LN
o =
O
N
=
O
3
c
®]
=
= -
5
Z
_________ |
. O
C oG
D -
QO 0 (N *
829
Claail)
- s
C o Q =
O :3 W
£, ! <
VN =
n @ O =%
S E =
Y &~ > >
"m T -

R W 5,
T -

Seelenwarmer g

—_;ab Se

te 26

|

| Susse

o, v r
e il




-3 kg th 3 Wochen
Challenge

Zuriick zum Wohlfuhlkorper: Mach mit bei unserer
Challenge und profitiere nur fur kurze Zeit von 33 % Rabatt
auf das 6-Monats-Abo der «Gesund Abnehmen» App!

| Kostenlos “g B S b "= ochentliche TIPPS Uo: -
N testen* [MEEESSESSES  prnahrungsexPerti

: Mer Bewegung im P\lltag_r\r’l{’; o
Schr'tttziihler und Fitnes

s .+ der Wochenubersteits

Essgewohnheiten erhalten

é s
il i 1y
- o -.-II
' % P 4 ;
B . ik s ' L -
w 3 g
¥

= te,
2 8eY (jper 11000 gesunde REZEP
B4 die satt machen

einenver

«lch passe wieder in
Hosen, die ich sett 10 Jahren

nicht mehr anhatte.» BettyBossi NSt T100 | @ AppStore
. . . { JETZT BEI i
Janine : I'j' L" Google Play

. *nur fur

Neukund:innen



INHALT & EDITORIAL

| N | | l \ L | Betty Bossi entwickelt alle Rezepte
mit Miele Geraten.
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Miele. Immer Besser.

SCHINKEN
Beliebte Klassiker

SEELENWARMER . uo 4. o0
. i g s MR

¥
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Lauwagfme Desserts:
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SUPPEN
Nahrhafter
Wintergenuss

Das fangt ja gut an!

Kurze Tage, garstiges Wetter, knappes Budget? Jetzt braucht es erheiternde
Seelenwarmer auf dem Teller, damit auch der Januar zum Genuss wird.

REZEPTE
AUFS HANDY

Scanne den QR-Code bei den
Rezepten mit der Kamera
des Smartphones und gelange
direkt zum digitalen Rezept.
Wenn du unsere Rezept-App hast,
kannst du gleich die vielen
praktischen Funktionen nutzen!

Oft braucht es nur kleine Dinge zum GluckK. Ein paar Schinkenwurfeli zum Beispiel.
lch welss, dass ich da nicht alletne bin. Mir ist schon oft aufgefallen, dass die
Schinkengipfeli bei fast jedem Apéro-Buffet als Erstes ausgehen - in der Regel
deutlich vor den Gemusestangeli mit Joghurt-Dip. Ab Seite 4 erhaltst du
darum gleich eine ganze Sammlung von Hit-Rezepten mit Schinken.

Warm wird dir auch werden, wenn du die fetnen Suppen ab Seite 22 probierst.
Sie sind die perfekte Wintermahlzeit. Und auch die leckeren Desserts aus dem
Ofen ab Seite 26 sorgen fur wohlige Warme.

Lade
jetzt
die App
gratis
herunter!

Einen behaglichen, wohligen Januar!

rmeyle

Crevetten-suppe
sktie 35 Min.

Leiterin Redaktion und Gestaltung

BettyBossi 1]2025 3



SPECIAL

Klassiker mit Schinken sind
etnfach immer beliebt.
Hier unsere Top-Favoriten.
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Schinklti im Tetg aus dem Brattopf

() 30 Min. + 15td. aufgehen lassen + 1Std. backen & laktosefrel

Fur einen Brattopf mit Deckel

500g Pizzamehl Mehl und Salz in der Schussel der Kichenmaschine mischen. Fenchelsamen
172TL Salz und Pfefferkorner zerstossen, Hefe zerbrockeln, alles daruntermischen.
1TL Fenchelsamen Wasser und Ol dazugiessen, mit dem Knethaken der Kiichenmaschine auf
1TL schwarze Pfefferkorner niedriger Stufe ca.10 Min. zu etnem feuchten, glatten Teig kneten. Zu-
> Wiurfel Hefe (ca. 20 g) gedeckt bet Raumtemperatur ca.1Std. aufs Doppelte aufgehen lassen.

3dl lauwarmes Wasser (300g)
2 EL Olivenol

1 gekochter geraucherter In der Zwischenzelt Schinken im Beutel ca. 30 Min. im knapp siedenden
Nuss-Schinken (ca.1,7kg) Wasser ziehen lassen. Herausnehmen, auf eitnem Gitter etwas abkuhlen,
41 Wasser, siedend Beutel entfernen, Schinken trocken tupfen.

Brattopf mit dem Deckel in die untere Halfte des Ofens schieben. Ofen auf
200 Grad vorheizen.

50g Quittengelee Teig auf wenig Mehl rund (ca. 32cm @) auswallen. Schinken mit dem
% TL Pfeffer Quittengelee bestreichen, wurzen, auf die Teigmitte legen und einpacken.
Mehl zum Bestauben Mit einer Gabel mehrmals einstechen, Schinkli mit dem Teig wenden. Mit

wenig Mehl bestauben. Brattopf herausnehmen, Topfboden gut bemehlen,
Schinken in den heissen Brattopf geben, Deckel aufsetzen.

Backen: ca. 45 Min. Herausnehmen, Deckel entfernen. Schinkli ca.15 Min.
fertig backen. Herausnehmen, Schinkli ca.10 Min. im Topf ruhen lassen, in
Tranchen schneiden, anrichten.

Tipp: Damit du weisst, von welcher Seite du das Schinkli anschneiden kannst, steck einen Zahnstocher zur Hilfe

in den Schinken. EEAT#iE]
Schneller: Fertig-Pizzateig (ca. 800 g) verwenden. Rezept t‘,.y
speichern #eEiisen

Portion (Ye): 591kcal, F15g, Kh 669, E 469 =

ANZEIGE

Ein grenzenloser
Klassiker — das Quick
Nuss-Schinkli von Bell

Bestes Schweizer Schweinefleisch

in Naturafarm-Qualitat, perfekt
gerauchert, schonend gegart und
damit fixfertig flr den vielseitigen
Einsatz zuhause. Ob warm oder kalt,
im Brotmantel, klassisch mit Senf
und Kartoffelsalat, exotisch suss-sauer
oder pikant gewurzt — das Quick
Nuss-Schinkli von Bell kennt keine

. kulinarischen Grenzen.

www.bell.ch

—— BettyBossi 1|2025 5



Monte Cristo Sandwich

&) 20 Min.  Ergibt 8 Stiick

500g Brot (z.B. Halbweissbrot) Brot in 16 Scheilben schneiden, Brotscheiben mit Senf bestreichen. 8 Brot-
4 EL scharfer Senf scheiben mit je einer Schinkentranche und je etner Kasetranche belegen,
250g SchinkeninTranchen mit etner Brotscheibe zudecken, gut andrucken.

