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FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN, ISTOCK

EDITORIAL

Vorsatze
beflugeln die
Fantasile

licbe leserin, licber leser

Willkommen im Jahr 2025 mit all den guten Vorsatzen!

Jedes Jahr nehme ich mir Zeit, um auf Vergangenes zuruckzublicken
und mir fur das neue Jahr diverse Ziele zu setzen, die ich dann ...

haufig doch nicht einhalte!

Geht es Ihnen ahnlich? Macht nichts. Schliesslich ist es nie zu spat,
einen neuen Versuch zu wagen. Gesunder zu essen etwa, sich
mehr zu bewegen, weniger Alkohol zu trinken oder ofter mal eine
Pause einzulegen.

So sind wir auf die Ideen fur dieses Magazin gekommen: Domenico
Seminara hat ein « Menu Zero» ohne Alkohol, Fleisch und Zucker
kreiert und Silvia Erne feines veganes Geback, derweil Jeanine Bieri
und ich aus dem Vollen geschopft haben.

So ist hoffentlich fur jeden Geschmack etwas dabei.
Ich wunsche [hnen viel Vergnugen mit unserer ersten Ausgabe

im neuen Jahr. Auch viel Erfolg bei der Umsetzung Ihrer guten
Vorsatze und unserer besonderen Rezepte.

BEATRIX LEONHARDT
Rezeptautorin bei «le menu»

Marroni erheben unsere
Paella auf Seite 34 zum
ultimativen Winterschmaus.

le menu 1-2/25



HEISS AUF

HUTTENSCHMAUS

Warmendes und Wahrschaftes fur

11

12

14

26

28

35

Bauch und Seele.

Mise en place
Erntefrisch: Portulak
Mise en place: Wohlfuhloase
Food. Fun. Facts
Zitrone
Kuchenklassiker
Zigerkrapfen

Lust auf
Huttengerichte
Single-Kuche
Asiatisch inspiriert
Savoir vivre

Pur geniessen
Geschmackssache
Pro & Kontra: Vorsatze

lemenu 1-2/25
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42

44

50

54

61

62

INHALT

FERNWEH
STILLEN

Kulinarischer Asientrip
beim Dinner 4 One.

Genussgarten

Federkohl

Eingetopft

Puffbohne

le menu App

Frische Ideen fur Ihre Zutaten
Dolce vita

Pink Grapefruit
Unterwegs

Boulangerie Brut, Fribourg
Einfach & schnell
Urchige Blitzgerichte

10 Fragen an

David Erni, le menu Marketing

Chin-Chin

e Kochen mit Wodka

e 5 Weine, 1 Happchen

e Shirley Temple & Trends

Darauf freuen wir uns
im Januar und Februar!

-------------------------------------------------------------------
L

28

PURE LUST STATT

FRUST

Schlemmen mit gutem Gewissen:

67

68

70

80

81

82

ohne Fleisch, Zucker, Alkohol.

Sandwich des Monats

Mit Kase und Krauteromelette
Gewusst wie

Holzbretter pflegen

Backen

Vegane Kuchen
Kreuzwortratsel
Fondue-Set One for all von
KOENIG gewinnen!
Vorfreude

Brot backen leicht gemacht
Rezeptverzeichnis

Alle Rezepte auf einen Blick



FOTOS: NADIA WALTY, DANIEL AESCHLIMANN, ISTOCK,

TITELSEITE: DANIEL AESCHLIMANN

VOLL IM SAFT MIT
PINK POWER

Pink Grapefruit fur einen
sussen Energiekick.

ERNTEFRISCHE
GRUNKRAFT
Federkohl aus dem
Garten geniessen,
Beitrag ab Seite 36

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Wussten Sie, dass wir unsere Rezepte
2 bis 3 Mal testen und nach Moglichkeit
immer Schweizer Zutaten verwenden?

62
WODKA FUR
WURZE

Kochen mit Schuss fur raffinierte
Geschmacksnoten.

FEINE VEGANE
KUCHEN

Mit kostlichem Geback den
Veganuary versussen.

le menu 1-2/25
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REZEPT & STYLING: BEATRIX LEONHARDT FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN, NADIA WALTY

MISE EN PLACE

Portulak-Suppe mit Pistazien

1 Zwiebel fein hacken, in 1 EL Bratbutter andunsten. 100 g gerostete und gesalzene Pistazien grob
hacken. 1 mehligkochende Kartoffel in Wurfelchen schneiden, mit den Pistazien dazugeben,
ca. 2 Minuten mitdunsten. Mit 1 Liter Gemusebouillon abloschen. Von 200 g Portulak ca. 10 g
beiseitestellen, Rest in die Suppe geben, ca. 20 Minuten koécheln. Suppe fein purieren, mit
Salz und Pfeffer wurzen, anrichten. 50 g gerostete und gesalzene Pistazien grob hacken. Suppe
mit Pistazien und beiseitegestelltem Portulak garnieren. Etwas Olivendl daruber traufeln.

le menu 1-2/25
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Komfortabel
Bequem Holz schleppen:
robuste Tragetasche «Bassila»
im Country-Style, Buffelleder,
Boden MDEF-Platte fur
Stabilitat, 26x40x33 cm
loberon.ch

- B T — — S Siab e , & Kuschelig
T e SRR Y, -y ' i | Beine hoch und Plaid
daruber: «Graphic
Decke» von Hubsch
Interior, 140x200 cm
connoX.ch
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Schopferisch Handlich
Roh macht froh: Saft gibt Kraft: Kultige
Salatbesteck «Zeena» Zitruspresse von
von Bloomingville, Alessi, © 5x14 cm
Mangoholz, 25,5 cm | madeindesign.ch
galaxus.ch

Schonzeit

Die graue Suppe draussen kann uns mal: Jetzt ist die beste Zeit, sich selbst
zu verwohnen. Ideen furs Wohlgefuhl zuhause.

8 lemenu 1-2/25



MISE EN PLACE

Praktisch
Brot bis zum letzten
Krumel geniessen:
Terracotta-Brottopf von p!
Maser, 37,5x24,5X18 cm
nettoshop.ch

Multitalentiert
Von Schoggi bis Gewurze:
Tisch-Feinreibe von
ad hoc, Edelstahl und
Akazienholz, @ 12,5x5 cm

homemade.ch

Schutzend
Sicher mit dem
Feuer spielen:

Grillhandschuh aus
Ecopell-Leder, in
Schwarz oder Braun,
sozial hergestellt in der
Schweiz, 20x40 cm

jaund.ch

Begluckend

Schluck fur Schluck gute
Laune: handgepragter
Keramik-Becher aus der
Geschirrserie «Happiness»
von Majas Cottage, 2,5 dl
jinnyjoes.ch

Sinnig
Halt Speisen warm:
Plattenwarmer von
Nouvelle, Chromstahl,
Stahl, 19x33 cm
manor.ch

T e

= -
A
....

Stimmig
Und immer schon die
Suppe ausloffeln:
Keramik-Schale «Polar-
licht», handgemacht im
Massnahmenzentrum
Uitikon ZH, © 9x10 cm

socialstore.ch

le menu 1-2/25
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MISE EN PLACE

Schnell was kochen

Hunger und Null Idee, was sich aus dem Vorratigen zaubern lasst? le menu
bietet allerfeinste Inspiration und Nutzliches fur die Realisation.

Wok on the wild Side
Optimal fur Empty-your-
Fridge-Kostlichkeiten:
Wokpfanne Jampur von
Kuhn Rikon, @ 36 cm
store.lemenu.ch

Grundzutaten

Die schonsten Ideen und besten Produkte nutzen
wenig, wenn die Grundzutaten fur die Zubereitung
der Gaumenfreuden fehlen: Ol, Essig, Salz und Pfeffer.
Wer zudem Zwiebeln, Knoblauch und Zitrone vorratig

hat, kann sich jederzeit auf Schmackhaftes freuen.

le menu

AN
s mErbsen* N

_N
§ 2™

Aromabooster

Frische Krauter machen selbst
die simpelsten Speisen zu
Geschmackserlebnissen. Darum
lohnt es sich auch im Winter,
eine kleine Auswahl an
Lieblingskrautern griffbereit zu
haben. Auf einem Fenstersims
ohne direktes Sonnenlicht
fuhlen sich mediterrane Krauter

Restlos geniessen
Zum Backen und Aufbewahren:
Multifunktionalform Emaille
inkl. Deckel von Yiv, 26,5x24,1 cm

store.lemenu.ch

Merken Anpassen

Was gibts heute?

Die le menu App ist eine spielerische und

wohl, was sie mit uppigem unerschopfliche Inspirationsquelle: Einfach

Wuchs und wurzigem Duft Zutat eingeben und sich von den Ideen
verdanken. 23 Rezeptideen anzeigen uberraschen lassen. Jetzt gratis herunter-

° laden! app.lemenu.ch

10 lemenu 1-2/25



TEXTE: STEPHANIE RIEDI, FOTO: ISTOCK

In der Schweiz gibt es nur eine Zitrusfarm, dafuir eine, die weit iiber die
Landesgrenze hinaus bekannt ist: die von Niels Rodin. Der Grunder
verliess zwar letztes Jahr das Unternehmen in Borex VD. Aber die Farm mit
uber 150 Zitrussorten soll weitergefuhrt werden. Infos: nielsrodin.com

A point
« Eine Grapefruit ist nur eine Zitrone,

die eine Gelegenheit sah und sie nutzte.»
Oscar Wilde

Von den Hunderten Zitrussorten, die es
durch Kreuzung oder naturlich entstandene
Hybriden weltweit gibt, werden zwel
* von Gourmets favorisiert: Die saurearme
Meyer-Zitrone, eine naturlich entstandene
Hybride aus Zitrone und Orange und
die Amalfi-Zitrone, die ebenfalls saurearm ist

Bei den alten Griechen galten Zitrus- und u.a. fur Limoncello verwendet wird.

baume als heilig, weil von Gottern
gesegnet. Auch die romische Liebes-
gottin Venus soll einen Garten voller
Zitronenbaume besessen haben, quasi
als Symbol fur Schonheit und Anmut.

