die Butter in
Flockchen darauf verteilen und alles ziigig zu einem glatten Teig
verkneten. Teig in eine Frischhaltedose legen und mindestens

30 Minuten kalt stellen.

Fiir das Frangipane Walniisse, Zucker, Eier und Butter mit dem
Handriihrgerdt schaumig rithren.

Fiir den Belag die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in diinne
Scheiben schneiden. Walniisse in einer Pfanne ohne Fett rosten. Zu-
cker nach und nach zugeben und dabei mit einem Kochlo6ffel rithren,
bis der gesamte Zucker verarbeitet ist.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Den Miirbeteig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche zu
einem Kreis von 22 cm ausrollen. Frangipane daraufstreichen, dabei
an den Seiten 2 cm frei lassen. Die Apfelscheiben darauf verteilen.
Den iiberstehenden Teig von auflen nach innen umklappen. Die geros-
teten Niisse auf die Galette geben und diese diinn mit etwas Zucker
bestreuen. Kuchen in 30-35 Minuten goldbraun backen.
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Gewickelter Apfelkuchen mit Feigen

FUR EINE KASTENFORM VON CA. 30 X 11 CM

Teig:

30 g frische Hefe
125 ml Milch

70 g brauner Zucker
400 g Mehl

1 Prise Salz

60 g zimmerwarme
Butter

Fillung:

550 g Apfel

150 g getrocknete
Soft-Feigen

1 Vanilleschote

2 Pack. Vanillepudding-
pulver

250 ml Milch

30 g Zucker
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Schale von %2 unbe-
handelten Zitrone
50 g gemahlener Mohn

AuBerdem:

Butter zum Einfetten
Mehl zum Bearbeiten
3 EL Puderzucker zum
Bestduben

LEs locken vom
Apfelbaum viele reife
Apfel mit kostlich stifSem

Apfelduft, der zur
Ernte ruft.”

Aus einem Lied von Stephen Janetzko

Fiir den Teig die Hefe in eine Schiissel
bréseln und mit 2 EL Milch begieRen.
Mit einem Schneebesen verriihren, bis
sie sich aufgeldst hat. Zucker, Mehl,
Salz und Butter in eine Schiissel geben.
Die restliche Milch und die Hefemilch
zugeben und alles zu einem glatten
Teig verkneten. Mit einem Tuch abde-
cken und 60 Minuten ruhen lassen.
Fiir die Fiillung in der Zwischenzeit
die Apfel waschen, schilen, vierteln,
das Kerngehduse entfernen und das
Fruchtfleisch sehr fein wiirfeln. Die
Feigen waschen und ebenso wiirfeln.
Die Vanilleschote halbieren und das
Mark auskratzen.

Das Puddingpulver mit etwas kalter
Milch anriihren. Restliche Milch mit
Vanilleschote, -mark und Zucker in
einen Topf geben und aufkochen. Das
Puddingpulver einriihren und 2 Minu-
ten kochen lassen. Apfel, Feigen und
Zitronenschale unterheben, dann den
Mohn unterriihren. Fillung abkiihlen
lassen und die Vanilleschote entfernen.
Eine Kastenform mit Butter fetten.
Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-
fliche zu einem Rechteck von

30x45 cm ausrollen. Die Fiillung auf
den Teig streichen, dabei die oberen

5 cm der kurzen Seite frei lassen. Von
der gegeniiberliegenden Seite zu einer
Rolle aufrollen und in die Kastenform
legen. Abgedeckt nochmals 15-20 Mi-
nuten gehen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Den Kuchen in 45-50 Minuten gold-
braun backen und danach auf einem
Kuchengitter abkiihlen lassen.

Vor dem Servieren dick mit Puderzu-
cker bestreuen und in Scheiben
schneiden.
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Geschmeidig und
diinn ausgerollt...

... so ist Strudelteig perfekt. Da hilft
langes und kréftiges Kneten, etwa
10 Minuten. Oder Sie schlagen zwischen-
durch den Teig mit Kraft immer wieder
auf die Arbeitsflache. Die anschlieBende
Ruhephase sorgt fur Elastizitat.

Klassischer Apfelstrudel

FUR 1 GROSSE ODER 2 KLEINE APFELSTRUDEL

Teig: 2 EL Rum
220 g Mehl 100 g Cranberrys
1 Prise Salz 50 g fliissige Butter
1Ei 50 g Biskuitbrosel
1ELOI

AuBerdem:
Fiillung: Mehl zum Bearbeiten
1,2 kg Apfel fliissige Butter zum Be-
80 g Zucker streichen
1 TL Zimt Puderzucker zum Be-
Y2 Zitrone streuen

Fiir den Teig Mehl, Salz, 80 ml Wasser, Ei und Ol in eine
Schiissel geben und zu einem glatten Teig verkneten.
Diesen in eine Frischhaltedose geben und mindestens

30 Minuten bei Zimmertemperatur entspannen lassen.
Fiir die Fiillung inzwischen die Apfel waschen, schilen,
vierteln, entkernen und die Viertel in diinne Scheiben
schneiden. Apfel mit Zucker, Zimt, 2 EL Saft der Zitrone,
Rum und Cranberrys mischen.

Ein sauberes, glattes Geschirrtuch mit Mehl bestduben.
Strudelteig auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu einem
Rechteck ausrollen. Uber die Handriicken auseinander-
ziehen und so auf das bemehlte Tuch legen, dass die kurze
Seite vorne liegt. Sie soll etwa 30 cm lang sein. Die dicken
Kanten rundherum abschneiden. Den Teig mit fliissiger
Butter besprenkeln und mit Biskuitbroseln bestreuen.
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen.

Die Fiillung auf dem unteren Drittel der kurzen Seite des
Teiges verteilen, dabei an den Ridndern jeweils 5 cm frei
lassen. Den rechten und linken Rand jeweils nach innen
uber die Fiillung schlagen. Den Strudel mithilfe des
Tuchs moglichst fest aufrollen und mit der Naht nach
unten auf das Backblech legen. Mit fliissiger Butter
bepinseln und im vorgeheizten Backofen 40-45 Minuten
backen. Zwischendurch noch zweimal mit flissiger
Butter bestreichen. Den Apfelstrudel vor dem Servieren
mit Puderzucker bestduben und warm oder kalt mit
VanillesoRe, Eis oder Schlagsahne anrichten.
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in'Tisch, der gute Laune'macht?
Das lassige Leinentuch auf der
Bierzeltgarniturund der tippige
Straul3 passen sich dem leicht
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Fritzis Apfelkuchen

FUR EINE 28ER SPRINGFORM

Teig: Belag:

200 g zimmerwarme 1 kg Apfel

Butter 2 EL Zucker

150 g Zucker

Mark von 1 Vanille- AuBerdem:

schote oder 1 Pack. Butter zum Einfetten
Vanillezucker Mehl zum Bestauben
4 Eier

275 g Mehl

Fiir den Teig Butter, Zucker und Vanillemark oder
Vanillezucker schaumig rithren. Die Eier nach und
nach unterriihren, so lange, bis eine cremige
Masse entstanden ist. Das Mehl dazusieben und
zligig unterriihren.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine Back-
form fetten und mit Mehl ausstduben. Den Teig
hineingeben und darin verstreichen.

Fiir den Belag die Apfel waschen, vierteln, ent-
kernen und in gleichmaRige Spalten schneiden.
Die Apfelspalten dekorativ, von auffen nach innen,
leicht gefachert, auf den Teig verteilen. Den Apfel-

e il IR sy - kuchen anschliefend mit Zucker bestreuen und
,chimmern gelbe und dunkelrote Dahliel R R K K
Zierlauch! Wilde MahrentLampion im vorgeheizten Backofen in 40-50 Minuten
Sraserund Brombeeren: Sie stehen locke goldgelb backen.

dergrof3enVase beieinandel Der Kuchen schmeckt sehr gut mit Schlagsahne

oder Creme fraiche.

76 EINFACH HAUSGEMACHT | 512024



BACKEN | REZEPTE

. Zum Backen eignen
sich Apfelsorten, die
ihre Form behalten,

wie Elstarund .=

Boskop.
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Im miirben
Teigmantel mit Zitronen-
guss lagern Apfel am
leckersten.“

Annette Robers-Thesing
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Gedeckter
Apfelkuchen mit
Mandeln und
Trockenfriichten

FUR EINE 24ER SPRINGFORM

Teig:

500 g Mehl

1 Prise Salz

100 g Zucker

2 Eier

250 g zimmerwarme Butter

Fillung:

1,8 kg Apfel

je 5 getrocknete Aprikosen, Datteln
und Pflaumen

2 EL Rosinen

50 g Zucker

1 TL Zimt

je 1 Prise gemahlener Kardamom,
Sternanis und Macis

1 Prise Salz

2 EL Mandelstifte

Guss:
100 g Puderzucker
etwas Zitronensaft

AuBBerdem:
Butter zum Einfetten
Mehl zum Bestauben



Fiir den Teig Mehl, Salz und Zucker
mischen und auf die Arbeitsflache
geben. Eine Mulde hineindriicken
und die Eier hineingeben. Die Butter
in Flockchen dariibergeben und alles
schnell zu einem glatten Teig ver-
kneten. In eine Frischhaltedose
geben und 30 Minuten kalt stellen.
Fiir die Fiillung die Apfel waschen,
schdlen und vierteln. Das Gehduse
entfernen und das Fruchtfleisch
gleichmaRig wiirfeln. Trockenfriichte
waschen, trockentupfen und hacken.
Zusammen mit den Apfeln, Rosinen,
Zucker, Zimt, Kardamom, Sternanis,
Macis und Salz in einen Topf geben.
50 ml Wasser hinzufiigen, einen
Deckel auflegen und die Apfel

8-10 Minuten diinsten. Die Fiillung
etwas abkiihlen lassen. Die Mandel-
stifte in einer Pfanne ohne Fett

rosten und unter die Fiillung rithren.
Den Backofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Die Springform mit Butter fetten
und den Boden mit Backpapier aus-
legen, den Rand mit Mehl bestduben.
%3 des Teiges zu einem Kreis von

28 cm ¢ ausrollen und in die Form
geben. Die Teigrdnder iber den Rand
der Springform stehen lassen. Die
Fiillung in die Form geben. Den
restlichen Teig zu einem Kreis von
24 cm ¢ ausrollen und auf die Fiil-
lung legen. Den Teig rundherum
andriicken und die Oberflache mit
einer Gabel mehrfach einstechen.
Den Apfelkuchen im vorgeheizten
Backofen 40-45 Minuten backen und
auskiihlen lassen.