(z. B. Saftschinken)
8 Tranchen Halbhartkdase
(z. B. Appenzeller; je ca. 20 g)

4 frische Eier Eier mit Milch in etner weiten Form verklopfen, wurzen. Sandwiches
2dl Milch portionenweilse in den Guss legen, ca. 5 Min. ziehen lassen, wenden.
% TL Salz

wenig Pfeffer

Bratbutter zum Braten Wenig Bratbutter in einer beschichteten Bratpfanne warm werden lassen.
Hitze reduzieren, Sandwiches portionenweise beidseitig je ca. 4 Min.
goldbraun backen, bis der Kdase geschmolzen ist. Herausnehmen, anrichten.

Stuck: 350kcal, F15g,Kh30g, E22g

¥

e Jetzt Video
M anschauen!

GUT ZU WISSEN

Das Monte Christo Sandwich wurde in den
1960er-Jahren in den USA beliebt und fetert

gerade auf sozialen Medien ein Revival.
Woher der Name stammt und wer es erfunden

hat, ist ungewiss. Sicher ist aber, dass es
herrlich schmeckt, es vereint namlich den
Croque Monsieur mit der Fotzelschnitte.



SPECIAL
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O 30 Min. + 25 Min. backen  Ergibt 16 Stiick

] " -
g =
g;_'—"

1Bund Petersilie Ofen auf 200 Grad (Hetssluft) .
1259g Frischkdse mit Meerrettich vorheizen. Petersilie fein schneiden, o,
1EL grobkorniger Senf mit dem Frischkdse und Senf
% TL Salz mischen, wurzen.

wenig Pfeffer

2 ausgewallte Blatterteige Teige entrollen, Frischkasemasse darauf verteilen.

(jeca.32cm Q) Teilge in je 8 gleich grosse Kuchenstucke schneiden.
260g SchinkeninTranchen Schinken halbieren, auf die Teigstucke legen und
(z. B. Prosciutto Rustico) zur Spitze aufrollen. Gipfelt mit genugend Abstand
1TL Natron auf zwel mit Backpapier belegte Bleche legen.
2 EL Wasser, siedend Natron mit dem siedenden Wasser anruhren, Gipfeli LA
2 EL geriebener Sbhrinz damit bestreichen. Kase daruberstreuen. B *r

Backen: ca. 25 Min. Herausnehmen, Gipfeli etwas
abkuhlen, noch lauwarm servieren.

Lasst sich vorbereiten: Die Gipfeli ca.’. Tag im Voraus fullen und formen, bis zum Backen
zugedeckt im Kuhlschrank aufbewahren.

g2
Rezept ik
Stuck: 207 kcal,F149,Kh13g,E 69 speichern ﬂt,@?’éf"i
_ i Ol Lot o)
— 00 = . - ‘t‘_l v o o ot P i o L5 PR 1;' i-' o e . iy “‘11'
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Nudeln mit Schinkenrahmsauce

O 25 Min.

50g Baumnusskerne Baumnusskerne grob hacken, in einer Bratpfanne ohne Fett x,
1Prise Salz rosten, salzen. Von der Zitrone die Schale dazureiben.
1 Bio-Zitrone
350g Teigwaren Teigwaren im siedenden Salzwasser al dente kochen, ca. 2dl
(z. B. Pappardelle) Kochwasser beiseite stellen, Teigwaren abtropfen.
Salzwasser, siedend
1 Schalotte Schalotte schdlen, fein hacken. Ol in derselben Pfanne warm
%EL Ol werden lassen. Schalotte ca. 5 Min. andampfen. Rahm und
2.dl Vollrahm Saucen-Halbrahm mit dem beiseite gestellten Kochwasser
2dl Saucen-Halbrahm dazugiessen, aufkochen, wirzen. Hitze reduzieren, von der
% TL Salz Zltrone den Saft dazupressen, ca. 5 Min. kocheln. Schinken in
. TL Pfeffer ca.1cm breite Streifen schneiden, mit den Teigwaren unter
150g Schinkenin Tranchen die Sauce mischen, heiss werden lassen.
(z. B. Krustenschinken)
1Bund glattblattrige Petersilie Teigwaren anrichten, Petersilie fein schneiden, mit den

beiseite gestellten Baumnussstreuseln daruberstreuen.

Dazu passt: Reibkadse.

Portion ('): 798 kcal, F 479, Kh 69q, E 24 ¢

BettyBossi 1|2025
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ANZEIGE

Der passende Wein

Valais AOC Cornalin
Terrasses du Rhone
Bibacchus, 75cl

Herkunft: Schweiz, Wallis
Rebsorten: Cornalin

Charakter: dunkles Rubinrot
mit Violettanteil, deutliche
rotbeerige Aromen von Johannisbee-
ren und Himbeeren, sehr frucht-
betont, feiner Gaumen, elegant und
ausgeglichen, mittelkraftig, mit
reifem, angenehmem Tannin, ver-
langerter Abgang.

Bezugsquellen: in grosseren
Coop Supermarkten und auf
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Lauch-Quiche mit Schinken - = . = =~ =~
@ 40 Min. + 30 Min. kuhl stellen + 55 Min. backen -
-
Fur eine Springform von ca. 24 cm @, Boden mit Backpapier belegt, Rand gefettet
250g Mehl Mehl, Salz und Kdse in etner Schussel mischen. Butter in Stucke schneiden,
% TL Salz beigeben, von Hand zu einer gleichmassig krumeligen Masse verreiben.
20g geriebener Sbrinz Wasser dazugiessen, rasch zu eitnem weichen Teig zusammenfugen, nicht
50g Butter, kalt kneten, zugedeckt ca. 30 Min. kuhl stellen.
17%.dl Wasser
800g Lauch Lauch langs halbieren, waschen, in ca.1cm breite Streifen schneiden.
1EL Butter Butter in etner Pfanne warm werden lassen. Lauch ca.10 Min. andampfen,
. TL Salz wurzen, auskuhlen.
wenig Pfeffer
2 EL Paniermehl Ofen auf 200 Grad vorheizen. Teig auf wenig Mehl rund auswallen (ca.
4 Eier 30cm @), in die vorbereitete Form legen, sodass ein Rand von ca. 5cm
250g Halbfettquark entsteht, etwas andrucken. Boden mit einer Gabel dicht einstechen, Panier-
60g geriebener Sbrinz mehl darauf verteilen. Eier mit dem Quark und Kase verruhren, wurzen,
% TL Salz mit dem Lauch mischen, auf dem Teigboden verteilen. Schinkentranchen
wenig Pfeffer etwas zusammenraffen, leicht in die Lauchmasse drucken.
100g hauchdunner Hinterschinken
in Tranchen

Backen: ca. 55 Min. auf der untersten Rille des Ofens. Herausnehmen, Quiche
ca. 5 Min. abkuhlen, Formenrand entfernen, seruieren.