Festival

In Menton, Frankreich, wird die
Zitrone alljahrlich mit einem
Echt jetzt? gigantischen Festival gefeiert,
heuer vom 15. Februar bis 2. Marz.
Unbedingt hingehen, das
Spektakel macht warm ums Herz!
fete-du-citron.com

Z1trone und Limone sind zwar verwandt.
Aber die Zitrone entstand aus einer
Kreuzung aus Bitterorange und Zitronat-
zitrone, die Limone hingegen aus Zitrone
und Bitterorange. Kurioserweise handelt
es sich bel den meisten Zitronen
1m Handel um Limonen, erkennbar am
vielen Saft und Fruchtfleisch.

TRICK
77

Um mehr Saft aus der
Z1trone herauspressen zu
konnen, sollte diese vorab

mit leichtem Druck auf
der Arbeitsplatte hin und
her gerollt werden. Auch
ein 15-Minuten-Bad 1n bis
zu 60 °C heissem Wasser
soll fur die doppelten
Saftmenge sorgen.

Laut dem britischen Food-Magazin
The Gourmand hat die Zitrone nebst
Salz und Pfeffer eine elementare
Bedeutung fur die Entwicklung der B
Kochkunst. Zitronensaft und -schale
veredeln susse und salzige Gerichte
und verhindern u.a. die Braunfarbung

von Obst- und Gemusestucken.
Siziliens bluhender Handel mit Zitronen

und Orangen rief Ende des 19. Jh.s
die Cosa Nostra auf den Plan. Die Mafia
AHOTI! erpresste Schutzgeld von den Bauern
und erlangte dadurch einen Spitzenplatz
1m organisierten Verbrechen.

1000

ZITRONEN

pro Jahr kann ein grosser, gut gepflegter Zitronenbaum
hervorbringen. Das sind etwa 225-270 Kilogramm.

le menu 1-2/25
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KUCHENKLASSIKER

LIGERKRAPFEN

FUR 12 Stiick

ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 112 Stunden

10 g
Ca. 1,25 dl
60 g

FULLUNG

Ca. 3 EL
1EL

lemenu 1-2/25

Salz
Zucker

Hefe, zerbrockelt
Milch

Butter, weich

Bio-Zitrone, abgeriebene
Schale und 2 EL Saft
Zucker

gemahlene,

geschalte Mandeln
Rahm

Sultaninen,

nach Belieben

Dass Zigerkrapfen im Kanton Glarus alias Zigerschlitz
erfunden worden sind, ware zwar naheliegend, ist
vermutlich aber falsch. Laut dem Historischen Lexikon
der Schweiz war der Ziger bis zum Ende des Mittelalters
das Hauptprodukt der Innerschweizer Milchwirtschaft.
In den Kantonen Uri, Schwyz, Ob- und Nidwalden,
Zug und Luzern haben Zigerkrapien seit Jahrhunderten
Tradition. Folglich schwort man auch in jedem dieser

REZEPT & STYLING: SILVIA ERNE FOTO: NADIA WALTY

1 Eigelb, mitl1 TL

Milch verruhrt
100 g Zucker
112 TL Zimtpulver

Ol zum Frittieren

TEIG Mehl, Salz und Zucker in einer
Schussel mischen, eine Mulde for-
men. Hefe in der Milch auflosen, mit
Butter in die Mulde geben. Zu einem
Teig zusammenfugen. Kneten, bis der
Teig glatt und geschmeidiqg ist. Zuge-
deckt bei Raumtemperatur ca. 12 Stun-
den aufs Doppelte aufgehen lassen.
FULLUNG Ziger mit einer Gabel zer-
drucken. Restliche Zutaten darunter-
ruhren.

FORMEN Teig auf wenig Mehl zu
einem Rechteck von ca. 40x30 cm
auswallen. In 12 Quadrate von

ca. 10x10 cm schneiden. Teigrander
mit wenig Eigelb bestreichen.

Fullung in die Mitte der Quadrate
geben. Teig diagonal uber die Fullung
schlagen. Rander gut andrucken.

Variation hat Tradition

FERTIGSTELLEN Zucker und Zimt

in einem Suppenteller mischen.

Ol in der Fritteuse oder einem Topf
auf 180 °C erhitzen. Krapfen portionen-
weise goldbraun ausbacken. Heraus-
nehmen, abtropfen lassen. Noch
heiss 1n Zimtzucker wenden, aus-
kuhlen lassen.

GUT ZU WISSEN

Fur die Zubereitung im Backofen:
Geformte Zigerkrapfen beidseitig mit
flissiger Butter bestreichen. Im auf
180 °C (Heissluft/Umluft) vorge-
heizten Ofen 15-20 Minuten backen.
Herausnehmen, nochmals mit Butter
bestreichen. Heisse Krapfen in Zimt-
Zucker wenden, auskuhlen lassen.

ZUM VORBEREITEN [Z] GUNSTIG &
VEGETARISCH ()

Kantone auf eigene spezielle Zutaten. Die Nidwalder
beispielsweise geben dem Teig Most und etwas Kirsch
bel. Die Urner aromatisieren die Fullung mit Gewurz-

zucker resp. Magentras und andere wiederum mit

Rosenwasser. Zum Fasnachtsgeback avancierte das

Traditionsgeback ubrigens erst Anfang des letzten

Jahrhunderts. Fruher gab es den Zigerkrapfen nur an

der Herbst-Chilbi in der Innerschweiz zu geniessen.
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Zu geniessen: draussen SChnee_un’d kllrrendealte
drinnen herzerwarmende Hiittenfreuden vom Feinsten.
REZEPTEG STTLING: SEANINE BIERI FOTOS:NADAWALTY

: ISTOCK

FOTOS
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LUST AUF WINTERGERICHTE
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Soupe de chalet

Rezept auf Seite 24
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Die gebackenen Mause werden
in den Niederlanden, ihrer
Heimat, Olibollen genannt, aut
Deutsch Olkugeln. Der herzige
Name gebackene Mause stammt

Gebackene Mause aus Osterreich.
mit Apfelsauce

Rezept auf Seite 24
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LUST AUF WINTERGERICHTE
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Bombardino
Rezept auf Seite 20
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20

Bombardino

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
4 Gliaser von ca. 2 dl

16 cl

8 cl

4 cl

6 EL
4 dl
2 dl

Etwas
4

Eierlikor, z.B. Rezept
EierlikOr auf lemenu.ch
Whisky, z.B. Swiss
Mountain Single Malt
Weinbrand, z. B. Walliser
Brandy Family Blanc 2008
Rohzucker

Vollmilch, heiss
Vollrahm, steif geschlagen
Zimtpulver fur die Garnitur
Zimtstangen fur die
Garnitur

ZUBEREITEN Eierlikor, Whisky und
Weinbrand in die Claser verteilen.
Zucker in Milch auflésen, in die Glaser
giessen. Vollrahm daruber verteilen,
mit Zimt bestauben und je einer
Zimtstange garnieren.

SCHNELL (19 ZUM VORBEREITEN
GLUTENFREI ()

lemenu 1-2/25

LUST AUF WINTERGERICHTE

Warme Mega-Zimtschnecke

FUR 6-8 Personen/ca. 8 Stiicke
ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten

AUFGEHEN LASSEN: ca. 212 Stunden
BACKEN: ca. 35 Minuten

1 Gusseisenpfanne oder 1 Form von 28 cm @
Backpapier fur die Pfanne/Form

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Zucker

Hefe, zerbrockelt
Milch, lauwarm
1 Ei1(M), verquirlt
Butter, weich

FULLUNG oo,
Butter, weich

Rohzucker

Zimtpulver

Kardamompulver

G S U R e eeeeessseeeeesssann
Frischkase nature
Puderzucker
1 Vanilleschote,

langs aufgeschnitten,

ausgeschabtes Mark

ZUBEREITEN Mehl, Salz und Zucker
INn einer Schussel mischen, eine
Mulde formen. Hefe in Milch aut-
losen, mit E1 und Butter in die Mulde
geben. 8—-10 Minuten kneten, bis
der Teig glatt und geschmeidig

1st. Schussel in einen Plastikbeutel
stellen, oben verknoten. Bel1 Raum-
temperatur 1-1%2 Stunden aufs
Doppelte aufgehen lassen.
FULLUNG Alle Zutaten gut mit-
einander verruhren.

FORMEN Teig auf wenig Mehl

ca. 40x35 cm auswallen, ca. 3 Minu-
ten ruhen lassen. Fullung gleich-
massig auf dem Teig verteilen. Teig
langs in 5 cm breite Streifen schnei-
den. Einen Teigstrang langs aufrollen,
den nachsten Teigstrang direkt
ansetzen und weiterrollen, mit den

2 weilteren Teigstreifen gleich fahren.
Schnecke in die vorbereitete Pfanne
geben, mit den restlichen Streifen
die Schnecke fertig rollen. Zugedeckt
nochmals ca. 1 Stunde aufgehen
lassen.

BACKEN In der Mitte des auf 200 °C
(Ober-/Unterhitze) vorgeheizten
Ofens 30-35 Minuten backen.
Herausnehmen, leicht auskuhlen
lassen.

GLASUR Alle Zutaten gut miteinander
verruhren, auf der warmen
Zimtschnecke verteilen, servieren.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH ()

Tiop aws der Testeiche

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
-
[

Das Rezept kann problemlos halbiert
werden. Dafur eine Pfanne/Form von
ca. 18 cm @ verwenden und die
Backzeit um ca. 10 Minuten verkurzen.