Fiir den Guss den Puderzucker mit
etwas Zitronensaft anrithren und
den Kuchen damit bestreichen.

Jdeen und Umasetiung Bettina Bormann Jexte Annette Robers-Thesing

Rerzepte und Fotos Manuela Rither
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Wow, der gedeckte Apfelkuchen ist Sophia
besonders gut gelungen. Bitte zugreifen!

GEWINNE

EINES VON

25 PARTYPAKETEN
o

Wenn sich
Freunde
zum Brunch
treffen ...

..dann geht’s fannytastisch einfach

und schmeckt fannytastisch gut!

Einfach Wnyf‘agf‘isch.’




Glinzende Ganache

Die Ganache wird im Kiihl-
schrank schnell fest, verliert dort
jedoch auch ihren Glanz. Wenn sie
etwas weicher bleibt, |asst sie sich
zudem besser schneiden.
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Glanzleistung

Was fiir eine Uberraschung: Neben
dunkler Schokolade machen Rote Bete und
Joghurt den Rihrteig so schon saftig.

Schokoladentorte mit Roter Bete

FUR EINE SPRINGFORM

Teig: Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
1409 200g Rote Bete Fiir den Teig die Rote Bete waschen,
409 60g Joghurt 3,5 % Fett halbieren und auf ein mit Backpapier
125¢g 180 g Mehl ausgelegtes Backblech legen. Ca. 45 Mi-
55¢ 80g Backkakao nuten garen, bis sie weich ist.

12 TL 2TL Backpulver Die Schale abziehen (Bild 1). Die Rote
3 kleine 4 Eier Bete in Stiicke schneiden und abkiihlen
135¢g 190 g Zucker lassen. Mit dem Joghurt in einen Mix-
2TL 1 Pack. Vanillezucker becher geben und piirieren (Bild 2).
140 ml 200 ml  Sonnenblumendl Mehl, Backkakao und Backpulver

Haselnusscreme:

vermengen. In einer weiteren Schiissel
Eier, Zucker und Vanillezucker auf-

709 100 g Haselniisse schlagen, bis die Masse schon cremig
55¢ 759 Vollmilchschokolade  ist. Zunichst das Ol und dann die
3EL 4EL Sonnenblumendl Rote-Bete-Joghurtcreme unterriihren
1TL Y2 EL Backkakao (Bild 3). Die Mehlmischung dariibersie-
2/3 Pack. 1 Pack. Vanillezucker ben und unterheben. Den Boden einer

Springform mit Backpapier auslegen.
Ganache: Den Teig hineingeben (Bild 4), glatt
105¢g 150 g Zartbitterschokolade  streichen und im vorgeheizten Back-
3EL 4 EL Ahornsirup ofen 40-45 Minuten backen. Stdbchen-
2TL 1EL Kokosdl probe machen. Aus dem Ofen nehmen
35 ml 50 ml Sahne und vollstdndig abkiihlen lassen.

Fiir die Haselnusscreme die Hasel-
AuBerdem: niisse auf ein Backblech geben und im
3EL 4EL Preiselbeerkonfitiire ~ vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten

oder -kompott résten, bis sie duften und die Haut

2TL 1EL Rote-Bete-Pulver aufplatzt. Auf ein sauberes Geschirr-
35¢ 509 Zartbitterschokolade  tuch geben und aneinanderreiben, bis

sich die Haut 16st (Bild 5). Die Niisse
in einen Mixer geben und piirieren, bis
eine feine Nusscreme entstanden ist
(Bild 6). Die Vollmilchschokolade P

EINFACH HAUSGEMACHT | 512024

81



BACKEN | REZEPTE

82

Schuell zubereitet

Besonders fix ist die Torte
zubereitet, wenn sie 160 g
vorgegarte vakuumierte
Rote Bete fiir den Teig und
gekaufte Nuss-Nougatcreme
fur die Fullung verwenden.
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uber dem Wasserbad schmelzen und etwas abkiihlen
lassen. Zusammen mit der Nusscreme, Ol, Kakao und
Vanillezucker in eine Rithrschiissel geben und cremig
aufschlagen (Bild 7).

Den abgekiihlten Boden zweimal waagerecht durch-
schneiden, sodass 3 gleich diinne Boden entstehen.
Den untersten Boden auf eine Tortenplatte legen und
mit (1%2 EL) 2 EL Preiselbeerkompott bestreichen.
Dartiber (1%2 EL) 2 EL Haselnusscreme verteilen (Bild
8). Den zweiten Boden auflegen und ebenso bestrei-
chen. Zum Schluss den obersten Boden mit der
Schnittfliche nach unten auflegen und etwas andrii-
cken. Die restliche Haselnusscreme in ein Schraubglas
fiillen und als Brotaufstrich verwenden.

Fiir die Ganache inzwischen die Schokolade hacken.
Zusammen mit dem Ahornsirup, Kokosol und der
Sahne in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze
schmelzen, jedoch nicht aufkochen. Dabei rithren, bis
sich alle Zutaten zu einer glanzenden Masse verbun-
den haben (Bild 9). Die Ganache auf der Torte verteilen
und an den Seiten herunterlaufen lassen (Bild 10).
Das Rote-Bete-Pulver mit einem Messer dartiberstau-
ben (Bild rechts). Zum Schluss die Zartbitterschokolade
hacken und die Torte damit garnieren. @®



Jipp
Rote-Bete-Pulver
gibt es meist im

Biomarkt oder in gut
sortierten Drogerie-
markten.
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Rate- Bete-
Puluer

Rote-Bete-Pulver ist ein
optisches Highlight auf
Torten und Pralinen. Das
natlrliche Farbpulver hat
nur einen geringen, leicht
suBlichen Geschmack und
I3sst sich dadurch vielsei-
tig einsetzen. Eis, Desserts,
Suppen, Nudel- oder
Knédelteig sowie Reisge-
richten verleiht es eine
schéne rotviolette Farbe.

Das rote Pulver lasst sich
leicht selbst herstellen.
Eine grof3e Rote Bete
waschen, schalen und fein
raspeln. Die Bete-Raspel
in ein Sieb geben und
ausdricken. Mdglichst
dinn auf ein mit Back-
papier belegtes Blech
streichen. Bei warmem,
trockenem Wetter
drauf3en, nicht in der
prallen Sonne, trocknen
lassen. Ansonsten die
Bete im Backofen bei

60 Grad Umlufthitze meh-
rere Stunden dorren, bis
sie sich zerbréseln l&sst.
Dabei einen Holzloffel in
die Ofentlr klemmen, so
kann der Dampf entwei-
chen. Die getrocknete
Rote Bete abkihlen lassen
und im Mixer, in einer
Kaffee- oder Gewlirz-
mihle zu feinem Pulver
mahlen. In ein Schraub-
glas geben und nach
Belieben verwenden.

Texte Annette Robers-Thesing
Fates Manuela Riither
Jllustration Adobe Stock/ dariaustiugova
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Mein Magazin fir Haus und Kiiche

PFLAUMEN
EINMACHEN

Kompott, Chutney
und Likér

Schnelle
Rezepte
fir Picknick,
Party und Job

Grillvergniigen
von Avocado bis
HahnchenspieBe

Hetzhaiffoenielsen

O
Schreiben Sie uns!

Wir freuen uns Uber Ihre Reaktion
auf unser Heft.

Bitte senden Sie Leserbriefe an
redaktion@einfachhausgemacht.de
oder an

Einfach Hausgemacht
Leserbriefredaktion
HiilsebrockstraBe 2-8

48165 Miinster.

Bitte geben Sie in jedem Fall

Ihren vollen Namen und lhre
Adresse an. Wir geben Leserbriefe
in der Regel gekirzt wieder.

Sie stellen in keinem Fall

eine MeinungsauBerung der
Redaktion dar.

= JOf £
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AN DIE REDAKTION

Rotes Thai-Hihnchencurry

Ich habe dieses Rezept (Einfach Haus-
gemacht 4-24) fiir eine Person mit der
Hilfte der Zutaten ausprobiert, auller
Zitronengras, Chili und Thai-Basili-
kum. Ich habe nur eine kleine Dose
Kokosmilch gekauft. Geschmacklich
fehlt an diesem Rezept etwas. Welches
Gewtirz kann ich noch nachtrédglich an
dieses Gericht geben?

Vera Eger per Mail

Anm. d. Red.: Es kann helfen, den Anteil
der roten Thai-Currypaste zu erhéhen.
Diese gibt es in sehr unterschiedlichen
Qualitaten und Scharfegraden, daher
passen die Mengenangaben nichtimmer.
Wenn Sie Koriander- und Kreuzkiimmel-
samen zuhause haben, passen sie gemor-
sert ebenfalls sehr gut zum Curry. Wenn
Sie nur eine kleine Dose Kokosmilch
verwenden, sollten Sie die fehlende
Flussigkeit durch 200 ml Briihe ersetzen.