Schneller: Ausgewallten Kuchenteig (ca. 32cm @) verwenden.
Rezept

Portion (%): 675kcal, F30g, Kh 679, E 33 g speichern

BettyBossi 1|2025 9



Hinterschinken

aus dem Stotzen
(Hinterbein), gepokelt
und gegart (kann
auch zusdtzlich ge-
rauchert sein).

Vorderschinken
aus der Schulter, gepokelt
und gegart (kann auch

zusatzlich gerduchert sein).

.Lé !
L
& lI
4%
i
i3
18
vy :._?

Im Schinken-Untversum
gilbt es viele Stars.
Hier elin paar Infos, was
die verschiedenen
gekochten Schinken

Krustenschinken
beliebiges Stuck (meist
aus dem Stotzen) mit
Schwarte, gepokelt und
gegart, dann im Ofen
gebacken, damit eine
Kruste entsteht.

auszelchnet.

Bauernschinken

(wird auch als Schinken
«wie gewachsen» be-
zeichnet): vom Stotzen,
gepokelt und gegart,
anschliessend meist star-
ker gerauchert als
gdangiger Hinterschinken.




WISSEN

Vom Schweln zum Schinken

Welche Fleischsticke werden gemacht. Das ist eine Mischung aus Salz und

als Schinken bezeichnet? Nitrit. Es entzieht dem Fleisch Wasser, da-
Als Schinken wird grundsatz- durch wird die Struktur fester. Es hat etne
lich das Bein des Schwelns antioxidative und antibakterielle Wirkung.
bezeichnet. Stammt es von der Schul- Das Fleisch behadlt eine rotliche Farbe, und
ter, ist es Vorderschinken, vom Stotzen Bakterien werden sicher abgetotet. Aus-
Hinterschinken. Fur den Schinken am Stuck serdem ist es verantwortlich fur das charak-
werden teilweise aber auch andere Stucke teristische Aroma. Beim gekochten Schinken
vom Schwein verwendet. wird in der Regel eine Pokelsalzlosung direkt

Ins Fleisch gespritzt und das Fleisch dann

« Beinschinken: ganzes Belin mit Schwarte L e ¥ ’ ; .
J fur etn bis zwel Tage Ln Salzlake etngelegt.

« Carréschinkli: aus dem Kotelettstuck
Ist Nitrit nicht ungesund? Nitrit kann zusam-

« Kasseler: Teil des Ruckenrippenstucks . ; M
men mit Aminen (Elweissen) sogenannte

* Nussschinkli: von der Nuss (Hinterbein) Nitrosamine bilden. Diese werden derzeit als

« Rippli: vom Nierstuck moglicherweilse krebserregend fur den

« Rollschinkli: vom Hals, von der Schulter Menschen eingestuft. Rohschinken und Roh-
oder vom Stotzen wurste enthalten hohere Mengen als ge-

kochter Schinken oder pochierte Wurste. Tem-

* Schufeli: vom Schulterblatt peraturen iiber 170-185 °C fordern zudem

Wie entsteht Schinken? In der Zeit vor dem die Bildung von Nitrosaminen. Darum sollten
Kuhlschrank musste Fleisch auf andere Art gepokelte Fleischwaren nicht grilliert oder
haltbar gemacht werden. Es wurde zuerst frittiert werden. Ausserdem sollten sie nicht
gesalzen oder gepokelt und anschliessend zu oft und nicht in zu grossen Mengen konsu-
gekocht oder - wie im Fallvon Rohschin- miert werden.

Saftschinken MR e IO DRNIEL Salie M AREt DI Was sind Quick-Schinkli? Normalerweise

nach dem Pokeln mithilfe eines Netzes,
eltner Folie oder einer Form gepresst, bel ge-

ringer Temperatur gegart und gegebe-
nenfalls anschliessend noch gerauchert.

Vorder- oder Hinterschinken,
gepokelt und schonend
lm eigenen Saft gegart.

sind die Schinken am Stuck noch roh. Quick-
Schinkli sind jedoch schon vorgekocht und
mussen daher zu Hause weniger lang fertig
gegart werden. Das ist besonders praktisch,

Was ist Pokeln genau? Beim Pokeln wird denn dann ist dein saftiges Schinkli im Teig
Fleisch (oder Fisch) mit Pokelsalz haltbar schneller auf dem Tisch.
Bacon
Obwohl das aus dem Englischen
Gewurzschinken ubersetzt Bratspeck heisst, ist
Vorder- oder Hinterschinken, es in der Schweiz eine Fantasie-
in einem Gewurzmantel bezeichnung fur sehr mageres
gegart. Schweinefleisch, gepokelt und

gerduchert.

1




ADVERTORIAL
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zMorge aufpeppen

mit Alpro

Ein zMorge, reich an Proteinen, Kalzium
und Vitaminen, damit du gut in den Tag
startest. Die alternativen Milchprodukte
von Alpro bieten all das und sind zudem
von Natur aus fettarm.

i
[

I
iy g

Olpro

— GEROSTETE —

MANDEL

Kostlicher Mandel-
geschmack fur

Smoothie mit Alpro-
Mandeldrink

Das Geheimnis, wie dein
Smoothie noch feiner wird?
Gib Alpro-Mandeldrink

ohne Zucker dazu! Dieser
Drink wird aus mediterra-

nen Mandeln hergestellt und
ist nicht nur zuckerfrei und
ohne Sussstoffe, sondern auch
eine Quelle fur Kalzium und
enthalt Vitamine B2, B12 und E.
Probiere ihn aus!

BettyBossi 12025




Gruner Smoothie
mit Mandeldrink

& 5 Min. £J vegan ﬁ laktosefrei ?5\1:1 glutenfrei

Fur 2 Glaser von je ca. 3dl

1
1009
3dl

1EL
3 EL

Avocado
Jungspinat
Mandeldrink

ohne Zucker (Alpro)
Zitronensaft
Reissirup

Avocado halbieren, Kern entfernen,

Fruchtfleisch herauslosen, in ein
Mixglas oder eine Schussel geben.
Spinat, Mandeldrink, Zitronensaft
und Reissirup beigeben, purieren,
in die Glaser verteilen und sofort
geniessen.