-----
llllllllllllllllllllllllllllllllllllll




21

i S ——
—
R

ke =

le menu 1-2/25

=

tschnec

I*"-'-
il

=

=

- —

el S -2 .ﬁ.“.........h..___..-.....
s ey i ety
" . ks

- EE
i
T

=

‘Mega-

d

QO
£
K
=

-




22

Papet-Vaudois-Tarte

FUR 4 Personen/ 8 Stiicke
ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
BACKEN: ca. 30 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 112 Stunden
1 Backblechvonca.30cm @

Butter und Paniermehl

fur das Blech
L
250 g Mehl
1TL Salz

5 g Hefe, zerbrockelt

1,6 dl Wasser, lauwarm
1EL Rapsol
BELAG

1 Saucisson vaudois IGP

500 g Lauch, langs halbiert,
In Ringen
2 EL Butter
12 TL Salz
Pfeffer, Muskatnuss
2 Eler
50g Le Gruyere AOP, gerieben
2 EL Mehl
100 g Creme fraiche

Salz, Pfeffer

TEIG Mehl und Salz mischen,

eine Mulde formen. Hefe in Wasser
auflésen, Olin die Mulde giessen,
8—-10 Minuten kneten, bis der Teig
glatt und geschmeidig ist. Schussel
1IN einen Plastikbeutel stellen, oben
verknoten. Bei Raumtemperatur
1-1%2 Stunden aufs Doppelte auf-
gehen lassen.

BELAG Saucisson in eine Pfanne
geben, mit Wasser bedecken, Flussig-
keit aufkochen. Saucisson knapp
unter dem Siedepunkt ca. 25 Minuten
zlehen lassen. Saucisson herausneh-
men, etwas abkuhlen lassen, schalen,
in Scheiben oder Wirfel schneiden.

lemenu 1-2/25

Lauch in Butter andunsten, wurzen.
Kocheln, bis die gesamte Flussigkeit
verdunstet ist. Lauch in eine Schussel
geben, leicht abkuhlen lassen. Eier bis
und mit Créme fraiche beigeben, gut
mischen, wurzen.

FERTIGSTELLEN Teig auf wenig
Mehl rund auswallen, vorbereitetes
Blech damit auslegen, ca. 10 Minuten
ruhen lassen, Teigboden mit einer
Gabel einstechen. Lauchmasse darauf
verteilen, Saucissonscheiben gleich-
massig darauf verteilen, etwas
andrucken.

BACKEN In der Mitte des auf 220°C
(Ober-/Unterhitze) vorgeheizten
Otfens 25-30 Minuten backen. Auf
einem Kuchengitter kurz abkuhlen
lassen, lauwarm geniessen.

GUT ZU WISSEN

Anstelle eines Hefeteiges kann

auch ein geriebener Teig oder Fertig-
Kuchenteig verwendet werden.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &

.

MAISON GILLIARD
o _'|'.-..=.1--.-.-.:-: -::r.c_ll-,_hr-'s.
I:.i' 'I ;-'_|- i

iiiiiiiiiiiiiii

Ribollita im Brot

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten
BACKEN: ca. 15 Minuten
KOCHELN: ca. 30 Minuten
Backpapier fur das Blech

4 Brote,jeca.150qg
2 Zwiebeln, gehackt
1 Knoblauchzehe, gepresst
200 g Lauch, in Ringen
200 g Knollensellerie,
in kleinen Wurfeln
2 Ruebli, in kleinen Wurfeln
100 g Federkohl,
in kleinen Stucken
2 EL Olivenol
6 dl Gemusebouillon, heiss
1 Dose gehackte Pelati, ca. 400 g
1 Dose weisse Bohnen,
abgespult, abgetropft,
Abtropigewicht ca. 250 g
5 Zweige Thymian,
Blattchen gezupfit
Salz, Pfeffer

100 g Sbrinz AOP, gehobelt

WEINTIPP

-------------------------------------------------

Bio Dole des Monts, Assemblage Rouge,
2022, AOC Valais, Maison Gilliard

S Der passende Begleiter fur den Huttenschmaus:

lllllllllllllll

Schones Fruchtbouquet, am Gaumen schmack-
haft und fullig, lang und fruchtig im Abgang.
CHF 24.95 coop.ch

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll



VORBEREITEN Brotdeckel abschnei-
den, Brotlaib bis auf einen Rand von
5 mm aushohlen. Laib und Deckel
auf das vorbereitete Blech legen.
BACKEN Im aut 200 °C (Heissluft/
Umluft) vorgeheizten Ofen

ca. 15 Minuten backen.
ZUBEREITEN Zwiebeln und alle
Zutaten bis und mit Federkohl in
Olivenol andunsten, mit Bouillon
auffullen. Pelati, Bohnen und
Thymian beigeben, aufkochen,
wurzen, ca. 30 Minuten kocheln.
Ribollita in die Brote verteilen,

mit gehobeltem Sbrinz bestreuen,
sofort servieren.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH ()

Tinp aws. der Testeinche

---------------------------------
. @

Brotinneres in kleine Wurfel
schneiden, mitbacken und als
Croutons verwenden oder zu
Paniermehl weiterverarbeiten.

-----
lllllllllllllllllllllllllllllllllll

LUST AUF WINTERGERICHTE

Kaseknopfli mit Rostzwiebeln

FUR 4 Personen

RUHEN LASSEN: ca. 30 Minuten
ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten
Knopflisieb, Teigkarte

ROSTZWIEBELN

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Zwiebeln, halbiert,
1N Streifen

Mehl

Bratbutter

Salz

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Knopfli- oder Weissmehl
1TL Salz
2dl Milch
4 Eier, verquirlt
Pfeffer, Muskatnuss

FERTIGSTELLEN

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Butter

Bergkase, z.B. Bio Bundner
Bergkase

1dl Weissweln, z.B. Riesling-
Silvaner, AOC Graubunden
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

12 Bund Schnittlauch, geschnitten

ROSTZWIEBELN Zwiebeln bemehlen,

Bratbutter in einer Bratpfanne
erhitzen. Zwiebeln darin portionen-
weise je ca. 5 Minuten hellbraun
anbraten. Auf Haushaltpapier
abtropfen lassen, salzen.

KNOPFLI Mehl und Salz in einer
Schussel mischen, eine Mulde
formen. Milch und Eier hineingeben,
wurzen und gut mischen, dabei den
Teig mit der Kelle klopfen, bis er
Blasen wirft und glatt ist. Zugedeckt
bei Raumtemperatur ca. 30 Minuten

ruhen lassen. Teig portionenweise auf

das Knopflisieb geben und mit einer
Teigkarte in knapp siedendes
Salzwasser drucken. Ziehen lassen,
bis sie an der Oberflache sichtbar
sind. Mit einer Schaumkelle heraus-
heben, gut abtropfen lassen.
FERTIGSTELLEN Butter in einer
Pfanne schmelzen, Knopfli dazuge-
ben, durchschwenken. Kase und
Weisswein dazugeben, gut mischen,
wurzen. Kaseknopfli anrichten, mit
Rostzwiebeln und Schnittlauch
garnieren.

GUT ZU WISSEN

Wenn es pressiert, Fertig-Knopitli
oder Fertig-Spatzli und getrocknete
RoOstzwiebeln verwenden.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH ()

Tinps ws. dor Tosteache

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
&
E

Die Kaseknopfli werden wunderbar
cremig, wenn sie mit etwas Knopfli-
Kochwasser verdunnt werden.

L
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

le menu 1-2/25
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Soupe de chalet

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten

LUST AUF WINTERGERICHTE

Gebackene Mause mit Apfelsauce

FUR 4-6 Personen, ca. 25 Nocken
ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 1 Stunde

FRITTIEREN Mithilfe zweiler ge-
Olten Essloffel aus dem luftigen Teig
Nocken herausstechen und

2 Zwiebeln, gehackt portionenweise in heissem Ol
1 Knoblauchzehe, gepresst Ol zum Frittieren (ca. 160°C) 2—-3 Minuten schwim-
200 g Lauch, in Ringen mend goldbraun ausbacken. Essloftel
2EL Butter TEIG oo emeut élen, Vorgang wiederholen, bis
300 g festkochende Kartoffeln, 5300g Mehl der Teig aufgebraucht ist. Nocken mit
in 1 cm grossen Wurfeln 12 TL Salz Puderzucker bestauben. Lauwarm
11 Gemusebouillon 40 g Zucker oder kalt geniessen.
11 Milch 20 g Hefe, zerbrockelt
Salz, Pfeffer, Muskat 250 g Milch, lauwarm GUT ZU WISSEN
200g Hornl 2 Eigelb Die gebackenen Mause haben ihren
150 g Spinat oder 1 EL Rum, z.B. Rhum 1803, Ursprung in den Niederlanden und
Brennnesselblatter Dom. des Rueyres sind dort ein Klassisches Neujahrs-
150 g Vacherin Fribourgeois AOP, 20 g Butter, flussig, abgekuhlt und Marktgeback.
an der Rostiraffel gerieben,
50 g fiir die Garnitur APEELSAUCE ' oo ZUM VORBEREITEN (] GUNSTIC &
beiseitegelegt 400 g sauerliche Apfel, gertiistet, VEGETARISCH O
in kleinen Wurfeln
ZUBEREITEN Zwiebeln, Knoblauch 80 g Zucker
und Lauch in Butter andunsten. 1 Pk. Vanillezucker |
Kartoffeln beigeben, mit Bouillon 0,5dl Wasser 1/]/]5' Ay 6&” 7%6%6
und Milch auffullen, wurzen, 1 TL ZImtpulver = e en SR e ssev s g s s ey s iy
ca. 20 Minuten kocheln. Hornli 350 g Puderzucker zum Der Teig kann nach Gusto mit
beigeben, ca. 10 Minuten (oder nach Bestauben Rosinen, abgeriebener Zitrusschale

oder winterlichen Gewurzen
wie z.B. Zimt oder Kardamom
angereichert und die gebackenen
Mause 1n Zimt- oder Vanillezucker
gewendet werden.

Packungsangabe) mitkochen. Kurz
vor dem Servieren Spinat und Kase
beigeben, ca. 2 Minuten kochen.
Suppe in Schalen verteilen, beiseite-
gelegten Kase daruberstreuen.