Pflaumentraum

Anscheinend benutzt die Redakteurin
einen Backofen mit allen moglichen
Zusatzfunktionen, die dann im Rezept
vorausgesetzt werden. Auf Seite 80 der
Einfach Hausgemacht 4-24 schreibt sie
,Den Backofen auf 180 Grad Intensiv-
back- oder Pizzastufe vorheizen”. Wer
hat diesen Backofen oder ist das Re-
zept nur fiir bestimmte Leser gedacht?
Wolfgang Schulz per Mail

Anm. d. Red.: Die meisten géngigen
Backofen besitzen heute eine Funktion
Unterhitze in Kombination mit Umluft
oder HeiB3luft. Bei einigen Herstellen
heiBt sie Intensivbacken, andere nennen
sie Pizzastufe. Durch die Unterhitze wird
der Boden von unten extra intensiv
gebacken, Umluft oder HeiBluft sorgen
dafiir, dass die Hitze mittels eines Ventila-
tors gleichméBig verteilt wird. Pizza,
Flammkuchen, Pies und Obstkuchen
erhalten so einen wunderbar knusprigen
Boden. Auch bei saftigen Obstkuchen auf
Mirbeteig bietet sich diese Funktion an,
damit der Boden nicht durchweicht. Das
lastige Blindbacken entfallt. Alternativ
kénnen Sie den Kuchen bei 200 Grad
Umluft oder HeiBluft auf der untersten
Schiene 20 Minuten backen. Dann die
Temperatur auf 160 Grad senken und den
Kuchen auf der mittleren Schiene weitere
10-15 Minuten backen.

Grillplatte iiberzeugt

Martin Robers kocht und grillt mindes-
tens genauso gern wie seine Frau,
Redakteurin Annette Robers-Thesing.
Kurzerhand hat er eine Plancha fiir
den heimischen Grill fertigen lassen
und darauf die Grill-Rezepte aus der
Einfach Hausgemacht 4-24 zubereitet.
Das Ergebnis hat ihn und unsere Kol-
legin begeistert.

Fotos: Privat
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Haushalt kompakt

Kleine Ideen - groRe Wirkung

Karbis langer frisch

Mit viel Liebe zum Detail gruselige Fratzen in Kiirbisse schnitzen
und die Kunstwerke anschlieBend vor die Tir stellen, damit sie
jeder sehen kann - und das nur, damit der Kiirbis bereits nach
wenigen Tagen zu schimmeln anfdngt? Das muss nicht sein:

Den fertig geschnitzten Kiirbis mit Haarspray einspriihen, da-
durch bleibt der Kiirbis ldnger haltbar. Die Schnittstellen kénnen
zum zusétzlichen Schutz mit Vaseline beschmiert werden.
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Fotos: AdobeStock/ okrasiuk/ Andriy/ Petr Malyshev/ vladdeep, iStock/ Atlas Studio

Frische Champignons lagern

Frische Champignons sind im Gemiisefach des
Kiihlschranks gut aufgehoben, am besten in
ein einem Baumwolltuch oder einer Papier-

tiite. In geschlossenen Plastikverpackungen
konnen sie schnell schimmeln. Wegen ihres
hohen Wassergehalts bekommen Pilze leicht
Druckstellen: nicht quetschen! Die Verbraucher-
zentrale rdt, sie getrennt von Blattgemiise zu lagern,
damit sie keine Feuchtigkeit von diesem aufnehmen
und langer halten.

6000

Tonnen Champignons wurden

im Jahr 2022/23 in Deutschland Trendkerzen
geerntet (Quelle: Statista).
selber machen

Aus einfachen Stabkerzen beson-
dere ,Twisted Candles” machen -

Ordnunq im das geht ganz einfach. Die Stab-

. kerzen fiir etwa 10 Minuten in ein
GeSChenkpapler heiBes, nicht kochendes Wasserbad
Geschenkpapier aufzu- legen — dafiir eignet sich beson-
bewahren ist gar nicht so ders gut eine Auflaufform. Wenn
einfach. Schnell sehen die das Kerzenwachs weich genug
bunten Papierrollen unor- ist, die Kerzen auf ein Stiick
dentlich aus und bekom- Backpapier legen und mit
men Knicke. Guter Trick: einem Nudelholz platt
Eine leere Klopapierrolle rollen. Dann konnen
langs aufschneiden und um die platten Kerzen
die Geschenkpapier-Rollen vorsichtig einge-
stiilpen, das verhindert dreht werden. Haben
das Abrollen. Wer es ganz die Kerzen ihre ge-
sicher mag, nimmt zwei winschte Form, kurz
Rollen und schiebt sie an unter kaltes Wasser
die Enden, um sie vorm WaChSﬂeCken entfernen halten, damit sie ge-

Einreifen und Umknicken Windlichtgladser, die beim Auspusten festigt werden.
zu schiitzen. der Kerzen Wachsspuren abbekommen

haben, erstrahlen schnell wieder in
altem Glanz: Das Wachs erkalten lassen
und vorsichtig die groben Wachsreste
abkratzen. Den milchigen Wachs-
schleier entfernt man mit einem in
Pflanzenol getrankten Tuch.



Alternativen
zu Mikroplastik

Viele Schwamme fiir Geschirr und Topfe, Schwammtiicher
und alle Mikrofasertiicher bestehen aus Plastikfasern. Beim
Spiilen und Schrubben lésen sich zwangsldufig kleine Parti-
kel und werden in den Ausguss gespiilt. Es gibt auch Reini-
gungsschwiamme, die aus reiner Pflanzenfaser wie Zellu-
lose, Mais- oder Bambusfaser bestehen. Diese Schwamme
kann man am Ende einfach in den Biomiill oder auf den
Kompost werfen.

Dreckige Schuhe, sauberer Flur

Schuhe aufs Backblech. Klingt komisch? Funk-
tioniert aber! Nach Ausfliigen bei Regen und
Sturm darf der Dreck an den Schuhen gerne
draufen bleiben: Ein altes Backblech neben die
Haustiir stellen und mit Kieselsteinen auslegen.
So kommt Luft an die Sohlen, die besser trock-
nen, und die Nasse lauft nach unten ab.

So trotzen Pflanzen dem Frost

Kiibelpflanzen sollten am besten auf Kokqsmatten gestellt
werden. Den Kiibel selber zusitzlich mit einer Kokos-
oder Vliesmatte umschliefen. Auch mit Laub oc{er Rasen-
schnitt geftllte Strohsicke bieten sich als Un}hullun.g an
und schiitzen den Wurzelballen vor Frostschdden. Eine
Haube aus Vlies oder Jute bietet groISbléttrige.n Pﬂanzex}
susitzlichen Schutz, da die Pflanze nicht zu viel Feuchtig-

keit iber die Blatter verliert.
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Gartenmabel vor
dem Winter pflegen

Das A und O der Holzpflege: griindliches Reini-
gen. Dabei kann getrost auf das altbewahrte
Hausmittel Kernseife vertraut werden: Etwas
Seife in Wasser auflésen und mit der Holzmase-
rung aufbiirsten. Auffillig verwitterte Holzmo-
bel vor dem Einlagern zusdtzlich abschmirgeln.
AnschlieRend die saubere, trockene und fett-
freie Oberfliche mit speziellen Olen oder Lasu-
ren versiegeln. Im Friihjahr dann nur noch
einmal mit dem Pflegemittel driiber und schon
ist das Mobelstiick einsatzbereit.

Texte Jule Prietzel

Fotos: AdobeStock/ helenedevun/ Aleksandar Angelov/ SlayStorm, Tanja Esser



Prasentiert von Bl'igitte COUCH Gal(l

Style Day
- Feel beautiful!

Das wird der schonste Tag im Jahr! BRIGITTE, COUCH
und GALA laden zum groBBen Lifestyle-Event ein:

* Inspiration pur: Exklusive Einblicke in die neuesten
Beauty-, Fashion- und Living-Trends

- Workshops & Talks: Uber 15 spannende Formate mit Stargdsten &ﬁf’t
wie Judith Williams oder Dejan Garz 5

- Blick hinter die Kulissen: Besuche die Redaktionsrdume von
BRIGITTE, COUCH & GALA und lerne uns persénlich kennen

+ Geballtes Expertenwissen: Zahlreiche Profis beraten !
dich, teilen ihr Wissen und ihre Lifehacks T

+ Vorweihnachtliches Shopping: Stébere durch ausgewdhlte
Einkaufsmoéglichkeiten unserer Partner

- Goodie-Bag als Erinnerung: Nimm eine prall gefillte Tasche
voller Uberraschungen mit nach Hause

Wir freuen uns auf Dich!

Tickets und rl.::_:-l‘}:: \"ﬁ":l:

Live vor Ort: Judith Williams Infos unter: & L |

Dejan Garz Beauty Expert brigitte.de/ E ‘.:‘ -
Top-Hairstylist und Founder styleday

DUGLAS EUROS lavera Dr. Hauschka '25"“%‘”’"
. & e NATUR/IjTth::METIK I_/ORE'AL @ 9 El?
Sr6l penefit’™ alvays w0 @ PARSA @oed) i




Wohnlich und nachhaltig: Wir schaffen uns
mit griinen Arbeitsflachen, Schrankfronten und
FuBboden ein gesundes Kiichenklima.
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L Unser Motto zu Holz:
Abfille als Ressourcen
kreativ nutzen.“

Volker Irle, AMK-Geschdftsfiihrer

urchschnittlich halten unsere Kiichen
fiinfzehn Jahre lang. Mit nachhaltigen
Baustoffen sogar ein ganzes Leben.
Verbaut man nachwachsendes Holz
oder den Naturstoff Kork fiir Arbeitsflachen
und Boden und beschichtete Schrankfronten
aus dem neuen, recycelbaren Mobellino-
leum, freut sich die Umwelt. Und wir uns in
der Kiiche, denn die wird immer mehr zum
Lebensmittelpunkt und in den Wohnbereich
integriert. Hier trifft sich die Familie
in einem moglichst gesunden Kiichenklima,
inmitten von umweltfreundlichen ,Grin-
Flachen”: Arbeitsflachen, Schrankfronten
und auch Kiichenbdéden werden in der Regel
aus Materialien hergestellt, die weniger
Energie und Ressourcen benétigen. Und
hochwertige Materialien sind weniger fiir
Verschleifl anfdllig und miissen nicht so oft
ersetzt werden. Das alles reduziert die glo-
bale Umweltbelastung und der Kohlenstoff-
FuRabdruck wird minimiert.