Portion ('2): 224 kcal, F 139, Kh 19g, E3g

Rezept
speichern

5-Korn-Bowl mit

O 15 Min. £ vegan ﬁ laktosefrei

gerosteten Haferflocken

400g Sojajoghurtalternative
hature ohne Zucker (Alpro)
1dl Haferdrink ohne Zucker
(Alpro)
180g 5-Korn-Flocken
2 EL helle Sultaninen
2 EL Ahornsirup

2 rotschalige Apfel

Joghurtalternative in einer Schussel
glatt ruhren. Haferdrink, 5-Korn-
Flocken, Sultaninen und Ahornsirup
daruntermischen, ca. 10 Min. zie-

hen lassen, in Bowls anrichten. Apfel
In feine Schnitze schneiden, darauf
verteilen.

30g grobe Haferflocken
1 EL Ahornsirup
Ya TL Zimt

Haferflocken in einer Bratpfanne
bei mittlerer Hitze ohne Fett rosten.
Ahornsirup und Zimt beigeben,
mischen, auf die Bowls verteilen.

Portion (Y4): 299kcal, F3g, Kh 58g, E7g

Rezept ipaerdidgdd
speichern '{remiRai:

VaE TLCT

GV £

)
- alpro

L'-'?.:;r} s ;;E :
o y
zMorge aufpeppen

mit Joghurtalternativen
von Alpro

Verleihe deinem zMorge einen
neuen Twist! Entdecke neue
Geschmacksrichtungen mit den
Alpro-Joghurtalternativen.
Zum Beispiel die Nature-Version
ohne Zucker, die nicht nur
fein schmeckt, sondern auch
Kalzium, Vitamin B12 und

D2 enthalt. Zudem ist diese Jo-
ghurtalternative von Natur
aus reich an pflanzlichem Ei-
weiss und fettarm.

Wenn du deinem zMorge einen
exotischen Kick verleihen moch-
test, probiere dieses Muesli-
Rezept mit unserer neuen Alpro-
Joghurtalternative Nature

mit Kokosnuss! Eine Delikatesse!

BettyBossi. 1|2025 13



DAS HAT SAISON
4 Gemiise

Chicoree
Federkohl
Kardy/Karden

Kurbis

Pastinaken

Randen

Rotkabis

Schalotten

Schwarzwurzeln

Sellerie

Topinambur
Welsskabis

Wirz

ZWwilebeln

8 Fruchte

Clementinen

Grapefruits

Kiwts

_agerapfel

_agerbirnen

Mandarinen

Orangen

14 BettyBossi 1|20
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Rotkraut-Susskartoffel-Strudelwahe

@ 20 Min. + 30 Min. backen ﬁ’ vegetarisch ﬁ@ schlank

Fur ein Backblech vonca. 30cm @

300g Susskartoffeln Ofen auf 220 Grad vorheizen. Susskartoffeln schdlen, in ca. 3mm dicke
500g gekochtes Rotkraut Scheiben hobeln. Rotkraut gut abtropfen.
1Pdckli Strudelteig(ca.720g) Teigbldtter sorgfdltig auseinanderfalten, mit wenig Ol bestreichen,
2 EL Olivenol alle Blatter wieder aufeinanderlegen, ins Blech legen. Paniermehl auf
2 EL Paniermehl dem Teigboden verteilen.

2 Eier Eier mit dem Quark und Kase verruhren, wurzen, auf dem Telg vertei-
250g Halbfettquark len. Stisskartoffeln und Rotkraut darauf verteilen. Uberstehende
120g geriebener Gruyere Teigrdnder zusammenraffen, Rand mit dem restlichen Ol bestreichen.

% TL Salz Backen: mit etnem Backpapier bedeckt ca. 30 Min. auf der untersten
wenig Pfeffer Rille des Ofens.

Dazu passt: Blattsalat.

Portion ('%): 439 kcal, F 229, Kh 389, E 22¢ speichern

-
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Kartoffelstampf mit Cipollatas

O 35 Min. & glutenfrei

1kg mehlig kochende Kartoffeln schdlen, in ca. 3cm dicke Stucke schneiden,
Kartoffeln offen im stedenden Salzwasser ca. 20 Min. weich ko-
Salzwasser, siedend chen. Wasser abgiessen, Restfeuchtigkeit der Kartoffeln
Salz, Pfeffer, unter Hin-und-her-Bewegen der Pfanne auf der aus-
nach Bedarf geschalteten Platte verdampfen. Kartoffeln mit dem

Kartoffelstampfer oder einer Gabel grob stampfen,
wurzen, zugedeckt beiseite stellen.

1 Zwiebel Zwiebel schdlen, fein hacken. Ol in einer weiten be-
1EL Olivenol schichteten Bratpfanne heiss werden lassen. Cipollatas
12 Cipollata beldseitig je ca. 2% Min. braten, herausnehmen. Zwiebel
(z. B. Schwelin) In derselben Pfanne ca. 2 Min. andampfen. Spinat portio-
200g Spinat nenwelse beigeben, zusammenfallen lassen, wurzen.
»TL Salz

wenig Pfeffer

2dl Saucen-Halbrahm Saucen-Halbrahm und Wasser dazugiessen, aufkochen.
1dl Wasser Hitze reduzieren, ca. 2 Min. kocheln. Cipollatas wieder
beigeben, heiss werden lassen, mit dem Kartoffelstampf
anrichten.
Rezept
Portion ('2): 551kcal, F 329, Kh 509, E179g speichern

16 BettyBossi 1|2025



REISRESTEN?

Dieses Rezept klappt auch mit Resten
von beliebigem Reis. Den Lauch
mit Zwiebeln und Knoblauch ca.10 Min.
dampfen. Reis beigeben, wurzen, B B T __ ST LT ST
rithrbraten, bis er heiss ist. W G SR - 4. ¢ Al e MINUTEN
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Goldener Retls mit Splegelel

O 30 Min. ﬂ vegetarisch ﬁ laktosefrei

300g Lauch Lauch langs halbieren, waschen, in ca. 2cm
1 Zwiebel breite Streifen schneiden. Zwiebel und Knob-
2 Knoblauchzehen lauch schalen, beides fein hacken.

1EL Olivenol Ol in einer Pfanne warm werden lassen.
350g Langkornreis Lauch mit der Zwiebel und dem Knoblauch
(z.B. Parboiled) ca.2 Min.andampfen. Reis belgeben, unter
7dl Gemiusebouillon Ruhrendunsten, bis der Reis glasig ist. Bouil-
1 Briefchen Safran lon dazugiessen, Safran und Chiliflocken
. TL Chiliflocken beigeben, aufkochen. Hitze reduzieren, zuge-
deckt ca. 20 Min. kocheln, bis alle Flussig-
keit eingekocht ist.