TEIG Mehl, Salz und Zucker in

einer Schussel mischen, eine Mulde
formen. Hefe in Milch aufldésen,

mit Eigelb, Rum und Butter in die
Mulde geben, 8-10 Minuten kneten,
bis der Teig immer noch feucht, aber
geschmeidig ist. Schussel in einen
Plastikbeutel stellen, oben verknoten.
An einem warmen Ort ca. 1 Stunde
aufs Doppelte aufgehen lassen.
APFELSAUCE Alle Zutaten bis und
mit Zimt aufkochen, zugedeckt

ca. 20 Minuten kocheln lassen, fein
purieren.

w = @ =
llllllllllllllllllllllllllllllllllll

Dazu passen Wienerli und Brot.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH (%

24 lemenu 1-2/25
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Der Kuchenhelfer

fur alle Falle

FUR NUR

45.—

Handmixer ECO LINE

Die ECO LINE von KOENIG bietet ein Sortiment okologischer
und nachhaltiger Haushaltsgerate mit einem Gehause aus mindestens
50% recyceltem Kunststoff und frei von Bisphenol A. Dies
reduziert die Umweltbelastung und daher den CO,-Fussabdruck.

Scannen und
bestellen!

;50
[m]F-

store.lemenu.ch
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SINGLE-KUCHE

Dinner 4 One

Fernweh? Augen zu, schnuppern und schon wahnt man sich
in Asien! Mal von der chinesischen, mal von der indischen Kuche
inspiriert, laden unsere Gerichte zu genussvollen Traumen ein.

REZEPTE & STYLING: BEATRIX LEONHARDT FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN

FUR 1 Person
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

1 EL
100 g

Rapsol

Paneer, z.B. Zuger Bio
Indian Paneer, in ca. 3 cm
grossen Wurfeln

rote Zwiebel,

In feinen Schnitzen
Knoblauchzehe,

In feinen Scheiben
Ingwer, fein gehackt
Ruebli, halbiert,

in feinen Streifen
tiefgekuhlte Bohnen,
aufgetaut
Gemusebouillon
Ketchup

Zucker

lemenu 1-2/25

Paneer suss-sauey

1 EL Rotwelnessig
1 EL Sojasauce
12 Peperoncino, in feinen
Ringen, entkernt

NUDELN

80 g Mie-Nudeln
(Chinesische Eiernudeln)
1L Salzwasser, kochend

ZUBEREITEN Ol in einer beschichte-
ten Bratpfanne erhitzen, Paneer
rigsum ca. 5 Minuten braten, heraus-
nehmen, beiseitestellen. In derselben
Pfanne Zwiebel und alle Zutaten

bis und mit Bohnen scharf anbraten.
M1t Bouillon abloschen, Paneer
dazugeben, Ketchup und alle rest-
lichen Zutaten bis und mit Peperon-

cino dazugeben, mischen, bei kleiner
Hitze ca. 5 Minuten kocheln lassen.
NUDELN 1m Salzwasser ca. 3 Minuten
kochen, Wasser abgiessen. Nudeln an-
richten, Gemuse und Paneer daruber
verteilen.

GUT Z2U WISSEN

Paneer 1st ein indischer Frischkase
aus Kuhmuilch, der auch aus
Schweizer Produktion erhaltlich ist,
z.B. In grosseren Supermarkten.

Er kann durch Tofu oder Seitan
ersetzt werden. Paneer ahnelt in der
Konsistenz gepresstem Ricotta, im
Geschmack aber Mozzarella.

SCHNELL LEICHT ¢/ GUNSTIC &
VEGETARISCH ()

RESTLOS GENIESSEN

Zu viel eingekauft? Zu wenig Appetit?
Unsere Idee fiir Ubriggebliebenes.

PANEER-TANDOORI-SPIESSLI

100 g Paneer in ca. 3 cm grosse Wurfel, 1 rote Zwiebel in Schnitze
schneiden. Paneer und Zwiebeln an 2 Holzspiesse stecken. 1 EL
Tandoori-Paste und %2 EL Jogurt nature mischen, Spiessli damit
bestreichen. 1 EL Rapsodl in einer Bratpfanne erhitzen, Spiessli
ringsum ca. 5 Minuten braten, warmhalten. 3 Mini-Naan-Brote

mit ca. 1 EL Rapsdl betraufeln. In einer beschichteten Bratpfanne
zugedeckt beil mittlerer Hitze beidseitig je ca. 2 Minuten braten.

1 Ruebli in Streifen, 1 rote Zwiebel in Ringe schneiden. 1 EL gemisch-
te Krauter, z.B. Koriander, Petersilie und Pfefferminze grob hacken,
mit 100 g Jogurt nature mischen. Brote auf Teller geben, mit Spiessli,
Gemuse, Krauterjogurt und Limettenschnitzen anrichten.
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DRINK -
Kiwi-Mate B it Bk -, A

Rezept auf Seite 32
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SAVOIR VIVRE

APERO Zero Aufwand
. ) Simpel und schon puristisch:
Knusprlge KldneYbOhnen Ein einzelner Zweiqg in einer Glasvase
Rezept auf Seite 32 wirkt chic und modern.

Geniessen ohne Fleisch, Zucker und Alkohol?
Kein Problem! Wir haben ein Menu Zero kreiert, das
Gourmets und Asketen unisono begeistern wird.

REZEPT & STYLING: DOMENICO SEMINARA FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN

le menu 1-2/25 29



SAVOIR VIVRE
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VORSPEISE

Rezept auf Seite 34

lemenu 1-2/25
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HAUPTGANG

Winter-Paella mit Chicorée

und Marroni

Rezept auf Seite 34
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DRINK
Kiwi-Mate

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten
6 Glaser von ca. 3 dl Inhalt

6 Kiwis, einige Scheiben
beiseitegelegt fur die
Garnitur, Rest puriert

1 Birne, z.B. Kaiser
Alexander, puriert

3 Limetten, heiss abgespult,

geviertelt

Mate-Drink mit Kohlen-

saure a 3,3 dl, kalt

3 Dosen

ZUBEREITEN Kiwi- und Birnenpuree
mischen und in die Glaser verteilen,
Limetten mit einem Stossel zer-
drucken, in die Glaser verteilen. Mit

Mate aufgiessen, garnieren.

SCHNELL (9 ZUM VORBEREITEN
VEGAN (@ LAKTOSEFREI(§)
GLUTENFREI ()

lemenu 1-2/25

APERO

Knusprige
Kidnevbohnen

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten
BACKEN: ca. 50 Minuten
Backpapier fur das Blech

2 Dosen rote Kidneybohnen,
abgespult, abgetropft,
ergibtca. 580 g
3 EL Sonnenblumenol
12 Bund Zitronenthymian,
Blattchen abgezupft,
etwas beiseitegestellt
fur die Garnitur
1 TL getrockneter Oregano
1,5TL Salz
1TL Zwiebelpulver
1TL Knoblauchpulver

/4 TL Cayennepfeffer

ZUBEREITEN Bohnen auf das
vorbereitete Blech legen, mit Ol
mischen.

BACKEN Im auf 160 °C (Heissluft/
Umluft) vorgeheizten Ofen ca. 50 Mi-
nuten backen, wahrend der Backzeit
zwelmal umruhren. Krauter und
Gewurze in einer Schussel mischen,
sofort auf die heissen Bohnen
streuen, gut durchmischen, garnie-
ren.

GUT ZU WISSEN

e In einem luftdichten Behalter
konnen die Kidneybohnen
ca. 1 Woche aufbewahrt werden.

e Als Topping fur Suppen und Salate
verwenden.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGAN (& LAKTOSEFREI({)
GLUTENFREI ®)

DESSERT
Ofenapfel mit Nussen

FUR 6 Personen

ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
BACKEN: ca. 50 Minuten

1 weite ofenfeste Form von ca. 2 Litern
Inhalt

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

6 sauerliche Apfel,
Z.B. Boskoop
2 EL Zitronensaft

FULLUNG

tttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

Rosinen, ca. 20 Minuten in
Wasser eingelegt

1dl Wasser, heiss

Baumnusse, fein gehackt
Haselnusse, fein gehackt
Mandeln, fein gehackt
1EL Zimt

1EL Honig

2dl Apfelsaft

veganer Jogurtersatz
nature
Agavendicksaft (optional)

ZUBEREITEN Von den Apfeln je den
Deckel wegschneiden. Kerngehause
mit einem Apfelausstecher gross-
z11gig ausstechen, Apfel mit Zitronen-
saft betraufeln.

FULLUNG Rosinen abtropfen, mit
Nussen, Mandeln, Zimt und Honig
mischen. Eventuell etwas Einweich-
wasser beigeben. Masse in die Apfel
fullen, Deckel darauflegen. Apfel in
die Form stellen, Apfelsaft in die Form
fullen.

BACKEN Im auf 160°C (Heissluft/
Umluft) vorgeheizten Ofen ca. 50 Mi-
nuten backen, bis die Apfel weich
sind.

FERTIGSTELLEN Apfel leicht aus-
kuhlen lassen, je 1 EL Jogurtersatz
und 2 EL Agavendicksaft uber die
Fullung giessen, Deckel daraufsetzen.
Mit restlichem Jogurtersatz servieren.

GUT ZU WISSEN
Nusse nach Gusto wahlen und
kombinieren.