FUR DIE ERDE UND DIE GESUNDHEIT
Zuriick in unsere eigenen vier Wande, dort
trotzen wir neben natiirlichen Verunreinigun-
gen der Luft auch fliichtigen organischen
Verbindungen (VOC), wie dem ausgasenden
Formaldehyd. Tatsachlich geht es nicht ganz
ohne, Formaldehyd kommt schon natiirlich im
Baum in geringer Menge vor. ,Die von Bau-
produkten, der Innenausstattung und Produk-
ten des tdglichen Gebrauchs oder bei Reno-
vierungsarbeiten in die Luft abgegebenen
fliichtigen organischen Verbindungen (VOC)
beeinflussen die Qualitdt der Innenraumluft.
Sie konnen zu Reizungen der Augen und der
Atemwege fithren.” Und fiir das Umwelt- »
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29

Umweltsiegel im
Bereich Wohnen,
wie FSC, PEFC oder
Blauer Engel, listet
und erlautert der
Bundesverband
,Die Verbraucher
Initiative eV." und
auf seinem Label-
Portal (www.label-
online.de).

bundesamt in Dessau-Roflau wird es geo-
grafisch noch mal brisant: ,Erwachsene halten
sich in Mitteleuropa etwa 80 bis 90 Prozent des
Tages in geschlossenen Raumen auf, zu Hause,
am Arbeitsplatz, in Verkehrsmitteln.” Abhilfe
schaffen Spaziergdnge an der frischen Luft, viel
Liiften und vor allem nachhaltige Mobel mit
geringer Emission — dann konnen auch Mittel-
europder wieder durchatmen.

NACHHALTIGE SCHRANKFRONT

Es gibt unzahlige Materialien und Farben fiir
Kiichenfronten, dabei bilden der Schrankkor-
pus und Fronten die Basis, meist aus MDF-
Platten (Mitteldichte Faserplatten) oder Span-
platten als Tragermaterial. Auf diese werden
verschiedene Oberflichen aufgebracht. So
gibt es an der ,grinen” Kiichenfront: Lack-
fronten, Furnierfronten oder Mobeltiiren aus
Einscheibensicherheitsglas (ESG) und Mdbel-
linoleum. Die Fronten prdagen den Stil einer
Kiiche. Ob man sich nun fiir das teurere Mas-

sivholz oder eine mit Melaminharz beschich-
tete Kunststofffront in Naturholzoptik ent-
scheidet, ist eine Geschmacks- und
Kostenfrage. Dariiber hinaus sollte man sich
auch iber die jeweiligen Eigenschaften des
Materials informieren: Ist es pflegeleicht,
abwaschbar, kratz- und stoRfest, widerstands-
fahig, glinstig, naturbelassen und auch nach-
haltig?

~BLAUER ENGEL” FUR HOLZ UND LUFT
Heimelige Holzfronten, auch beliebt wegen
ihrer naturbelassenen Maserung, stammen
aus hiesiger, nachhaltiger Forstwirtschaft
(keine Tropenholzer) und schonen somit
unsere natirlichen Ressourcen. Das wird
anhand der Gitesiegel FSC und PEFC belegt.
Oder der ,Blaue Engel”: Er zertifiziert zum
Beispiel auch umweltfreundliche und emis-
sionsarme Mobel. Der Bundesverband ,Die
Verbraucher Initiative e.V." liefert auf seinem
Label-Portal (www.label-online.de) hilfreiche

Neu gedacht: Abfall als Ressource. Diese robusten Kiichenmdbel bestehen aus zu 100 Prozent
recycelten Paneelen und kommen ganz ohne neue Rohstoffe aus.
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Einschdtzung zu den 29 Umweltsiegeln im
Bereich Wohnen. Auch bei der Oberflachen-
veredelung wirds nachhaltiger. Hersteller
verwenden auch hier zunehmend mehr
wasserbasierte Lacke und losemittel- und
schadstofffreie Methoden bei der Verlei-
mung von Holzwerkstoffen. So wird die
Ausgasung von Mobeln insgesamt reduziert,
auch spater beim Recycling.

MOBEL AUS HOLZABFALLEN

,Es gibt neu entwickelte Kiichenmobelpro-
gramme aus bis zu 100 Prozent recyceltem
Holz: Statt frischem Schnittholz verwenden
sie nattirliche Werkstoffe, die aus Resten, dem
Verschnitt aus Sagewerken, der Wiederver-
wendung von Altmobiliar oder aus Holzriick-
stinden bestehen. Nach dem Motto: Abfélle
als Ressourcen kreativ nutzen”, so die AMK
(Arbeitsgemeinschaft Die moderne Kiiche

e. V., Mannheim). Meist glinstiger als Massiv-
holzlésungen sind natiirliche Furnierfronten
aus Echtholz, die genauso ein warmes Holz-
ambiente in die Kiiche zaubern. Achtung: Das
Furnier kann durch Wasser aufquellen.

FEINE FRONTEN: LACK UND LINOLEUM
Der Werkstoff Linoleum ist ein reines Natur-
produkt aus Leinol, Harzen und Holz- und
Kalksteinmehl. Okologisch unbedenklich
hatte es sich schon als robuster Fulboden
bewdhrt. Als feines Mobellinoleum feiert es
jetzt ein seidenmattes Comeback in vielen
Farben, ist lichtecht und unempfindlich gegen
Fingerabdriicke. Lackfronten, insbesondere
hochglanzende, reagieren da schon ein biss-
chen sensibler auf Beriithrung, weniger sicht-
bar bei Mattlack. ZeitgemaRer Lack ist emis-
sionsarm und sparsam in der Verarbeitung.
Im Mobelbau wird heute hauptsachlich mit
moglichst losemittelarmen Wasser- und UV-
Lacken gearbeitet oder auch mit PUR Lack
(Polyurethanlack) zur Versiegelung von Holz-
fuBbdden, der Kunststofflack ist zwar kein
Umweltengel, saniert aber dicht und dauer-
haft marode Boden und vermeidet eine ener-
gieaufwendige Entsorgung.

KERAMIK, HOLZ UND STEIN
Kiichenarbeitsplatten werden in der Kiiche
am meisten beansprucht. Sie miissen hei3e

Topfe und scharfe Messer liberleben. So
robust sein wie zum Beispiel Keramik, eine
0kologische Mischung aus verschiedenen fein
gemahlenen Tonmaterialien, die zu diinnen,
sehr festen Platten verpresst werden. Die
porenlose Oberflache machts hygienisch

und pflegeleicht. Wie Naturstein oder Beton
braucht Keramik aber keine Impragnierung.
Das teure Stiick gibt es unter anderen in Mar-
mor-, Holz-, oder Metalloptik und konnte eine
Anschaffung fiirs Leben werden.

ROBUST: GRANIT UND HARTHOLZER
Harter Naturstein wie Granit ist als Arbeits-
flache und Kiichenboden recht alltagstauglich,
stoffest und es verbleiben keine Flecken wie
auf empfindlichem ,weichem” Marmor oder
Schiefer. Genauso Hartholzer aus Buche,
Eiche oder Ahorn bieten sich als feinporiges
Material fiir Kiichenarbeitsplatten an, sie sind
besser vor Kratzern und Stoen geschiitzt.
Mit der Zeit werden zwar Gebrauchsspuren
sichtbar, dennoch sollte man nie heiles Koch-
geschirr dort abstellen oder direkt auf der
Arbeitsflache schneiden. Schwarz Einge-
branntes und Schnitte sind ndmlich genauso
langlebig wie die Massivholzplatten und
Echtholzfurniere selbst. ®

Hochwertiges Mébellinoleum
aus natlrlichen, Giberwiegend
sehr schnell nachwachsenden
und nachhaltigen Rohstoffen ist
lichtecht und leicht zu reinigen.

Text Isabell Flohr
Fatas Arbeitsgemeinschaft die
moderne Kiiche e.V. (AMK)

Jlustration Shutterstock/ Annant
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Nachhaltiq leber

UBERALL ESSEN WIE ZU HAUSE

Fertiggerichte oder Brétchen in der Mit-

tagspause im Supermarkt kaufen? Das ist
mit dem Sevini Pro KG 2395 nicht nétig.

Sandwiches, Paninis und frisches Gemise
lassen sich ganz einfach zu Hause oder im
Bulro zubereiten und tberall genieen. So
bleiben beim Essen keine Wiinsche offen
und Einwegverpackungen fur Fertigsand-

wiches und Co. sind Vergangenheit.