2 EL Mandelblattchen Mandelblattchen in eitner beschichteten Brat-

1EL Olivenol pfanne ohne Fett rosten. Herausnehmen, Ol in
4 frische Eier derselben Pfanne warm werden lassen. Eler

Salz, Pfeffer, nacheitnander aufschlagen, in die Pfanne glei-
nach Bedarf ten lassen, bet mittlerer Hitze ca. 4 Min. bra-

ten. Eier auf dem Reis anrichten, Mandelblatt-
chen daruberstreuen, wurzen.

Tipp: 1Bund Schnittlauch fein schneiden, daruberstreuen.

Portion (%): 527 kcal, F15g9, Kh 829, E15g

Rezept
speichern

BettyBossi 1|2025 17
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SCHNELL & EINFACH

O
30

MINUTEN

TET 4 -
I K LW o |
iy o i

R1

Burritos mit Hackfleisch

& 30 Min.

Ergibt 6 Stuck

Ol zum Braten

Wenig Ol in einer beschichteten Bratpfanne

400g Hackfleisch (Rind) heiss werden lassen. Hackfleisch in zwet Por-
2 EL Tomatenpuree tionen je ca. 2 Min. anbraten. Tomatenpuree
% TL Salz beigeben, ca. 2 Min. mitruhrbraten. Heraus-
wenig Pfeffer nehmen, Fleisch wurzen. Bratfett auftupfen.
1 Kkleine Dose schwarze Bohnen und Maiskorner abspulen, abtropfen.
Bohnen (ca. 215g) Avocado halbieren, Kern entfernen, in Wur-
1 kleine Dose Maiskorner feli schneiden. Wenig Ol in derselben Pfanne
(ca.140qg) heiss werden lassen. Bohnen und Maiskorner
1 Avocado ca. 2 Min. ruhrbraten. Avocado mit dem Fleisch
% TL Salz daruntermischen, wurzen. Koriander grob
wenig Pfeffer schneiden, daruntermischen.
1Bund Koriander oder Petersilie
6 Weizen-Tortillas Tortillas mit Créme fraiche bestreichen,
200g Creme fraiche Cheddar mit der Hackfleischfullung darauf
100g geriebener Cheddar vertetlen. Tortillas einschlagen, aufrollen.

Wenig Ol in derselben Bratpfanne heiss wer-
den lassen. Burritos portionenweise rund-
um ca. 2 Min. braten, anrichten.

Dazu passt: Chimichurri-Sauce.

ey ]

Rezept iy i

Portion (%): 769 kcal, F489g,Kh 479, E38g speichern 5
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VEGAN-TIPP

Statt Hackfleisch 460 g veganes Ge-
hacktes (Plant Kitchen Betty Bossi)
verwenden. Creme fraiche durch Kokos-
joghurt (Karma Jocos Natur), Cheddar
durch Nussmesan (Chopf-Nuss) ersetzen.
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VEGAN-TIPP

SRR 5 S5 X S S - - A e
Statt Vollrahm einen veganen Rahmersatz S, A CANE L h S G @

(z. B. Oatly Cuisine zum Kochen oder R PR ‘8 B - 7 SRR N
Alpro Soja-Kochcreme Culsine) verwenden R o o . 000 | & SR A 2 5

und den Reibkdse durch Nussmesan | e faRe> | £
(Chopf-Nuss) ersetzen. TS : " ABERX A "B F RSN MINUTEN

Isst du genug E. %
Nahrungsfasern? g#=

Im Winter ist das Gemuseangebot
. Kleiner, aber Nahrungsfasern sind
; umso wichtiger. Sie fordern nicht
nur etne gesunde Verdauung und
.* konnen Zivilisationskrankheiten vor-
beugen, sondern sie konnen auch

Cremige Pasta mit Dorrtomaten

Q) 25 Min. 53’ vegetarisch

AT, 350g Teigwaren Teilgwaren im siedenden Salzwasser al dente kochen,
‘unser Immunsystem stdarken und un- : = .
sere psychische Verfassung positiv (z.B. OrE'CChteffte) ca. 2dl Kochwasser beiseite stellen, Teigwaren
o —— , 4 Salzwasser, siedend abtropfen.
_beeinflussen. Mochtest du sicher sein,
dass du mit deiner Erndhrung 400g Wirz Wirz halbieren, Strunk entfernen, in ca.1cm dicke
genug Nahrungsfasern aufnimmst? 1Glas getrocknete Tomaten in Ol Streifen schneiden. Tomaten abtropfen, dabei
Das geht ganz easy mit unserem (ca.190g) das Ol (ca. 3 EL) auffangen, Tomaten in Streifen
FibreMix. Er enthdlt losliche und un- 1Dose Cannellini-Bohnen schneiden. Bohnen abspiilen, abtropfen.
losliche Nahrungsfasern. Dank (ca. 400 g)
seines neutralen Geschmacks kannst .
du ihn vielseitig verwenden: zum 2dl Gemiusebouillon Aufgefangenes Ol in etner weiten Pfanne warm
Beispiel in Smoothies und Miiesli oder 2'>dl Vollrahm werden lassen. Wirz und Tomaten ca. 2 Min. an-
als Topping liber den Salat oder die 60g Sbrinz dampfen. Bohnen beigeben. Bouillon und Rahm mit
Suppe gestreut. o %#TL Salz dem beiseite gestellten Kochwasser dazugiessen,
ST wenig Pfeffer aufkochen. Hitze reduzieren, unter gelegentlichem
ERHALTLICH AUF = h Riithren ca.10 Min. kdcheln. Teigwaren darunter-
BETTYBOSSI.CH ;_- mischen, heiss werden lassen, Kase fein dazureiben,
S mischen, wiirzen.

e Rezept
: e, Portion (%): 727 kcal, F 299, Kh 839, E 25¢ speichern
-l-.r".‘_# y
¥
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DAS NEUE BUCH

| Das neue Buch
von Betty Bossi zeigt dir,
wie du genussvoll
abnehmen kannst und
~ dabei mit allen
Nahrstoffen perfekt
versorgt w,i"r;st.

=

Wina, Ernahrungsberaterin

Sieverrat dir, warum du mit diesem
Buch gesund abnehmen kannst:

1- Mehr als nur graue Theorie
Um dir den Einstieg leicht zu 'S
machen, erklare ich dir alltagsnah, &
worauf es bel einer gesunden Er-

nahrung ankommt und wie du sie

anpasst, um Gewicht zu verlieren.

2 - Power aus Proteinen

lch verrate dir, was es mit den
Protetnen auf sich hat und warum
sie gerade auf dem Weg zum
Wohlfuhlkorper so wichtig sind.

3 - Nahrstoffe in Hiille und Fulle
Lass mich dir zeigen, wie du trotz
reduzierter Kalorienaufnahme
detnen taglichen Bedarf an Vitami-
nen und Mineralstoffen decken
kannst.