LEICHT ¢/ ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG & VEGAN (@ GLUTENFREI ()




SAVOIR VIVRE

DESSERT
Ofenapfel mit Nussen

lllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Fur Ofenapiel sind Boskoop
optimal. Sie entwickeln
beim Backen ein intensives,
erfrischend sauerliches
. Aroma. Zudem bleliben sie
: : schoén in Form.

le menu 1-2/25 33
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VORSPEISE
Miso-Gemuse-Suppe

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

1EL Rapsol
1 Knoblauchzehe,
fein gehackt
Ingwer, gerieben
Zitronengras,
Inneres fein gehackt
2 Pastinaken,
in Wurfelchen
2 Lauchstangen, in Ringen
/2 Knollensellerie,

2 cm
1 Stangel

in Wurfeln
2 Liter Gemusebouillon
3 EL helle Miso-Paste,
z.B. Swissmiso
Salz, rosa Pfeffer
2 EL. Sesam, gerdstet

ZUBEREITEN Ol in einer Pfanne
erhitzen, Knoblauch, Ingwer und
Zitronengras ca. 2 Minuten andamp-
fen, Gemuse beigeben, ca. 5 Minuten
andampfen, mit Bouillon abloschen,
ca. 10 Minuten kocheln lassen. Miso
in etwas Bouillon anrtihren, zur Suppe
glessen, mischen, wurzen. Suppe
anrichten, mit Sesam bestreuen.

Dazu passt ein pochiertes E1.
SCHNELL G0 LEICHTZ

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGAN @ LAKTOSEFREI (§)

lemenu 1-2/25

SAVOIR VIVRE

HAUPTGANG
Winter-Paella mit Chicorée und Marroni

FUR 6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten
KOCHELN: ca. 1 Stunde

RISO VENERE

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

2 Zwiebeln, in Wurfeln
4 Knoblauchzehen,
fein gehackt
Olivenol
Riso Venere
Rotkabis, in Streifen
2,5dl Apfelsaft

1TL Kurkuma

1 Zimtstange

1,5 Liter Pilzbouillon, heiss
Salz, Pfeffer

1 EL
250 g
300 g

TOPPING e
Olivenol

roter Chicoree,

langs halbiert

gekochte Marroni
Balsamico-Essilg

Salz, Pfeffer

RISO VENERE Zwiebeln und Knob-
lauch im heissen Ol andampfen.
Reis und Rotkabis beifugen, mit-
dunsten. Mit Apfelsaft abloschen,
etwas einkochen. Kurkuma und
Zimt beifigen. Unter gelegent-
lichem Ruhren bei kleiner Hitze

ca. 1 Stunde kocheln, dabel Bouillon
nach und nach dazugiessen, wurzen.
TOPPING Ol in einer Bratpfanne
erhitzen, Chicorée scharf anbraten,
beiseiltestellen. Marroni in derselben
Pfanne ca. 5 Minuten anbraten, mit
Aceto abloschen, etwas einkochen,
wurzen.

FERTIGSTELLEN Chicorée und
Marroni mit dem Reis anrichten.

GUT ZU WISSEN

e Die Kochzeit von Riso Venere kann
je nach Anbieter variieren. Achtung
vor Spritzern: Der Reis farbt ab.

e Riso Venere, auf Deutsch Venus-
Reis, 1st ein schwarzer Naturreis aus
dem Piemont. Er wird nur entspelzt
und nicht wie ublich geschliffen.
Sein Geschmack ist nussig.

e RisO Venere ist In grosseren
Supermarkten erhaltlich.

LEICHT ¢/ ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG & VEGAN (¢ LAKTOSEFREI({)



GESCHMACKSSACHE

Neujahrsvorsatze ja oder nein?

/wel Kuchenphilosophen, zwel Meinungen

DOMENICO SEMINARA
Rezeptautor beil le menu

Ich mag Vorsatze. Nicht, well ich alle
immer einhalte - keineswegs. Vielmehr
bringen sie mich dazu, zu Uberlegen,
was ich auch im kommenden Jahr bei-
behalten mochte und was ich viel-
leicht anders angehen sollte. Will ich
mir ein Ziel setzen? Eine neue Spra-
che lernen oder fir eine Traumreise
sparen? Oder haben sich Gewohnheiten
eingeschlichen, die mir im Weg stehen?
Vorsatze sind eine Art Reset—-Knopf.
Sie ermdglichen uns, neu zu starten.
Ein Kompass, den wir nach unseren
Winschen kalibrieren konnen. Das be-
deutet nicht, dass wir uns auf dem
Weg nicht auch mal verlaufen durfen.
Der Jahresbeginn ist der perfekte
Moment, um den Kurs neu zu bestimmen.

Ja

Auch Gurteen huben
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NADIA WALTY
Foto- und Videografin bei le menu

NO, dieses Jahr ohne mich! Einmal
Uber das vergangene Jahr nachgedacht
und schon ploppen diese utopischen
Gedanken auf: Joggen, Yoga, Gitarre
spielen, malen...totaler Nonsens!
Letztes Jahr ging ich am 3. Januar
joggen und dabel blieb es dann
auch fur den Rest des Jahres und ja,
meine Gitarre ziert immer noch
der gleiche Staubschimmer wie vor
einem Jahr. Ab jetzt bewahre ich
mich vor Enttduschungen und bin ganz
ehrlich zu mir: Let it be, Nadia!
Meilne Ziele werde ich schon erreichen.
Ab jetzt einfach ohne eifrigen
Zeltdruck, das steht mir besser.

Neln

Vorsatze ja oder nein: Bel der Schnellumirage unter den Mitarbeitenden von le menu waren die Neinsager vorne.
Was ist Ihre Meinung? Jetzt mitdiskutieren auf lemenu.ch!
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I Lauwarmer
Federkohl-Salat

Rezept auf Seite 39

le menu 1-2/25
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FOTOS: ISTOCK

GENUSSGARTEN

FROSTHARTER
KRAFTPROTZ

Federkohl ist hart im Nehmen. Das imposante Grunzeug mit stark
gekrausten Blattern steckt Eiseskalte locker weg. Mehr noch:
Je langer Federkohl Frost ausgesetzt ist, desto besser schmeckt er.

REZEPTE & STYLING: BEATRIX LEONHARDT FOOD-FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN
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Z1trone verleiht dem
Eintopf eine frische
Note und betont die

Aromen der Gemuse.

Federkohl-Eintopf




Federkohl-Eintopf

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten

GENUSSGARTEN

2EL Rapsdl Lauwarmer Federkohl-Salat
1 Zwiebel, fein gehackt
2 Knoblauchzehen, FUR 4 Personen SAUCE Eigelb und alle Zutaten bis
in feinen Scheiben ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten und mit Worcestershire-Sauce in eine
400 g festkochende Kartoffeln, Schussel geben, wurzen, mit dem
geschalt, in Wiirfeln SAUCE oo Schwingbesen gut verrithren. O!
2 Ruebli, in Wirfelchen 1 Eigelb unter standigem Ruhren im Faden
Salz, Pfeffer 1 Knoblauchzehe, dazugiessen, bis eine dickliche Sauce
5dl Gemusebouillon fein geschnitten entsteht, Creme fraiche darunter
70 g in Ol eingelegte 2 EL Zitronensaft ruhren.
getrocknete Tomaten, 12 ELL. Worcestershire-Sauce CROUTONS Toastbrotwurfelchen
fein geschnitten Salz, Pfeffer in warmer Butter knusprig braten,
/2 Bilo-Zitrone, halbiert, 6 EL Olivenol auskuhlen lassen. Mit Paprika
in Scheiben 2 EL Creme fraiche mischen.
1 TL flussiger Honig SALAT Federkohl im Salzwasser
300 g Federkohl, dicke Rippen CROUTONS 2—3 Minuten kocheln, Wasser

entfernt, in groben Stucken

ZUBEREITEN Ol in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch

ca. 2 Minuten andunsten, Kartoffeln
und Ruebli dazugeben, mitdunsten,

wurzen. M1t Bouillon abloschen.

Tomaten dazugeben, ca. 20 Minuten
kocheln. Zitrone, Honig und Federkohl

dazugeben, ca. 10 Minuten weiter-
kocheln. Eintopf heiss servieren.

SCHNELL @5 LEICHT &
ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGETARISCH ) LAKTOSEFREI®)
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4 Scheiben Toastbrot,
in Wurfelchen
1 ELL. Bratbutter
1 TL Paprikapulver

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Federkohl, dicke Rippen
entfernt

Salzwasser, siedend

4 frische Eier,
Raumtemperatur

Wasser, siedend
Bauernspeck in Tranchen,
In 1 cm breiten Streifen

Salz, Pfeffer

100 g

abgiessen. In kaltem Wasser ab-
schrecken, abtropfen, in Stucke
zupfen. Eier sorgfaltig in siedendes
Wasser legen, ca. 6 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln. Heraus-
nehmen und 5 Minuten in eiskaltem
Wasser abkuhlen lassen. Eier schalen,
aufschneiden. Speck ohne Fettzugabe
ca. 3 Minuten knusprig braten.
Federkohl auf Tellern anrichten, mit
Sauce betraufeln. Croutons, Speck
und Eier darauf anrichten, wurzen.

LEICHT /) GUNSTIG &
VEGETARISCH ) LAKTOSEFREI @)

Man muss fr h aufstehen
Fur gutes Schweizer Gemuse

Fritz Meier, Gemusegartner, Federkohl ernten,
16 Januar, 07 13 Uhr, 3 C ﬁvl el
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KATHARINA HEBERER

PLANEN &
BEETEN

Ein Buch, das Hobbygartnerinnen und
-gartner Woche fur Woche durchs Jahr
begleitet, die wichtigsten anstehenden
Arbeiten aufzeigt, angereichert mit
nutzlichen Infos. Zudem gibt es fur jede
Jahreszeit ein Kinderprojekt zum
Nachmachen sowie Wissenswertes zu
Themen wie Saatgutvermehrung, die
Qualitat von Werkzeug oder die Vorteile
der ganzjahrigen Vogelfutterung.
«Das Manufactum Gartenjahr» von
Katharina Heberer, Ulmer

lemenu 1-2/25

GENUSSGARTEN

GUT ZU WISSEN
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Vor ein paar Jahren wurde der Federkohl zum Superfood
erkoren. Grund genug, ihn selbst anzupflanzen.

e Garten Federkohl hat eine relativ lange Kulturzeit. Die
Aussaat erfolgt im Mai/Juni. Stecklinge bis spatestens
Anfang August im Abstand von 40x60 Zentimetern
pilanzen. Als Starkzehrer mag Federkohl humosen Boden.

e Kulinarik Fur Rohkost junge, zarte Blatter verwenden.
Generell ist Federkohl vielseitig verwendbar, z.B. fur Ein-
topie, Smoothie, Gratins, Wickel. Er schmeckt gedampft,
gebraten oder im Ofen gebacken als Chips.

e Apotheke Federkohl steht im Ruf, eines der gesundesten
Lebensmittel zu sein. Er ist reich an hochdosierten Nahr-
stoffen, z.B. Vitamin A, B, C und K, Folsaure, Eisen und
Kalzium. Schon 100 Gramm roher Federkohl enthalt die
gleiche Menge Kalzium wie zwei Deziliter Milch.