159,90 Euro, www.severin.com

Von der Natur
inspiriert

Diese Salz- und Pfeffer-
mihlen mahlen dank
Keramik-Mihlwerk
Gewdrze in jedem ge-
winschten Grad. In sechs
verschiedenen Ausfih-
rungen, ca. 80 Euro,
www.wildlifegarden.com

ZUM SELBERMACHEN

Blatterdeko

Wenn im Herbst die Blatter
von den Baumen fallen, wird
es Zeit fiir farbenfrohe Deko.
Wie wére es mit diesem
schénen Papier-Schmuck,
der lhnen die Farben des
Herbsts direkt in die eige-
nen vier Wande bringt?
Schneiden Sie einfach aus
bunten Papierresten in lhren
Lieblingsherbstfarben Blatt-
formen aus und befestigen
Sie diese mit durchsichtigen
Fiaden an Trockenzweigen,
die Sie in einer Vase platzie-
ren. Voila: Der goldene
Herbst ist da!
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KOCHWASSER
AUS DEM HAHN

Jetzt wirds heil3: Mit
der Kochendwasser-
funktion des Quooker
geht es energiesparen-
der durch den Alltag.
Besonderes Highlight
des Modell Flex ist der
flexible Zugauslauf.
Spritzwasser und
Dreck-Ecken im Spil-
becken adé! Mitdem
Flex kénnen Backble-
che, frisches GemUse
oder die Spile bequem
gereinigt werden.

ab 1395 Euro,
www.quooker.de

Texte Hannah Goczol Jotea Hersteller(2), Jona Laffin, Hersteller
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“ Atemlos vor Stolz.

Statt von einer Lungenentziindung.

Egal, wie fit du dich fiihist: Ab 60 kann eine
Pneumokokken-Infektion schwerwiegende Folgen
haben und dich fiir lange Zeit aus dem Rennen nehmen.
Lass es nicht so weit kommen.

Schiitze dich mit einer 1-maligen Impfung langfristig
vor einer Pneumokokken-Infektion.

Besuche www.lungeschiitzen.de Eine Initiative von ePﬁzer




5anz schon
abweisend

Mit Impragnierungen haben Regen und
Schmutz auf Kleidung, Schuhen und
Ausristung keine Chance. Worauf es
beim Impragnieren ankommt, erklart
Dr. Bernd Glassl, Experte fir Haushalts-
pflege beim Industrieverband Kérper-
pflege- und Waschmittel e. V. (IKW).

dur Person

Chemiker Dr. Bernd Glassl ist als Be-
reichsleiter fiir Haushaltspflege beim
Industrieverband Kérperpflege- und
Waschmittel e.V. (IKW) in Frankfurt

Ansprechpartner fur Fragen zu Hygi-
ene, Wasch- und Reinigungsmitteln.

96 EINFACH HAUSGEMACHT | 512024

Was bewirkt eine Imprégnierung?

99 Eine Imprédgnierung schiitzt Leder und Texti-
lien gegeniiber Nasse und Schmutz. Sie bildet
eine diinne Schutzschicht, an der Wassertropfen
abperlen konnen. Gleichzeitig bleiben die Texti-
lien atmungsaktiv, wenn die Kleidung trocken
und der Luftaustausch gewahrt ist. Am besten
impragniert man Schuhe, Wind- und Regenja-
cken, Rucksicke, Zelte und Schlafsdcke vor de-
ren erster Verwendung, falls sie es nicht schon
sind. Wie lange der Schutz hilt, hangt von der
Beanspruchung der Schuhe und Textilien sowie
den verwendeten Impradgniermitteln ab. Wenn
Wasser nicht mehr vom Textil abperlt, sondern
ins Gewebe eindringt, ist die Impragnierung
nicht mehr intakt. Durch ein erneutes Imprag-
nieren ldsst sich der Schutz jedoch bequem
wieder auffrischen. ¢¢

Worin unterscheiden sich verschie-
dene Impragniermittel?

99 Alle bestehen in der Regel aus Lésungsmitteln
und einem Impragnierwirkstoff, wie Polyure-
than, Silikon oder Wachs. Frither wurden haupt-
sachlich Fluorcarbonharze eingesetzt, die sich
durch den besten Impragniereffekt auszeichnen,
aber in der Umwelt nicht bzw. extrem langsam
abgebaut werden. Daher werden diese Inhalts-
stoffe kaum noch eingesetzt. Impragniermittel
unterscheiden sich vor allem in ihrer Anwen-
dung. Weit verbreitet sind Sprays und Schdaume
zum Aufspriithen. Sie haben den Vorteil, dass sie
sehr gleichmdRig aufgetragen werden kénnen.
Allerdings sollten sie nur im Freien oder bei
guter Beliiftung verwendet werden, niemals in
geschlossenen Rdumen. Als Alternative gibt es
die sogenannten ,Einwaschimpragnierer” oder
,Wash-in-Produkte”, fiir die die Waschmaschine
zum Einsatz kommt. Hier wird das gesamte
Textil impragniert, also auch dessen Innensei-
ten, sodass die Abgabe von Schweifl nach auflen
gebremst wird. Diese Produkte eignen sich da-
her eher fiir Textilien ohne Fiitterung oder
Membran und Taschen aus Kunststoffen. Einige
Einwaschimprdgnierer konnen auch mithilfe
eines Schwammes von Hand aufgetragen wer-
den - und dann nur auf die Auenseite. Sie
eignen sich auch fiir grofle Textilien, die nicht in
die Waschmaschine passen. ¢



Wie imprégniere ich richtig?

99 Wertvolle Hinweise liefern die Gebrauchsan-
weisung der Impragniermittel und der zu impra-
gnierenden Textilien. So ist beispielsweise be-
schichtetes Olzeug nicht zum Impréignieren
geeignet. Ansonsten sollten die Textilien unbe-
dingt sauber und frei von Waschmittelresten
sein. Dazu werden sie vorab im Feinwaschpro-
gramm bei 30 bis 40 Grad ohne Weichspiiler
gewaschen. Nicht waschbare Schuhe werden per
Hand von Schmutz befreit. Wenn das Produkt
eine Impragnierung im trockenen Zustand
vorsieht, kann vorheriges Biigeln der Kleidung
den Impradgniereffekt verbessern. Beim Auf-
sprihen des Impragniersprays oder -schaums
darauf achten, dass die geschlossene Kleidung
gleichmédRig diinn und vollstdndig, also inklu-
sive Ndhten, Kanten und Reiverschliissen,
benetzt wird. Je nach Produkt und Textiltyp
kann eine anschliefende Warmebehandlung im

Waschetrockner, durch Fohnen oder vorsich-
tiges Biigeln ohne Dampf die Impragnierung
verstirken. ¢¢

Welche VorsichtsmaBnahmen sind
beim Imprégnieren zu beachten?

99 Produkte zum Einsprihen diirfen nur im
Freien oder bei sehr guter Beliiftung verwendet
werden. Der Sprithnebel soll nicht eingeatmet
werden. Beim Sprithen ausreichenden Abstand
zu anderen Personen und zu Haustieren halten.
Einige Sprays sind wegen des verwendeten
Losungsmittels als umweltgefahrlich eingestuft
und gekennzeichnet. Diese Einstufung bezieht

sich auf die Wirkung, die das Losungsmittel hat,
wenn es fliissig in Gewdsser gelangen wiirde. Da
die Produkte verspriiht werden und nicht direkt
in Gewdsser gelangen, ist das tatsachliche Risiko

einer Gewisserbelastung sehr gering. ¢¢
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Im Praxis-Check

HeiBluftfritteusen versprechen, frittiertes Essen gesiinder und einfacher
zuzubereiten. Redakteurin Sonja Flaute hat vier Modelle unter die Lupe

genommen und getestet, welche Geréte das Versprechen halten.

Tefal Dual Easy Fry & Grill

Preis*: 190 Euro
Volumen: 5,2 | & 3,1 |
Gewicht: 7,8 kg
MaBe: 42 x 40 x 31 cm
Leistung: 2.700 W

Temperaturbereich:

40 bis 200 Grad
Rezepte-App: ja
Reinigung: spilmaschi-
nengeeignet

Die Doppelkammer-HeiRluftfritteuse bietet genug
Platz, um verschiedene Speisen gleichzeitig zuzube-
reiten. Die Extra-Crisp-Technologie sorgt fir
gleichmaRig knusprige Ergebnisse, wahrend die
Sync-Funktion die zeitgleiche Fertigstellung unter-
schiedlicher Gerichte ermoglicht. Dank der Grill-
platte aus Druckguss-Aluminium kann ohne Rauch
und unangenehme Gertiche in der Kiiche gegrillt
werden — inkusive Grillstreifen. Mit 8 automatischen
Programmen fiir diverse Speisen, von Pommes bis
Fisch, ist die Bedienung sehr einfach. Tefal bietet
eine kostenlose Rezepte-App, die aber nicht direkt
mit dem Gerdt gekoppelt werden kann.

Das ist uns aufgefallen: Die antihaftbeschichteten
Einschiibe sind spiilmaschinenfest und auch das
Gehduse ist pflegeleicht. Pommes brauchten mit
30-40 Minuten im Verhaltnis sehr lange, aber Blu-
menkohl war dafiir nach zehn Minuten bei 160 Grad
schon saftig und lecker. Diese Heiflluftfritteuse ist
als Backofenalternative gut fiir Familienmahlzeiten
oder alle, die groe Mengen zubereiten wollen.
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Onyx Heissluftfritteuse 9 |

Preis*: 69 Euro
Volumen: 5 |
Gewicht: 4,3 kg
MaBe: 34 x 27 x 31 cm
Leistung: 1.500 W

Temperaturbereich:

80 bis 200 Grad
Rezepte-App: nein
Reinigung: spilmaschi-
nengeeignet

Ein kompaktes, leichtes Gerdt mit gutem Fassungs-
vermogen. Dabei ist die Onyx besonders leise und
einfach zu reinigen, da sowohl der Garkorb als auch
das Einlegegitter spiilmaschinengeeignet sind.
Allerdings zeigt sich ein Manko: Kleinere Lebens-
mittelstiicke fallen leicht durch das Loch im Einle-
gegitter. Mit einer Leistung von 1.500 Watt liefert die
Fritteuse gute Ergebnisse, auch wenn sie weniger
leistungsstark ist als andere Gerate im Test.