4 - Mythen aufgedeckt

Bist du manchmal uberfordert mit
der grossen Menge an Informationen
rund ums Abnehmen? Ich raume

fur dich mit ein paar der gangigsten
Mythen auf.

5 - Rezepte nach meinem Gusto

Damit das Abnehmen zum puren

Genuss wird, habe ich alle Rezepte

fur dich getestet - du wirst be-
geistert seln.

Jetzt erhaltlich @
auf bettybossi.ch =

20 BettyBossi 112025 . °
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SO LEICHT!

Einfaches Kalorienzahlen
mit individuellen Rezepten
und Aktiuvitats-Tracking.

APP «GESUND
ABNEHMEN?»
GRATIS TESTEN!

SCHNELL & EINFACH

Gemuse-Linsen-Curry mit Poulet

@ 40 Min. i& schlank EE glutenfrei

600g gekochte Randen Randen schalen, in Schnitze schneiden. Ruebli
400g Riuebli schalen, in ca. 5mm dicke Schetben schneiden.
1 Zwiebel Zwiebel schdlen, fein hacken.
2 EL Olivenol Ol in einer weiten Pfanne warm werden lassen.
2 EL milder Curry Zwiebel ca. 3 Min. andampfen. Randen und Ruebli
1.TL Salz mit dem Curry kurz mitdampfen, salzen.
140g schwarze Linsen (Beluga) Linsen und Wasser beigeben, mischen, aufkochen.
8%.dl Wasser Hitze reduzieren, zugedeckt unter gelegentlichem
Ruhren ca.15 Min. kocheln.
300g geschnetzeltes Pouletfleisch Poulet salzen, daruntermischen, zugedeckt bel
% TL Salz kKleiner Hitze ca.10 Min. mitkocheln.
2 Limette Limetten heiss absptlen, trocken tupfen, Schale
1Bund Koriander dazureiben, 2 EL Saft dazupressen. Curry anrich-
300g griechisches Joghurt nature ten. Kortander grob schneiden, mit dem Joghurt

mischen, dazu seruvieren.

Portion ('4): 504 kecal, F16g, Kh 549, E 35¢

H
ey

LhELE
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AKTUELL
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+ 30 Min. quellen _lqﬁﬁen ﬁ’ vegetarisch Ergibt ca.1lLiter

i
=i
iy

A 1009Mehl
. _‘wenig Pfeffer

2(|:“. Milchwasser
(% Milch/ 7% Wasser)
2 frische Eler

Mehl, Salz und Pfeffer in etner Schussel mischen, in der Mitte eine Mulde
eindrucken. Milchwasser und Eier verruhren, nach und nach unter Ruhren
mit dem Schwingbesen in die Mulde giessen, weiterrithren, bis der Teig glatt
ist. Zugedeckt bei Raumtemperatur ca. 30 Min. quellen lassen.

Bratbutter
zum Backen

Wenig Bratbutter in etner beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen. So viel
Telg in die Pfanne geben, dass der Boden uberzogen ist, Hitze reduzieren. Ist die
Unterseite gebacken und lost sie sich von selbst, Omelette wenden, fertig backen.
Mit dem restlichen Teig 3 weitere Omeletten backen. Omeletten satt zusam-
menrollen, in ca. 5mm breite Streifen schneiden. Fladli in Bowls oder Suppen-
teller verteilen. |

11 Gemusebouillon
1Bund Schnittlauch

Bouillon in einer Pfanne aufkochen, uber die Fladli giessen. Schnittlauch fein
schneiden, daruberstreuen.

Rezept

Portion (':): 196 kcal, F8g, Kh 21g,E7g | speichern




Rindfletsch-Kurbissuppe

@ 20 Min. + 2 Std. schmoren ﬁ schlank ﬁ laktosefrei

Fur einen Brattopf mit Deckel

400g Butternut-Kurbis Kurbis und Zwiebeln schalen, beides in ca.12cm grosse Wrfel
2 Zwiebeln schneiden. Fleisch in ca. 2cm grosse Wurfel schneiden.
600g Rindsvoressen
(z. B. Schulter)

1EL Olivenol Ol im Brattopf heiss werden lassen. Fleisch portionenweise

1TL Salz je ca. 3 Min. anbraten. Herausnehmen, wurzen. Hitze redu-
wenig Pfeffer zieren, Zwiebeln und Kurbis kurz andampfen. Tomatenpuree
2 EL Tomatenpiiree mit dem Fleisch beigeben, ca. 2 Min. glii;dt'impfen.
11 Fleischbouillon Bouillon dazugiessen, aufkoche nH it *i‘eduziere n, zugedeckt
8 Zweiglein Thymian unter gelegentlichem Riithren bei !{l‘ei' ler Hitze ca. 2 Std.

schmoren. Thymianblattchen -'umlr;é%f’é_%,~c:lc1riiberst're uen.
| ' e g AN

' B * A .
Dazu pﬂ.SSt: ger.ﬁstEtES Brot. <\ i_ !. .. ; (]

Portion (%2): 289 kcal, F10g, Kh15g, E 359

BettyBossi 1]|2025 vk



i |
U R Ty,
@40 Min. ﬂ’ vegetarisch IErgibt ca.'“l%‘ﬂite‘r Tk ‘1_ ol |

Brotsuppe

270g Brotuvom Vortag ; Bmt I.J'l WurfeLl 'slch"nelcﬂbn ineiner weiten Bratpfanne ohne Fett
(z. B. 3 Burli) ca. 5 Min. Tosten bevselte st?euew%
_ 1
2 Zwiebeln Zwiebeln und R.U.Ebll schul.en beu::[es Inca.12.cm grosse Stucke
1 Ruebli schneiden. Olin einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebeln und
1EL Olivenol Ruebli ca. 2 Min. andampfen.
11 Wasser Wasser dazugiessen, aufkochen, wiirzen. Hitze reduzieren, % des
1% TL Salz beiseite gestellten Brotes beigeben, zugedeckt ca. 20 Min. weich
wenig Pfeffer kocheln. Die Hdlfte des Rahms dazugiessen, im Mixglas pirieren.
2%2dl Vollrahm Restlichen Rahm flaumig schlagen. Suppe anrichten, flaumig ge-

schlagenen Rahm mit den restlichen Brotwurfeli darauf verteilen.