BEZAUBERNDE
EISKUGELN

Wenn es draussen eisig kalt ist, kann man aus Seifenblasen
Eiskugeln machen. Dafur braucht es Seifenbloterliwasser oder
2 dl Leitungswasser, 35 ml Maissirup, 35 ml Spulmittel und
2 EL Zucker. Obacht: Es sollte weder winden noch schneien
und sehr kalt sein. Die Blasen gefrieren zwar ab 0 °C, besser aber
ab —10°C. Nicht in die Luft, sondern gegen den Boden pusten
und die Blasen auf eine weiche Unterlage gleiten lassen.

GARDEN

KIDS




EINGETOPFT

Puftfbohne

Die winterharte Puffbohne Vicia faba bietet rundum ein
Geschmackserlebnis: Ihre Triebspitzen sind susslich-
herb, die frischen Bluten aromatisch, die jJungen Hulsen
fein nussig und die Samen adeln mediterrane Gerichte.

AB IN DEN TOPF
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o« Fur Hulsen- und Samenernte nur standfeste, niedrige Sorten auswahlen,
Z.B. <Eleonora».

e Bio-Gemuseerde verwenden, Samen zuvor 24 Std. in Wasser einweichen.

e Aussaat fur Bohnenernte: Anfang Februar bis Mitte Marz, in grosse Topie
(50 cm), faustbreiten Abstand einhalten.

o Aussaat fur Triebspitzenernte: ganzjahrig in Balkonkistchen moglich,
2. cm Abstand genugt.

e Samen mit 2 cm Erde bedecken, Oberflache mit flacher Hand sanitt
andrucken, giessen.

« Topf an einen halbschattigen Standort stellen.

HEGE & PFLEGE
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o Regelmassig giessen, Erde feucht halten und nicht austrocknen lassen. g
« Ab Ende April auf schwarze Blattlause achten, erste Blattlause von ’
Hand wegdrucken oder befallene Triebspitzen ausbrechen.

ERNTE
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o« Triebspitzen ernten, wenn sie 8—-12 cm lang sind, nach dem untersten
Blatt abschneiden, so ist eine zweite Triebspitzenernte moglich.

« Einmalige Ernte: Hulsen ernten, wenn sie 5-8 cm lang sind oder warten
und grune Samen ernten, wenn die grunen Hulsen alter und langer
geworden sind.

KULINARISCHES
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o Triebspitzen schmecken susslich-herb in Salaten oder fein geschnitten
als frisches Grun uber verschiedene Gerichte gestreut — gedunstet oder
kurz angebraten verfeinern sie Risotto oder Pasta.

« Junge Puffbohnen-Hulsen schneiden, kurz dunsten und wie grune
Bohnen verwenden oder speziell zu Lammifleisch servieren.

« Grune Puffbohnensamen haben ein kraftigeres Aroma und werden
gedunstet verwendet: als spanischer Salat zusammen mit Navel-
Orangenschnitzen, schwarzen Oliven und leuchtend grunem Olivenol.

SAISONENDE
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« Nach der zweiten Triebspitzenernte wird das Balkonkistchen wieder frei
fur andere Kostlichkeiten.

e Nach der Hulsen- oder Samenernte: Triebe bodeneben abschneiden,
Wurzeln in der Erde lassen, denn sie haben Stickstoff gespeichert und

dienen als Dunger fur die nachste Bepflanzung. o E
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Entwickelt in Zusammenarbeit mit Bioterra, der fUuhrenden Organisation » “’3"‘
fur den Bio- und Naturgarten in der Schweiz. bioterra.ch =S
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LE MENU APP

FRISCHE IDEEN
FUR IHRE ZUTATEN

Haben Sie Ruebli im Kuhlschrank oder eine Dose Kichererbsen,
die sie schon lange verwenden wollten? Entdecken
Sie ulber 6500 saisonale Rezepte neu mit der le menu App!

Nur eine Zutat

- eingeben und sich
mit der innovativen
«Slot-Maschine»
von den uber-
raschenden Zutaten-
Kombinationen
inspirieren lassen...

..oder 3 Zutaten
bestimmen und
passende Vor-
schlage erhalten

Merken Anpassen

* Einfach in der App unter
dem Punkt «Premium
Version» mit der E-Mail-
adresse anmelden!

Zutaten-Kombinationen,
die gefallen, konnen
mit dem Herz gemerkt

39 Rezeptideen anzeigen und spater wieder
I abgerufen werden.

Praktisch und

inspirierend

Problemloser Nachhaltig Kreativ Gelingsicher

Im Handumdrehen Nutzen, was bereits zu Saisonale Rezeptideen, Alle Rezepte wurden von
einfache und raffinierte Hause vorhanden ist, und die inspirieren und Lust der le menu-Redaktion
Rezeptideen finden. Geld und Zeit sparen. auf Kochen machen. entwickelt und getestet.

lemenu 1-2/25
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12 Rezeptideen anzeigen

Gluschtige
Beispiele

Wurzelsalat
an Ingwer-
Zitrus-Sauce
Gemuse-Stew mit
Kichererbsen
le menu
'.';i;ecier;:uhl »» B
3 ’R“m%? ' Federkohlsuppe
N By
f 'b]érﬁ::m | :
3 Federkohl

L
kderken ANPOSSEn

39 Rezeptideen anzeigen O

A
Jetzt gratis
herunterladen
und
inspirieren
Die App-Funktionen im Uberblick lassen!
. Spielerische Kombinationen generieren, passend zu den vornandenen Zutaten E E

o Einkaufslisten direkt aus der App erstellen
e Allergien oder Abneigungen berucksichtigen, durch Ausschluss von Zutaten

e Merken der Lieblingsrezepte

e Merken der Lieblingskombinationen E
e Filtermoglichkeiten nach Saisonalitat, Ernahrungsgewohnheiten

« und vieles mehr app.lemenu.ch
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Ein Hoch aut
Grapefruits

Grapefruit-
Curd-Meringue-
Turmchen
Rezept auf Seite 48

- et X o—
R Wenn Zitronen sauer und Orangen siiss schmecken,
- brilliert die Grapefruit mit beiden Aromen. In Pink ist sie
besonders lieblich und darum perfekt fur Desserts.

REZEPTE & STYLING: JEANINE BIERI FOTOS: NADIA WALTY
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Grapefrui

irup

S

Rezept auf Seite 48

45
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DOLCE VITA

Grapefruit-
Campari-Sorbet

46 lemenu 1-2/25




Grapefruit-Campari-Sorbet

FUR ca. 1 Liter

ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten

- TIEFKUHLEN: ca. 24 Stunden
Tiefkuhlgeeigneter Behalter mit
Deckel von ca. 1 Liter Inhalt
Standmixer oder Cutter

7 Grapefruits, ganzer Saft,
ergibt ca. 7 dl |
200g Puderzucker
1,5dl Campari
1 Bio-Grapefruit,
abgeriebene Schale

2 Elweiss, steif geschlagen

Die erste rosa/Grapeftuit «. 4% e "
wurde 1929 unter dem
Namen Ruby in den USA
patentiert. Pink Grapefruits
enthalten wie Tomaten
den fur uns wertvollen
Pﬂanzenfarbstoff Lycopin.

v b

ZUBEREITEN Saft und Puderzucker
aufkochen auskuhlen lassen.
Campari und Grapefruitschale

- beigeben, ca. 6 Stunden anfrieren.

Eischnee unter die Masse ziehen,

ca. 6 Stunden weitergetfrieren, dabeil
alle 2 Stunden mit einer Gabel
durchrithren. Sorbet im Standmixer
oder Cutter einmal gut durchmixen,
in die Form zuruckgeben. 12 Stunden
oder uber Nacht gefrieren lassen.

~Anfang an unterziehen.

- LEICHT ﬁ ZUM VORBEREITEN
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GUT yASE WISSEN

Sorbet in der Glacemaschme

gefrieren, dafiir Eischnee von i AR

GUNSTIG & VEGETARISCHcf) NI
LAKTOSEFREI (&) GLUTENFREI @
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DOLCE VITA

Grapefruit-Curd-Meringue-Turmchen

FUR 4-6 Personen
ZUBEREITEN: ca. 50 Minuten
BACKEN: ca. 214 Stunden
KUHL STELLEN: ca. 2 Stunden
Backpapiere fur die Bleche

a3 TS
4 Eiweiss, ca. 120 g
1 Prise Salz
200 g Feinkristallzucker
G RD L esesmreerssssssmssssssssssssmmmssesssssssn
100 g Zucker
1 Pk. Vanillezucker
6 Eigelb

1-2 Grapefruits, ganzer Saft,
ergibt ca. 1dl
Maisstarke

kalte Butter,

in kleinen Wurfeln

112 TL
60 g

FERTIGSTELLEN

2 dl Vollrahm, steif geschlagen
1 Bio-Grapefruit, Zeste
mit einem Zestenmesser
entfernt, filetiert

MERINGUES Eiweiss, Salz und Zucker
in eine saubere, fettfreie Chromstahl-
schussel geben. Uber dem heissen
Wasserbad (das Wasser darf die
Schussel nicht beruhren) unter
standigem Ruhren mit dem Schwing-
besen auf 50 °C erwarmen. Anschlies-
send mit der Kuchenmaschine oder
den Schwingbesen des Handruhr-
gerates erst auf niedriger bis mittlerer
Stufe 2-3 Minuten schaumig schla-
gen. Dann auf hoher Stufe 7-8 Minu-
ten zu einem sehr festen, glatten

und glanzenden Schaum schlagen.
Es entstehen stabile Spitzen.