Das ist uns aufgefallen: Positiv fiel das Pommes-
Programm auf, das Tiefkithlpommes in 15 Minuten
bei 200 Grad perfekt zubereitete. Selbstgemachte
Pommes konnten etwas knuspriger sein, kleinere
Stiicke gelangen aber gut. Auch bei Gemiise zeigte
die Fritteuse ihre Starken: Blumenkohl wurde bei
160 Grad in zehn Minuten durchgegart und war
nach zusatzlichen fiinf Minuten knusprig. Kritik-
punkte sind das fingerabdruckanfallige Material
und der leise Signalton. Insgesamt ist das Modell
eine gute Wahl fiir kleine Haushalte, die ein kom-
paktes und preiswertes Gerdt suchen.



,Pommes werden
auch mit wenig Ol

knusprig und golden.

Ninja Double Stack XL

Preis*: 220 Euro
Volumen: 2 x 4,75 |
Gewicht: 10,3 kg
MaBe: 39 x 28 x 47 cm
Leistung: 2.470 W

Temperaturbereich:

40 bis 240 Grad
Rezepte-App: nein
Reinigung: spilmaschi-
nengeeignet

Die doppelstockige HeiBluftfritteuse ist als platzspa-
rende Losung fiir kleine Kiichen mit wenig Arbeits-
fliche gedacht. Der Garraum der iibereinanderlie-
genden Schubladen ldsst sich dank einlegbarer
Grillroste zusatzlich unterteilen. So konnen bis zu
vier verschiedene Lebensmittel gleichzeitig zuberei-
tet werden. Das Gerdt ist tiber das seitliche Bedien-
feld mit Tasten und Drehreglern intuitiv zu steuern
und hat 6 Garfunktionen, darunter Dorren.

Das ist uns aufgefallen: Mit der Matchfunktion
konnen Einstellungen schnell von einer auf die
andere Schublade iibertragen werden, wenn der
ganze Garraum fiir eine Speise genutzt wird. Diese
Fritteuse gart Speisen schnell und gut. Allerdings
kommt es durch die Position der Heizquellen auf der
Riickseite bei bestimmten Lebensmitteln zu un-
gleichmaRigen Garergebnissen. Besonders bei gro-
RBeren Mengen Pommes waren die vorderen in der
Schublade dunkler als die hinteren. Zudem fehlt ein
Alarm, der ans Wenden erinnert. Trotzdem ist dieses
Gerdt eine praktische Losung fiir kleine Kiichen.

«

Sonja Flaute

Philipps Airfryer-Combi-7000

Preis*: 399 Euro
Fassungsvermégen: 8,3 |
Gewicht: 9,4 kg

MaBe: 34 x 35 x 45 cm
Leistung: 2.200 W

Temperaturbereich:

40 bis 200 Grad
Rezept-App: ja
Reinigung: spilmaschi-
nengeeignet

Die vielseitige HeiRluftfritteuse (HD9875/90) hat
iiber WLAN Anbindung an die Philips-App mit
Rezepten und Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen. Sie
fasst 8,3 1 und hat zahlreiche praktische Features,
etwa die auf einer Schiene ausziehbare Frittier-
pfanne. Darin befindet sich ein eingesetzter Korb
wie bei Standard-Fritteusen. Das Gerdt bietet neben
HeiRluftfrittieren 21 weitere Funktionen wie Gril-
len, Rosten, Sous-Vide und Dorren. Die HomeID-
App (NutriU) ermoglicht die Fernsteuerung und
bietet smarte Automatikprogramme

Das ist uns aufgefallen: Im Test erzielte die Frit-
teuse durchweg iiberzeugende Ergebnisse: Blumen-
kohl wurde in 15 Minuten bei 160 Grad gleichmaflig
gebraunt, Tiefkithlpommes in 13 Minuten bei

200 Grad knusprig. Das Gehduse ist unempfindlich
gegen Fingerabdriicke und alle Teile lassen sich gut
per Hand oder in der Spiilmaschine reinigen. Das
teuerste Modell im Test ist eine durchdachte HeiR3-
luftfritteuse mit vielfaltigen Funktionen, die zu-
gleich einfach und intuitiv zu bedienen ist.
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Frittieren
mit Luft

HeiBluftfritteusen sind
die Lieblinge vieler Hob-
bykodche und gesund-
heitsbewusster GenieBer.
Doch warum eigentlich?

ine HeiRluftfritteuse ist im
Grunde ein Mini-Backofen, der
Lebensmittel mithilfe von hei-
Rer Luft gart. Im Gegensatz zu
traditionellen Fritteusen, die auf
groBe Mengen Ol angewiesen sind,
verwendet eine HeiRluftfritteuse nur
eine minimale Menge Fett — oft nur
ein bis zwei Essloffel — oder gar keins.

SO FUNKTIONIERT ES

Das Prinzip der Heilluftfritteuse
beruht auf der schnellen Luftzirkula-
tion. Ein integrierter Heizmechanis-
mus erwarmt die Luft, die dann durch
einen Ventilator in den Frittierkorb
geleitet wird. Dieser kontinuierliche
Luftstrom sorgt dafiir, dass die Spei-
sen gleichmafig gegart und von allen
Seiten gebrdaunt werden: Knusprige
Pommes, saftiges Hihnchen oder
knackiges Gemiise mit einem Bruch-
teil des Ols, das bei herkémmlichen
Methoden bendétigt wiirde.

DIE VORTEILE AUF EINEN BLICK
1. Geslindere Ernahrung: Durch den
geringeren Einsatz von Ol kénnen
Speisen fettirmer zubereitet werden.
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Ein Trend, der bleibt: HeiBluftfritteusen kdnnen eine Bereicherung sein fir alle, die
gestinder kochen, Zeit sparen oder kulinarisch neue Wege entdecken méchten.

Dies ist besonders vorteilhaft fiir
Menschen, die auf ihre Kalorienzu-
fuhr achten oder eine cholesterin-
arme Erndhrung bevorzugen.

2. Vielseitigkeit: Heiluftfritteusen
konnen mehr als nur frittieren: Ba-
cken, Grillen, Rosten und sogar Auf-
warmen von Speisen.

3. Schnelligkeit: Dank der schnellen
Erhitzung und Luftzirkulation sparen
sie Zeit in der Kiiche. Viele Gerichte
sind in weniger als 20 Minuten fertig.
4. Einfache Reinigung: Die meisten
HeiRluftfritteusen verfiigen tiber
antihaftbeschichtete Korbe und her-
ausnehmbare Teile, die spililmaschi-
nenfest sind. Dies erleichtert die
Reinigung erheblich.

5. Energieeffizienz: HeifSluftfritteusen
verbrauchen gerade bei kleinen Men-
gen weniger Energie als Backofen

und heizen schneller auf, was sie zur
umweltfreundlicheren Wahl macht.

TIPPS FUR DEN EINSTIEG

Nicht tberfillen: Darauf achten, den
Frittierkorb nicht zu voll zu packen.
Dies kann die Luftzirkulation beein-
trachtigen und zu ungleichmaRig
gegarten Speisen fiihren.
Zwischenzeitlich schiitteln: Fiir ein
gleichmaliges Ergebnis den Korb
wahrend des Garens ab und zu schiit-
teln, besonders bei kleinen Lebens-
mitteln wie Pommes frites.

Die richtige Temperatur wahlen:
Verschiedene Lebensmittel benotigen
unterschiedliche Temperaturen. Die
Bedienungsanleitung oder ein kurzer
Online-Check konnen hier helfen.

Text Sonja Flaute

Foto: AdobeStock/ Nurul



ANZEIGE

MEHR SICHERHEIT"?, BEI TAG UND BEI NACHT:

»oeit ich FreeStyle Libre nutze, habe ich

keine Angst mehr vor Unterzuckerungen!“

»lch hatte nie gedacht, wie einfach® die Zuckermessung mit dem
Smartphone ist“, sagt Rentner Franz M. und berichtet, dass sein
Sohn ihn etwas iiberzeugen musste, bevor Franz M. das FreeStyle
Libre 3 System von Abbott ausprobiert hat. ,Heute kann ich die
Zuckermessmethode nur weiterempfehlen — besonders Alteren,
die wie ich allein leben oder Angst vor Unterzuckerungen haben.”

Seit rund 40 Jahren ist Franz M. an Typ-2-Diabetes erkrankt, seit
10 Jahren muss er Insulin spritzen. Seine Frau unterstiitze ihn
stets tatkriftig, berechnete die Broteinheiten fiir die Mahlzeiten.
Seit ihrem Tod vor sechs Jahren hat der heute 87-jihrige Proble-
me, den Zucker im Lot zu halten. ,Ich esse unregelmifiger. Ver-
gesse es manchmal ganz, wenn ich im Garten arbeite“, erklirt
der Hobbygirtner. Die Folge: die Zuckerwerte sind oft zu niedrig.
Sein Sohn Marian, der 15 Kilometer entfernt mit seiner Familie
lebt, ist besorgt. ,,Die Angst um meinen Vater bereitete mir schlaf-
lose Nichte. Nach einem schweren Sturz aufgrund einer Unter-
zuckerung konnte ich ihn mit Unterstiitzung des behandelnden
Arztes endlich zur Nutzung des FreeStyle Libre 3 System iiber-

zeugen®, erinnert sich Marian M. Der Arzt verschreibt Franz M.
das sensorbasierte kontinuierliche Zuckermesssystem von Abbott,
welches mit dem Smartphone* oder dem Lesegerit® nutzbar ist.
Die Kosten iibernimmt seither die Krankenkasse.