Portion ('.): 426 keal, F 27g, Kh 369, E 8¢

24 BettyBossi 1]2025
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AKTUELL

Crevetten-Suppe

@ 35 Min. Ergibtca.12 Liter

2 Zwiebeln Zwlebeln und Knoblauch schalen, beides fein hacken. Chili langs auf-
Knoblauchzehe schneiden, entkernen.
1 roter Chili

s

1EL Olivenol Ol in einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebeln, Knoblauch und Chili
2 EL Gin oder Wodka cd. 2 Min. andampfen. Gin beigeben, vollstandig einkochen. Prosecco
2dl Prosecco dazugiessen, auf die Halfte einkochen. Pelati, Bouillon und Rahm dazu-
1Dose Pelati(ca.400g) giessen, aufkochen. Hitze reduzieren, offen ca. 20 Min. kocheln. Suppe
6dl Gemiusebouillon purieren, wurzen.
2dl Rahm
Salz, Pfeffer, nach Bedarf
1EL Olivenol Ol in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen. Kardamom-
1TL Kardamomkapseln kapseln zerstossen. Crevetten beidseltig je ca. 2 Min. braten. Kardamom
400g geschdlte rohe - kurz mitbraten, wurzen. Limette heiss abspullen, trocken tupfen, von der
Crevettenschwanze Halfte den Saft dazupressen, Rest in Schnitze schneiden. Suppe anrichten,
. TL Salz Crevetten und Limettenschnitze mit dem Koriander darauf verteilen.
wenig Pfeffer

1 Limette .
4 Zweiglein Koriander

speichern

Portion (%): 441kcal, F 25 g, Kh14qg, E 249

BettyBossi 1|2025



u Das beste Mittel
gegen die Winterkalte:
warme Desserts.

26 BettyBossi 1]2025



Ananasstrudel mit Vantllesauce

BACKEN & SUSSES

Q) 40 Min. + 30 Min. ruhen lassen + 35 Min. backen ﬁ’ vegetarisch

250g Mehl oder Zopfmehl Mehl und Salz in einer Schiissel mischen. Ei, Ol und Wasser gut verrithren, beigeben,
. TL Salz mit etner Kelle zusammenfugen, auf wenig Mehl zu etnem glatten, geschmeidigen
1 frisches Ei Telg kneten. Zu einer Kugel formen, unter einer heiss ausgespulten Schussel bet Raum-
3 EL Rapsol temperatur ca. 30 Min. ruhen lassen.
5 EL lauwarmes Wasser
660g Ananaswiirfel Ofen auf 200 Grad vorheizen. Ananas in Scheibchen schneiden, trocken tupfen, in eine
50g dunkle Sultaninen Schussel geben. Sultaninen, Mandeln, Zucker und Zimt daruntermischen.

4 EL

gemahlene Mandeln

4 EL Zucker
wenig Zimt
50g Butter Butter in etner kleinen Pfanne schmelzen, etwas abkuhlen. Teig auf wenig Mehl mog-
ichst dunn rechteckig auswallen, auf ein sauberes Tuch legen, mit bemehlten
landen von der Mitte her sorgfaltig ausziehen, bis der Teig uberall durchscheinend
Ist, mit wenig Butter bestreichen. Ananasfullung auf dem unteren Teigdrittel ver-
tellen, dabel seitlich etnen Rand von ca. 2cm fret lassen, seitliche Rander einschlagen.
Tuch anheben, Strudel locker aufrollen, mit dem Verschluss nach unten auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen, mit wenig Butter bestreichen.
Backen: ca. 35 Min. in der unteren Halfte des Ofens. Strudel wahrend des Backens
mehrmals mit der restlichen Butter bestreichen. Herausnehmen, Strudel etwas
abkuhlen, lauwarm servieren.
5dl Milch Milch in eine Pfanne giessen. Vanillestangel langs aufschneiden, Samen auskrat-
1 Vanillestangel zen. Vanillesamen und -stangel mit dem Zucker, Maizena und Ei beigeben. Mit dem
2 EL Zucker Schwingbesen verruhren, unter standigem Ruhren bet mittlerer Hitze zum Kochen
. EL Maizena bringen. Sobald die Masse bindet, die Pfanne sofort von der Platte nehmen, ca. 2 Min.
1 frisches Ei welterruhren. Sauce durch ein Sieb in etne Sauciere giessen, warm zum Strudel

servleren.

Tipp: Der Strudel schmeckt frisch und lauwarm am besten.

Stuck ('&): 378 kcal, F16 g, Kh 499, E8g

BettyBossi 1|2025
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@ 20 Mm. + 15 Mm. k hl stellen + 20 Min. backen ﬁ’ uegetuﬂsch

E‘rg(bt ?ZStu ch'

= 1 uusgewullter Blatterteig Telgentrollen, quer m 24 ]e Ccd. 1cm breite Streﬂ:en
| {ca 25 x42 cm) schneiden, hulb{eren kiihl stellen £
, 3 Apfel | | Ofen auf 180 Gmd (Hmssluft) uorhelzen Apfel
1EL thronensuft mit der Schale in 12 ca.1%cm dicke Scheiben
schneiden. Mit einem Formchenvon ca.3cm @ .
das Kerngehduse uusstechen Apfelrmge mit
wenig Zitronensaft _be'strewhen.
1 Ei Apfelringe mit je vier Teigstreifen umwickeln, auf
1EL Zucker ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Ei ver-
1TL Zimt klopfen, Apfelringe damit bestreichen. Zucker und
Zimt mischen, daruberstreuen.
Puderzucker Backen: ca. 20 Min. Herausnehmen, Apfelringli
zum Bestduben auf einem Gitter etwas abkuhlen, mit Puderz ucker-_. *
bestauben, lauwarm gemessen
Stuck: 153 kecal, F8g, Kh17qg,E 2g >
Rezept
speichern
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Orangen-Mango-Crumble

® 15 Min. + 25 Min. backen /¥ vegetarisch

Fur eine ofenfeste Form von ca. 2 Litern, gefettet

8 Bio-Orangen Ofen auf 220 Grad vorheizen. Von zwei Orangen die Schale in die vorberei-

2 Mangos (je ca. 450g) tete Form reiben. Von allen Orangen den Boden und Deckel, dann die Schale
3 EL grobkorniger Rohzucker ringsum bis auf das Fruchtfleisch wegschneiden, in Scheiben schneiden,

1 Vanillestdngel - in die Form schichten. Mangos schalen, in ca. 1% cm grosse Wurfel schneiden,

mit dem Zucker beigeben, sorgfdltig mischen. Vanillestdngel ldngs auf-
schneiden, Samen auskratzen, daruntermischen.

100g Mehl Mehl, Mandeln, Kardamompuluer, Butter, Zucker und Salz in etner Schussel
509 gemahlene geschalte von Hand oder mit einer Gabel mischen, bis die Masse krimelig ist. Crumble
Mandeln auf den Fruchten vertellen.
% TL Kardamompuluer
75g Butter

75g grobkorniger Rohzucker
1Prise Salz

Backen: ca. 25 Min. in der Mitte des Ofens. Herausnehmen, Crumble etwas
abkuhlen, lauwarm servieren.

Dazu passt: Fior-di- Latte-Glace oder warme Vanillesauce.