12 Rondellen von ca. 4,5 cm © auf

die vorbereiteten Bleche formen.

lemenu 1-2/25

BACKEN Bleche in den auf 130 °C
(Heissluft/Umluft) vorgeheizten Ofen
schieben. Ofentemperatur auf 90°C
reduzieren, 2—-2% Stunden backen.
Meringues im Ofen ca. 1 Stunde
auskuhlen lassen, dabei die Ofentur
mit einer eingeklemmten Holzkelle
leicht offenhalten, damit die Feuch-
tigkeit entweichen kann. Heraus-
nehmen, auf dem Kuchengitter
vollstandig auskuhlen lassen.

CURD Zucker, Vanillezucker und
Eigelb von Hand leicht schaumig
schlagen. Grapefruitsaft und Starke in
der Pfanne kalt anruhren, aufkochen,
unter Ruhren in die Eimasse geben.
Zuruck in die Pfanne giessen, bei
kleinster Hitze unter standigem
Ruhren stocken lassen (ca. 85°C).
Durch ein Sieb in eine Schussel
streichen, ca. 10 Minuten abkuhlen
lassen. Kalte Butterwurfel unter
standigem Ruhren unter die Masse
zlehen. Curd auskuhlen lassen,
anschliessend im Kuhlschrank fur

ca. 2 Stunden kuhl stellen.
FERTIGSTELLEN Je 2 EL Curd auf

4 Meringueboden verteilen, mit einer
Meringue zudecken. Vorgang ein- bis
zwelmal wiederholen. Auf die oberste
Meringue Schlagrahm geben, mit
Grapefruitfilets und Zeste garnieren.

GUT ZU WISSEN

e Meringuebdden durch gekaufte
Meringueschalen ersetzen.

e Doppelte Menge Grapefruit-Curd
zubereiten. Curd noch heiss in
sterile Glaser fullen, gut ver-
schliessen. Glaser zum Auskuhlen
auf den Kopf stellen. Dann kuhl
stellen. Ungeofinet und gut ver-
schlossen ist das Curd ca. 2 Wo-
chen im Kuhlschrank haltbar.

ZUM VORBEREITEN [’ GUNSTIG &

VEGETARISCH () GLUTENFREI®)

Grapefruit-Sirup

FUR 2 Liter

ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
ZIEHEN LASSEN: ca. 30 Minuten
2 Bugelflaschen von je 11 Inhalt

10 Grapefruits, ganzer Saft,
ergibtca. 11
2 Zitronen, ausgepresster Saft
1 kg Zucker
1 Bio-Grapefruit,
abgeriebene Schale

1 Msp. Salz
VORBEREITEN Die Flaschen grund-
lich reinigen, fur ca. 10 Minuten in
siedendem Wasser kochen. Flaschen
auf einem sauberen Tuch abtropfen
lassen.
ZUBEREITEN Grapefruit-, Zitronen-
saft und Zucker unter Ruhren
aufkochen. Hitze reduzieren,
Grapefruitschale und Salz beigeben,
zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen
lassen. Sirup nochmals aufkochen,
absieben. Siedend heiss bis knapp
unter den Rand in die vorbereiteten
Flaschen fullen, sofort verschliessen.

GUT ZU WISSEN

e Der Sirup ist ungeofifnet, an einem
kuhlen Ort gelagert ca. 6 Monate
haltbar. Einmal gedffnet, den Sirup
im Kuhlschrank aufbewahren
und innert 3 Wochen geniessen.

e Sirup nach Belieben mit 2-3 Zweli-
gen Thymian oder Rosmarin
aromatisieren.

LEICHT ¢/ ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG & VEGAN (& LAKTOSEFREI({)
GLUTENFREI ()




KITCHEN

REZEPTE AUS FILMEN & SERIEN

VALENTINA BOSSHARD
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JETZT DIREKT BESTELLEN!
FUR NUR CHF 28.—

(+300 BEA-PUNKTE)

LUST AUF EIN KULINARISCHES ABENTEUER?

DANN ZOGERE NICHT UND ENTDECKE EINE GROSSE VIELFALT AN REZEPTEN
AUS FILMEN UND SERIEN AUF 148 SEITEN!

EINFACH. RAFFINIERT. EOCHEN.

BEA.SWIS

Spielwaren | Haushalt | Lifestyle | Basteln

Auch In dieser Zeitschrift Hier findest Du Bestellung online www.bea.swiss
findest Du BEA-Punkte! BEA-Punkte i 4 Bestellung () 056 444 22 22



UNTERWEGS

GLUCK

In einem Aussenquartier von Fribourg backen Jean Singy
und Félix Schwenter Croissants zum Verlieben.

TEXT UND REPORTAGEFOTOS: JEAN-PIERRE RITLER
REZEPT & STYLING: BEATRIX LEONHARDT FOOD-FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN
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Mustergultig: Ein perfektes
Croissant ist aussen knusprig und
innen vielschichtig und luftig.
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Jean Singy rollt mit
viel Sorgfalt den Teig
zu spitze Croissants.
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Links: Félix Schwenter beim Vorbreiten des Teigs. Mitte: Basis fur die Croissants sind dunne Schichten
von Teig und Butter. Rechts: Jean Singy holt die knusprigen Croissants aus dem Ofen.

m vier Uhr morgens liegt der Stadtteil Torry in
Fribourg noch im Tiefschlaf. Nur an einer
Kreuzung brennt in einem turmartigen Ge-
baude Licht, hinter den Fenstern mit dem
grossen Schriftzug «Brut» ist gedampift Rock-
musik zu horen. Aus dem Parterre stromt der verfuhrerische
Duft nach gebackenem Brot und warmen Croissants. Es ist
der Ort, wo Magisches geschieht.

In der Backstube, die gleich hinter dem Café Brut liegt, ar-
beiten Jean Singy und Félix Schwenter im Rhythmus der
Musik. Es fallen wenige Worte, die beiden sind ein einge-
spieltes Team, die Handgriffe sitzen perfekt.

Wahrend Jean Singy am Ofen die Sauerteigbrote kontrol-
liert, schiebt Félix Schwenter den Teig fur die Croissants
x-mal durch eine Walze, legt eine dicke Schicht Butter dar-
auf, faltet das Ganze, dreht sie wieder durch die Walze. Spater
werden wir eines dieser Croissants probieren, in andere
Spharen schweben und uns jeden Morgen fur den Rest des
Lebens ein solches Meisterstuck wunschen. Was ist das Ge-
heimnis daran? Jean schmunzelt. «Es ist ein ganz normales
Croissant. Ichdenke, das Geheimnisistdie Einfachheit. Man
muss nur die guten Basisprodukte wie richtige Butter ver-
wenden. Mehr ist es nicht.»

Gute Zutaten bedeutet fur die beiden Meisterbacker Produk-
te aus der Region, von Produzenten, die sie kennen und na-
turlich alles bis auf die Butter in Bioqualitat. So einfach ist es,

lemenu 1-2/25

Topqualitat zu produzieren? «Nein, nicht wirklich», lacht
Jean. «Wir haben ja mit Sauerteigbroten angefangen. Es war
ein langer Weqg bis dahin, wo wir heute sind.»

Von der Restaurantkiuche in die Backstube

Zumal die beiden jungen Fribourger gar keine Ausbildung
als Backer haben. Sondern gelernte Koche sind. Ihre Reise
begann in der Kuche eines lokalen Restaurants, wo sie bald
entdeckten, dass ihre wahre Leidenschaft im Backen liegt.
Die Lust am Sauerteig entstand wahrend einer Reise nach
San Francisco. Jean erinnert sich: «Bereits 2018 gab es in
den USA den Trend des Sauerteigbrotes. Jede grosse Stadt
hatte ihre Referenzbackerei, die in den sozialen Medien ihre
tollen Brote mit einer verfuhrerischen Kruste prasentierten.
Beiuns hatte Sauerteigbrot damals das Image eines dichten,
sauren Marktbrots — also nichts wirklich Tolles.»

Von der Leidenschaft zum perfekten Brot angefacht, nah-
men sich die beiden Freunde eine Auszeit, um von Backern
in Florida in die Geheimnisse des Sauerteigs eingeweiht zu
werden. Am Schluss stand ihr eigenes Rezept. Félix erklart:
«Der Herstellungsprozess dauert 6 bis 7 Stunden, gefolgt
von 24 Stunden Fermentation. Jeden Tag variiert das Er-
gebnis ein wenig, je nach Wassertemperatur und dem Mehl.
Das macht dieses Produkt so einzigartig.»

Zuruck in Fribourg fand ihr Brot, das sie fur das Restaurant
backten, immer mehr Fans. « Alle wollten es kautfen, aber wir
konnten neben dem Kochen nicht genug davon produzie-



UNTERWEGS

Wir toppen unser Gipfelglick mit Butter und
selbst gemachter Zitronen-Konfi.

ren.» Eine Entscheidung musste her — und sie war leicht.
Jean und Feélix hangten die Kochschurze an den Nagel und
begannen im April 2019 mit der eigenen Backstube.

Heute verlassen jeden Morgen 200 bis 300 Laibe den Ofen.
Dazu kommen Spezialitaten wie die Croissants, nature oder
gefullt mit feinster Felchlin-Schokolade. « Nach den Broten
sind die Croissants eine naturliche Weiterentwicklung», sagt
Jean. Der Teig dafur wird uber mehrere Stunden gelagert
und gefaltet, um die charakteristischen Schichten zu bilden,
die ein Croissant so besonders machen. «Es ist ein Hand-
werk, das Geschick und Fingerspitzengefuhl erfordert», fugt
er hinzu, wahrend er den Teig in Dreiecke schneidet und
sorgfaltig zusammenrodllt.