ZUCKERWERTE UND ALARME MIT DER FAMILIE TEILEN?®

Der FreeStyle Libre 3 Sensor kann von Franz M. ganz allein,
schmerzfrei® an der Riickseite des Oberarmes angebracht werden.
Er iibertréigt bis zu 14 Tage miniitlich® den aktuellen Zuckerwert
auf sein Smartphone®. Das routinehafte Fingerstechen zur Blut-
zuckermessung entféllt”. Individuell einstellbare Alarme® warnen
vor Uber- und Unterzuckerungen. Sein Sohn erhilt iiber die Libre-
LinkUp-App dieselben Informationen in Echtzeit auf sein Handy’
und kann so im Notfall unterstiitzen. Heute ist Franz M. begeistert:
,In den letzten zwei Jahren hat mich das FreeStyle Libre System
bestimmt 20-mal vor einer Unter- oder Uberzuckerung gewarnt,
sodass ich sofort gegensteuern konnte. Die Umstellung bedeutet
fiir mich und meine Familie einen groflen Gewinn an Sicherheit?
und Lebensqualitét!ot.«

Jetzt unverbindlich testen auf www.FreeStyleLibre.de

FreeStyle
Libre 3

Bestellen Sie lhr
personliches Testpaket

E E Sprechen Sie mit lhrem Diabetesteam.
L " Oder QR Code scannen und
Testmuster bestellen.

Mehr Infos auf www.einfachzuckermessen.de

) Abbott
life. to the fullest®

'Bolinder, Jan, et al. The Lancet 388.10057 (2016): 2254-2263.2 Haak T et al., Diabetes Ther 2017, 8:55-73.° Daten liegen vor. Abbott Diabetes Care.* Die FreeStyle Libre 3 App ist nur mit bestimmten Mobilgeraten
und Betriebssystemen kompatibel. Bevor Sie die App nutzen machten, besuchen Sie bitte die Webseite www.FreeStyleLibre.de um mehr Informationen zur Geratekompatibilitét zu erhalten. ® FreeStyle Libre 3 Sensoren
konnen entweder mit dem FreeStyle Libre 3 Lesegerat oder mit der FreeStyle Libre 3 App ausgelesen werden. Beide Geréte konnen nicht parallel verwendet werden. ® Der Sensor ist 60 Minuten nach der Aktivierung fir die
Glukosemessung bereit.” Das Setzen eines Sensors erfordert ein Einfihren des Sensorfilaments unter die Haut. Der Sensor kann bis zu 14 Tage lang getragen werden. Eine zusatzliche Prifung der Glukosewerte mittels eines
Blutzucker-Messgerits ist erforderlich, wenn die Symptome nicht mit den Messwerten oder den Alarmen des Systems libereinstimmen. & Alarme sind standardgemal} ausgeschaltet und mussen eingeschaltet werden.® Die
Ubertragung der %aten zwischen den Apps erfordert eine Internetverbindung. '° Fokkert Marion, et al., BMJ Open Diab Res Care. 2019. htt s://doi:10.1136/bmjnﬁ'c—2019—000809."Yaron et al. Diabetes Care 2019; 42 (7):
1178-1184 Das Sensorgehause, FreeStyre Libre und damit verbundene Markennamen sind eingetragene Marken von Abbott. © Abbott 2054 | ADC-86800 v2.0.



Strahlend ChO

Ab Oktober leuchten die Bliten der Chrysanthemen
in frohlichen Farben und verspielten Formen.

In Vasen und Schalen halten sie sehr lange. An trube
Tagen sorgen sie fur den Frischekick im Haus.




Weiches Polster

Die spinnenblattrige Chrysan-
theme hat fast eine exotische
Anmutung. Thre violetten Zun-
genbliiten, die an den Spitzen
gelb auslaufen, kommen auf
dem griinen Polstermoos beson-
ders gut zur Geltung. Die Scha-
len mit Folie auslegen, ein Glas-
rohrchen oder schlankes
Schraubglas mit Wasser hinein-
stellen und rundherum Erde
einfiillen. Darauf das Polster-
moos legen und leicht andri-
cken. Die Stiele der Chrysanthe-
men auf passender Lange
schrag abschneiden und sofort
ins Wasser stellen. Sternanis,
Erlenfriichte, etwas Baum-
schmuck und das Teelicht ldu-
ten schon die Adventszeit ein.

In der kupferfarbigen, wasser-
dichten Schale sind neben
Chrysanthemen Larchen- und
Fichtenzweige dekoriert. Die
Zweige so ins Wasser stellen, dass
sie ein Gitter bilden. Darauf halten
selbst Chrysanthemenbliten mit
kurzem Stiel. Blatter und Nadeln
zuvor von den Stielenden streifen,
damit sie im Wasser nicht zu
Faulnis fihren. So bleibt das
Wasser langer frisch.

»Der Herbst zeigt uns,
wie schon es ist,
Dinge loszulassen.”

Deutsches Sprichwort

Ein Tablett oder
Holzbrett unter den

Schalen rahmt das
Ensemble ein.
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Schimmernder
Dreiklang

Feminine Stimmung verbreitet die
Dekoration aus Blumen und Kerzen
in Pastell. Unterschiedlich lange und
dicke Kerzen bilden den strahlenden
Mittelpunkt in den Tépfen. Drumhe-
rum gesellen sich dicht an dicht ge-
drangt kleinbliitige Chrysanthemen
in anmutigen Pudertonen. Aus der
auch Winteraster genannten, ver-
zweigten Sorte ist rasch ein Uppiger
Kranz in die gewdsserte Steckmasse
gesteckt. Dazwischen lockern ein paar
Wachsblumen die Bukette auf.
Schlichte Tontdpfe aus dem Baumarkt
sind mit Acrylfarben gestrichen und
wasserdicht lackiert.

Jipp
Kiefernzapfen
in pastellfarbiges,
geschmolzenes
Wachs tauchen und
dazulegen.



SiiBe Solistin: Schon eine Minivase mit
Chrysanthemen bringt helle Freude ins
Haus. Ein Eukalyptuszweig und eine
einzelne Blite, mehr bracht es nicht, um
aus dem gestreiften Milchkénnchen ein
kleines Kunstwerk zu gestalten.

,Mit dieser
liebevoll dekorierten
Etagere ziehen Ruhe und
Gemiitlichkeit ein.“

Hannah Goczol

Lieblicher Augenschmaus

Nicht nur feine Leckereien und Fingerfood
machen auf einer Etagere ein schones Bild.
Grof- und kleinbliitige Chrysanthemen in Pink
und zartem Rosé lassen sich auf ihr wunderbar
arrangieren. Erlenfriichte, Weihnachtsschmuck
und eine Kerze ergdnzen das Stillleben. In klei-
nen Schalen, gefiillt mit Wasser, halten die bizar-
ren Bliiten bis zu 10 Tage. Die Etagere ist selbst
gebaut. Zwei Kerzenstdander dienen als Mittelful3,
dazwischen unten ein Tablett und oben einen
Keramikteller stellen. Um die Etagere dauerhaft
zu nutzen, klebt man sie mit speziellem Porzel-
lankleber zusammen. Den oberen Abschluss
bildet das farblich stimmige Schdlchen. Darin
mittig einen Kerzenhalter kleben und eine Kerze
hineinstellen.
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Sm‘wadgund Umsetzung Andrea Wittelmann,

Tatjana Chudzinski (2) Jexte Annette Robers-Thesing
Jotos Vanessa Jansen, diese Seite: Jona Laffin (2)
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Bei ihrem Anblick
merkt man gleich, dass
,Anastasia Green”,
eine Exotin unter den
Chrysanthemen ist.
lhre Bliiten werden

12 bis 14 cm groB.

Tonin Ton

GroRartig, wie schon ganz unter-
schiedliche Griintone in einem
Strauf miteinander harmonieren.
Eine Augenweide in diesem Blumen-
arrangement sind die ausdrucksstar-
ken Bliiten der Chrysantheme ,Anas-
tasia Green”. In der hohen, bauchigen
Vase mit der kleinen Offnung haben
ihre langen Stiele einen guten Stand.
Da sie als Solistin meist etwas steif
wirkt, bringen federleichte Rispen-
hirse, Eukalyptuszweige mit Beeren
und Zweige der roten Heckenkirsche
den lockeren Twist. Das Beigriin
etwas kiirzer als die Chrysanthemen
schneiden, damit es die Stiele ver-
deckt. GroRe Monstera-Bldtter um-
rahmen das Gebinde.



Jipp
Im Sommer Glaser
zwischen die Jung-
pflanzen topfen und
bis zur Blite mit
Schnittblumen
fullen.
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Herbstlicher Balkonschmuck

Mit ihren groen, frischgriinen Bliiten bringt die
Chrysantheme ,Anastasia Green” den Balkon zum
Leuchten. Die silbergraue Holzkiste nimmt sich
ganz zuriick, sodass die Bliiten noch mehr strah-
len. Die Késten sind mit Silberblatt und Christro-
sen bepflanzt. Dazwischen stehen fiir die Chrys-
anthemen schlanke Wassergldser in der Erde.
Zweige von Falschem Thymian und Kiefern fiillen
die Liicken. Praktisch: Sobald die Christrosen ihre
volle Bliite entfalten und die Chrysanthemen
verbliiht sind, kann man sie nach Belieben entfer-
nen oder Neue in die Gldser stellen.
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,,I{e zenfdrben ist
supereinfach, sogar” &
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& HannahGoczol, Praktikantin S ]




Text Meike Heinatz Jatos Bettina Theuerkauf

Verwohnt die FuBe

Schont die Gelenke

Fordert gesundes Gehen

Dip-Dye-Kerzen

Material: Kerzenwachspastillen
Topf, groB und flach Farbpigmente fiir Wachs
pro Farbe 1 schmales, HolzspieBe

hohes Glas weil3e Stabkerzen

So geht's:

1. Glaser mit Wachspastillen fiillen. In einem Topf auf
den Herd stellen. Den Topf so mit Wasser fiillen, dass
die Glaser zu Halfte bedeckt sind. Das Wasser erhitzen.
2. Die Farbpigmente in das fliissige Wachs riihren.