Portion (s): 305kecal, F12g,Kh449g,E 4g
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BACKEN & SUSSES

Welsse Schoggi-Chuechli

® 20 Min. + 18 Min. backen ¥ vegetarisch

Fur 4 Tassen von je ca. 1% dl, gefettet und bemehlt

100g weisse Schokolade
(z. B. Galak)
100g Butter

Schokolade fein hacken, Butter in Stucke schneiden, beides in eine dunnwandige
Schussel geben. Schussel uber das nur leicht siedende Wasserbad hangen, sie darf
das Wasser nicht beruhren. Schokolade und Butter schmelzen, glatt ruhren.

3 frische Eier
80g Zucker
1Prise Salz
1 Vanillestangel

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Eier, Zucker und Salz in eine Schussel mit den Schwing-
besen des Handruhrgerdts ca. 5 Min. ruhren, bis die Masse schaumig ist. Vanille-
stangel langs aufschneiden, Samen auskratzen, mit der Schokolade unter die Eimasse
ruhren.

100g Mehl Mehl daruntermischen, Teig in die vorbereiteten Tassen fullen, auf ein Backblech
stellen.
Puderzucker Backen: ca.18 Min. in der Mitte des Ofens. Die Kuchlein sollen innen noch leicht flussig

zum Bestduben

selin. Herausnehmen, Chuechli ca. 2 Min. auf etnem Gitter stehen lassen, aus den
Formchen sturzen oder im Formchen anrichten. Wenig Puderzucker daruberstauben.

Stuck: 543 kcal, F33g, Kh53g,E9g
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NEWS & VORSCHAU

HAFERDRINK—PU LVER

Immer eine Milchalternative im Vorrat
haben, das ist jetzt ganz einfach: Das
Haferdrinkpulver von Karma liefert dir

5 Liter Milchersatz mit vielen Vorteilen.
Der Haferdrink ist glutenfret und vegan
und eignet sich damit fur etnen veganen
Porridge oder fur Overnight Oats. Er kann
aber auch erhitzt und aufgeschaumt

I m Tre nd: werden, zum Beispiel fur Cappuccino. /.

Su b St itarier . i nnen Wer Mischg etrtinke“liebt, ko.mb.'miert c.:lus | im |
Pulver vor dem Anruhren belsplelswelse mit e

Vegane Alternativen zu Fletsch, Fisch, Milchpro- Matcha-, Kakaopulver oder beliebigen

dukten und Kdse werden in der Schweilz stetig Gewurzen. Besonders toll ist, dass es, mit

beliebter, und der Fleischkonsum sinkt kontinuiter- wenig Flussigkeit angeruhrt, dickflussig

lich leicht. Das bedeutet aber nicht, dass immer bis cremig wird und so fur Saucen, Dressings

mehr Menschen strikte Veganer sind, sondern, dass oder Desserts eingesetzt werden kann.

sie ab und zu bewusst auf tierische Lebensmittel

verzichten oder diese durch eine vegane Alternative ERHALTLICH IN COOP SUPERMARKTEN

ersetzen - darum der Begriff Substitarier:innen.
Das geht aus einer Studie von Coop hervor. Umwelt-
schutz, Gesundheit und Tierschutz sind die
wichtigsten Grunde. Besonders haufig werden diese GEWINNSPIEL
Produkte von jungen Frauen und Mannern aus

Urbanen Gebieten in der Deutschschweiz konsumiert. Wi,e fi,n,d,eSt d.u. d.i.ese Ausgabe?

Jetzt bel der Umfrage mitmachen und mit etwas Gluck
CHF 20 gewinnen. bettybossi.ch/umfrage

Freue dich auf neue Kasegerichte,
K ostliches milt Hulsenfruchten und
Jnwlderstehliches mit Schokolade!

Ab 3. Februar indeinen Handen!

IMPRESSUM: Herausgeberin Betty Bossi, Division der Coop Genossenschaft, Baslerstrasse 52, Postfach, 8021 Zirich | Copyright ® Coop r .
Genossenschaft | Team Leiterin Redaktion und Gestaltung: Annette Golaz | Leiterin Rezeptredaktion: Sibylle Weber-Sager | Gestaltungskonzept: {1 :" MIX

Solid Identities GmbH | Fotos: Patrick Zemp, Styling: Claudia Schilling | Werbung/Kooperationen Anina Boss, media@bettybossi.ch, Infos unter: Papier | Férdert
bettybossi.ch/mediadaten | Kunden-Service +41(0) 44 209 19 29 (Mo-Sa, 8.00-20.00 Uhr) | Jahresabonnement (10 Ausgaben) Schweiz: CHF 39.90/ FSC e fald""tzu"“
Ausland: ab CHF 52.90 | Hinweise Wo nicht anders vermerkt, sind die Rezepte fiir 4 Personen berechnet. Backen mit Heissluft: Temperatur um ooy ESCHEDISOIS,

20 Grad reduzieren, Backzeit bleibt gleich. edruckt in der
Alle aktuellen Rezepte auch in der App Lade die Betty Bossi Rezept-App auf dein Smartphone, logge dich mit deinem Betty Bossi Login ein 9 schweiz
@ oder registriere dich, und schon hast du alle Rezepte sofort auch digital zur Verfiigung und immer dabei!
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Kundenbewertungen

‘rivyriry: 4,8von>s

v Buch mit 85 leichten Wok-Gerichten
¥ fiir genussvolles Abnehmen

Pfanne vielseitig einsetzbar:
Y rihrbraten, braten, dimpfen, rosten

" Antihaftbeschichtung

Mit verschiedenen

@ Twint

Zahlungsmoglichkeiten

Beschichtet,
leicht & mit
viel Platz!

<%, 2 GESUND&
N S H LA

i~
.~

Einfach und flexibel abnehmen

Kombi-Spar-Angebot

Gesund & Schlank -
Leichte Wok-Gerichte,
Buch + Wok-Pfanne

Art.-Nr. 40437.740

69.90

statt CHF 9690
Du sparst CHF 27.-

Fur Nicht-Abonnenten CHF 83.90

nur
CHF

Wichtige Bestellhinweise: Betty Bossi Angebote werden nur in der Schweiz, im Furstentum Liechtenstein und in
Deutschland ausgeliefert. Preisanderungen, Irrtum und Druckfehler vorbehalten. Alle Preise verstehen sich inklusive
Mehrwertsteuer. Der Handel mit Betty Bossi Artikeln ist untersagt. Es gelten ausschliesslich unsere auf bettybossi.ch
veroffentlichten Allgemeinen Geschadftsbedingungen. Angebot nur fur Abonnenten. Preise fur Nicht-Abonnenten unter
bettybossi.ch. Versandkostenanteil: Schweiz und Furstentum Liechtenstein CHF 7.95, ubrige Lander CHF 36.00.
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