3. Die Kerzen 2-3 Sekunden in das gefarbte Wachs
tauchen und kurz trocknen lassen. Fir intensivere
Farben mehr Farbpigmente in das Wachs geben oder
den Tauchvorgang wiederholen.

4. Auch hiibsch: Einen HolzspieR in das farbige Wachs
tauchen und die Kerzen mit Piinktchen verzieren.

Joya

Schuhe fur
deine Gesundheit.

+ Dank der Schweizer
Sohlentechnologie

Erlebe unvergleichlichen Komfort mit Joya Schuhen
durch die speziell entwickelte Schweizer Sohlentechnologie.
Diese Technologie macht harte Boden weich und federnd
und bietet optimale Dampfung und Ruckfederung. Dein
Rucken, deine Fufe und Gelenke werden
entlastet, deine Korperhaltung verbessert
und Schmerzen vorgebeugt.

Jetzt entdecken



Neugierig?

Jetzt im Buchhandel
oder unter
shop.landlust.de
bestellen!
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lhre Anzeige stehen!

Ihr ganz
individuelles Angebot
bekommen Sie von

Irina Martin

02501/8011515
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Hochwertige
Nahrungserganzung

Darmgesundheit, Algen,
OPC, Vitalpilze uvm.

Tel. 06124-7269 154 ;Omegas -Ole

www.feine-algen.de i

wertvollea

OBSTREGAL

Auf drei Ebenen
kdnnen verschiedene
Frichte auf dem Regal
aufgereiht werden. Das
Obst wird gut beluftet
und es entstehen keine
Druckstellen.

Art.-Nr. 140096,
39,00 €

Bestellen Sie unter: shop.landlust.de

Deutsche Medi GmbH & Co. KG, Hu

Foto: Dobar/Regina Lukas

2-8, 48165 Miinster
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"

azafran

Wir stehen fiir einen bewussten &
hochwertigen Genuss zu fairen Preisen!

» BIO GEWURZE*

z.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer

» MISCHUNGEN

» SUPERFOODS
» BIO TEES*

Erhéaltlich auf Amazon, Ebay &
AZAFRAN.DE

(o ¢ BAYERISCHES
‘. OBSTZENTRUM
A

Obsthaume
fiir kleine & grosse Girten

* |angjéhrig bewdhrte Sorten, beste Wurzelgualitit

« ginfacher Schutz vor Obstmaden, Végeln und
Kirschessigfliege

o inkl. leicht verstindlicher Schnitt- und Pflegeanleitung

* Fordern Sie gegen Einsendung v. 1,60 EUR in Briefmar-
ken die Fachbroschiire ,0bst fir klgine Gérten* an!

o NEU: allergikerfreundliche Apfelsorten

Infos & Online-Shop: www.obstzentrum.de
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REZEPTVERZEICHNIS

Atle R

VERZEICHNIS DIESER

Brot & Gebick

6 Mini-Nussriegel

46 Birnen-Schoko-Kiichlein

68 Mini-Pies mit Calvadoséapfeln

69 Gebackener Apfel-Schmand-
Kuchen

71 Apfel-Dattel-Kuchen mit
Mascarpone und Salzkaramell

71  Dinkel-Apfel-Galette mit
Frangipane

72 Gewickelter Apfelkuchen
mit Feigen

74 Klassischer Apfelstrudel

76  Fritzis Apfelkuchen

78 Gedeckter Apfelkuchen
mit Mandeln und Trocken-

frichten
81 Schokoladentorte mit
Roter Bete
Getrinke

47 Alkoholfreier Kirbispunsch \2

Siifles

39 SiBe Maultaschen mit Apfel-
Mandel-Zimt Fiillung und
KaramellsoB3e

112 EINFACH HAUSGEMACHT | 512024

Vegetarisches

21

22

25

34

36

43

38

51

52

55

56
60

61

Buntes Ofengemise mit
Gremolata und Joghurt-Dip

Steckribenschnitzel mit
Preiselbeeren

Wurzelgemusetarte mit
Pesto

Kirbismaultaschen mit
Haselnlssen und Rosmarin

Geschmaélzte vegane Maul-
taschen mit Petersilie-Seitan-
Fillung und Réstzwiebeln \ 2
Pilzgulasch mit Tagliatelle
Gemisemaultaschen mit
Lauch aus dem Ofen

Schupfnudeln mit Rosen-
kohl, Haselnussbutter und
Majoran

Blatterteig-Galette mit
Rosenkohl

Ofenkartoffeln mit Kresse
und Kase
Kartoffel-Pilz-Suppe
Kartoffelgalette mit Feta
und Zwiebeln

Facher Kartoffeln mit
Feldsalat und Schmand

Flexi-Rezepte*

24
45

Borschtsch \7Z

Krosses Herbstbrot mit
Rosenkohl \Z

AUSGABE

Pilze zum Saubern in
eine Schale mit Mehl
geben, schwenken,
kurz ins Wasserbad
geben und tro-
ckentupfen.

Fleisch & Fisch

9  Wildkoteletts mit Selleriepl-
ree und Gewlrzmdhren

10 Wildbrithe mit Wurzelgem-
se und Suppennudeln

11 Wildschwein-Burger mit
Rotkohl, Birne und Pecorino

12 Geschnetzeltes vom Wild-
schwein mit Pfifferlingen
und Tagliatelle

13 Wildschweingulasch

14 Panierte Wildschweinschnitzel
mit Kartoffel-Endivien-Salat

23 Geschmorter Rinderbraten
auf Topinambur-Piree

26 Miesmuscheln mit Wurzelge-
muise und Roquefort

33 Klassische Maultaschen in
der Brihe

35 Maultaschen mit Garnelen-
Fillung und Méhren-Pilz-Ge-
muse

43  Selleriesuppe mit Mett-
kloBchen

44  Feldsalat mit Lachs und
Roter Bete

50 Rosenkohl mit Zwiebeln,
Balsamico-Crema und
paniertem Bauchspeck

57 Lauwarmer Kartoffelsalat
mit Linsen, Radieschen und
Speck

58 Kartoffel-Pie mit Wirsing und
Hackfleisch

Illustrationen: istock/ robuart



EH

Die Rezeptkategorien
von Einfach Hausgemacht

braucht etwas Zeit

Gerichte fiir Tage ohne Zeitdruck, da sie
lédngere Zubereitungs- oder Ruhezeiten
in Anspruch nehmen.

fix fertig

Rezepte, die besonders unkompliziert
und alltagstauglich sind.

W Flexi-Rezepte

Familienkiiche, die Veganer und Flexitarier
am Tisch gleichzeitig glicklich macht.

fiir den Vorrat
Durch verschiedene Konservierungs-

arten haltbar gemachte Gerichte, die
sich gut aufbewahren lassen.

fir Gaste
Gerichte, die etwas Besonderes sind

und sich auch fur gréBere Runden gut
vorbereiten lassen.

gut vorzubereiten
Rezepte, mit denen man durch clevere

Vorbereitung Familie oder Gaste ent-
spannt verwohnen kann.

klassisch

Bewahrte, zeitlose Gerichte, die immer
wieder aufs Neue Freude machen.

preiswert

Gerichte, bei denen man mit unter
3 Euro pro Person etwas Leckeres auf
den Tisch zaubern kann.

raffiniert

Rezepte, die leicht nachzukochen
und dank cleverer Details zugleich
etwas AuBergewdhnliches sind.

vegan \/7

Rezepte, die bei der Zubereitung ganz
ohne Lebensmittel tierischen Ursprungs
auskommen.

vegetarisch

Gerichte ohne Fisch und Fleisch, aber
nicht unbedingt ohne tierische Produkte
wie Milch oder Eier.

zum Mitnehmen
Gerichte, die sich gut vorbereiten

bzw. transportieren lassen und deshalb
gut fir unterwegs geeignet sind.

zum Verschenken
Rezepte, mit denen man liebevolle

Geschenke aus der Kiiche gut vor-
bereiten kann.

@ Wir backen immer bei Ober- und
Unterhitze und auf der mittleren Schiene,
wenn nichts anderes angegeben ist.
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VORFREUDE

Krdnze fur
Weihnachten
Aus Eukalyptus,
Tannengriin und
Kerzen lassen
sich einladende
Dekorationen
gestalten.

Vorachau

FURS NACHSTE HEFT

Das neue
Heft erscheint am

8. Tlovember

mit tollen Inspirationen
fur die Festtage

Entspannte
Weihnachten
Festliche Rezepte,
die sich gut vorbe-
reiten und zusam-
men auf dem Tisch
servieren lassen -
so kénnen beim
Essen alle Sitzen
bleiben.

Fatas Oliver Brachat (2), Silke Zander, Rogge & Jankovic Fotografen
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das EINFACH HAUSGEMACHT Abo
fuir Ihre Lieben oder Sie selbst

Sonderheft ,Brot & Brotchen BACKEN” Rezeptbuch Reisenthel -
mit WMF Ausstecher-Set Mini-Maxi-Shoppper

einfachhausgemacht.de/aboangebot

Tel. +49(0)2501/8014374

(Bitte bei telefonischer Bestellung die Bestellnummer 0250151 (eigenes Abo) Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG,
HilsebrockstraBe 2-8, 48165 Miinster

oder 20625136 (Geschenkabo) angeben‘) Alle Pramien solange der Vorrat reicht. Farben und
Muster kénnen von Abbildung abweichen.




Naturlich
besser Lleben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
und einer einzigartigen Mineralisation. Fein perlend und angenehm
im Geschmack wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen
getrunken, die auf ihre Sdure-Basen-Balance achten.
Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

www.fachingen.de/hydrogencarbonat

Aenmes

Das Wasser. Seit 1742.
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