Ein Ort der Begegnung und der Kreativitat

Es ist 7.30 Uhr. Die ersten Kunden stehen vor der Ture. Das
Boulangerie-Café Brutist auch ein Ortder Begegnung. « Wir
lieben den Austausch mit unseren Kunden. Jeder hat eine
Geschichte, wir horen gerne zu», sagt Félix. Man spurt die
Verbindung der beiden zu ihrer Stadt und deren Menschen.

Es klingt wie ein Idyll. Dabei seien sie standig auf der Suche
nach Verbesserungen, sagt Jean. «Es gibt noch so viel, was
wir lernen und weitergeben konnen», erklart er, wahrend er
zufrieden in eines der knusprigen, noch warmen Croissants
beisst. Glucklich, wer so etwas jeden Morgen geniessen darf.

boulangeriebrut.ch

Zitronen-Konfi

ERGIBT 1,2 Liter

ZUBEREITEN: ca. 1 Stunde

KOCHEN: 1%z Stunden

Flr 4 Glaser mit gut schliessendem Deckel
von je ca. 3 dl Inhalt

1,5 kg Bio-Zitronen
21 Wasser (1), kochend
Ca. 151 Wasser (2), kochend
1 kg Zucker

VORBEREITEN Die Glaser und Deckel
grundlich reinigen, dann fur ca. 10 Mi-
nuten in siedendem Wasser kochen.
Glaser und Deckel auf einem sauberen
Tuch abtropfen lassen, nicht unnaotig
beruhren.

ZUBEREITEN Zitronen im siedenden
Wasser (1) ca. 3 Minuten kochen,
Wasser abgiessen. Zitronen in die
Pfanne geben, mit Wasser (2) knapp
bedeckt be1 kleiner Hitze und

ca. 1l Stunde weichkochen. Zitronen
herausnehmen, halbleren. Zitronen-
halften uber der Kochflussigkeit
mitsamt dem Fruchtfleisch und den
Kernen auspressen. Flussigkeit auf

1 Liter einkochen, durch ein Tuch
passieren, zuruck in die Pfanne
glessen. Zitronenschalen in ca. 3 cm
breite Streifen schneiden, vom Weiss
etwas wegschneiden, in feine
Streifchen schneiden. Zitronenwasser,
-streifen und Zucker in eine grosse
Pfanne geben. Unter gelegentlichem
Ruhren ca. 30 Minuten kocheln.
Konfiture siedend heiss bis knapp unter
den Rand in die vorbereiteten Glaser
fullen, sofort verschliessen und
vollstandig auskuhlen lassen. Dazu
passen Croissants.

GUT ZU WISSEN

e Gelierprobe: 1 TL Masse auf einen
Teller geben, auskuhlen lassen.
Wird die Masse nicht fest, die
Konfiture 2-3 Minuten weiter-
kochen. Gelierprobe wiederholen.

e Ungeodffinet und an einem
kuhlen und dunklen Ort gelagert
ca. 6 Monate haltbar.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGAN (& LAKTOSEFREI({)
GLUTENFREI ®)

le menu 1-2/25
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n BLEEZsGERICIETE DIE ECHT
HEIMELIG SCHMECGKEN

REZEPTE UND STYLING: JEANINE BIERI
FOTOS: DANIEL AESCHLIMANN

6

1
1
300 g

300 g
2 EL

1 Dose
5dl

2 dl
12 Bund

Cervelat-Gulasch

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 35 Minuten

Cervelats, geschalt, langs
halbiert, in 1,5 cm dicken
Scheiben

Bratbutter

Zwiebel, fein gehackt
Knoblauchzehe, gepresst
Raclettekartoffeln,

klein gewurfelt

Ruebli, langs halbiert,

in 1 cm Scheiben

mildes Paprikapulver
gehackte Pelati, ca. 400 g
Fleischbouillon

Salz, Pfeffer

Creme fraiche

Petersilie, gehackt

ZUBEREITEN Cervelats bei mittlerer
Hitze in der Bratbutter anbraten,
. herausnehmen, beiseitestellen. Zwiebel
bis und mit Ruebli in derselben
' Pfanne ca. 5 Minuten andampfen.
Paprika dazugeben, kurz mitdamp-
fen. Mit Pelati und Bouillon auffullen,
wurzen. Cervelats beigeben,
zugedeckt bel kle{ner Hitze

ca. 20 Minuten weichkocheln.

Gulasch anrichten,

mit Créme fraiche und
Petersilie garnieren.

GUT ZU WISSEN

e Das Gulasch lasst sich auch gut mit
Gschwellti vom Vortag zubereiten.
Die Kochzeit verkurzt sich dadurch
um 10 Minuten, wenn die Ruebli
ganz fein geschnitten werden.

i i e Anstelle von Cervelats, Kalbsbrat-
wurst oder Bratkugeli verwenden.

SCHNELL (9 GUNSTIG &
GLUTENFREI(®)
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Williams-Schnitten

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
BACKEN: ca. 10 Minuten
Backpapier fur das Blech

8 Brotscheiben, z.B. Ruchbrot
2dl Welssweiln,

z.B. Johannisberg

AOC Wallis
Birnenhalften, Abtropfge-
wicht ca. 250 g, abgetropft,
in dunnen Schnitzen

1 Dose

8 Schelben Raclette
du Valais AOP |
16 Tranchen Walliser
Trockenspeck IGP, halbiert
Pfeffer, geriebene
Muskatnuss

ZUBEREITEN Brot auf das vorbereite-
te Blech legen, mit Wein betraufeln.

Birnen, Kase und Speck darauflegen.
Im auf 200 °C (Heissluft/Umluft)

vorgeheizten Ofen ca. 8-10 Minuten
uberbacken. Herausnehmen, wurzen.

Dazu passt ein Glas Johannisberg
AOC Wallis.

GUT ZU WISSEN
Anstelle von Dosenbirnen frische,
dunn gehobelte Birnen verwenden.

SCHNELL ZUM VORBEREITEN
GUNSTIG &

le menu 1-2/25
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Paprikapoulet
mit Butterspatzli

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 30 Minuten

500 g fertige Eilerspatzli
2 EL Butter
Salz, Pfeffer,
geriebene Muskatnuss
4 Pouletbruste, geviertelt
Bratbutter
1 rote Zwiebel, fein gehackt
400 g in Ol eingelegte Peperoni,
abgetropft, in Streifen
12 EL mildes Paprikapulver
1 EL Maissstarke
5dl Huhnerbouillon, kalt
2dl saurer Halbrahm
/2 Blo-Zitrone, abgeriebene
Schale und Saft
Salz, Pfeffer

ZUBEREITEN Spatzli in einer
beschichteten Pfanne in Butter
emérmén oder anbraten, wurzen,
warm stellen. Poulet 1n heisser
Bratbutter ca. 3 Minuten rundum

~anbraten, Zwiebel und Peperoni
beigeben, ca. 2 Minuten mitbraten.
Mit Paprika bestauben, kurz mitbraten.
Starke in Bouillon auflosen, dazu-
geben. Unter Ruhren aufkochen.
Halbrahm bis und mit Zitronensaft
beigeben, wurzen, zugedeckt bel
kleiner Hitze ca. 10 Minuten koécheln.
Mit Spatzli servieren.

GUT ZU WISSEN
Statt Pouletbrust konnen auch Poulet-
schenkel oder Schenkelsteaks verwen-

det werden. Die Garzeit verlangert sich
dadurch um ca. 10-15 Minuten.

SCHNELL
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Goldhirse-Porridge

FUR 4 Personen ZUBEREITEN Milch bis und mit Salz GUT ZU WISSEN
ZUBEREITEN: ca. 25 Minuten aufkochen, Hirse beigeben. Unter e Ideal als Fruhstiick oder stuisses
gelegentlichem Ruhren ca. 15 Minu- Abendessen.
6 dl Milch ten cremig kochen. In Schalen e FUr ein grosseres Znacht Rezept
4 dl Wasser verteilen, mit Blutorangen, Beeren verdoppeln und z.B. Kase dazu
1 Pk. Vanillezucker und Nussen garnieren. Mit Honig servieren.
/4 TL Zimtpulver betraufeln. e Goldhirse ist reich an Zink, Magne-
/4 TL Salz sium und Vitamin Bl, was sie zu
250 g Schweizer Goldhirse einem echten Schweizer Superfood

2 Blutorangen, geschalt, macht.
halbiert, in Scheiben
200 g tiefgekuhlte Himbeeren,
angetaut
80 g Baumnusse, grob gehackt

Ca.4 EL flussiger Honig

SCHNELL @5 LEICHT /) GUNSTIG &
VEGETARISCH () GLUTENFREI®)
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- Zuckerhutsalat mit Téte de Moine AOP

L |

- FUR 4 Personen 2 Mandarinen, geschalt, anrichten, mit Mandarinen, Kase
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten | halbiert, in Scheiben und Crouitons garnieren.
200g Tetede Moine AOP,
35 Schelben Walliser | Rosetten Dazu passen gebratene Forelle oder
| Roggenbrot AOP, Felchen.
in kleinen Wurfeln - ZUBEREITEN Brot bei mittlerer Hitze
| 2 EL Butter in Butter knusprig braten, beiseite- GUT ZU WISSEN
1 Zuckerhut, ca. 400 g legen. Zuckerhut lauwarm waschen, Durch das Waschen mit lauwarmen
4 EL. Rapsol | trockentupfen, langs halbieren, in Wasser verliert der Zuckerhut etwas
4 EL Apfelessig Streifen schneiden, in eine Schussel an Bitterkeit.
2 EL grobkorniger Senf geben. Ol bis und mit Mandarinensaft
2 Bio-Mandarinen, mixen, bis eine homogene Sauce SCHNELL @ LEICHT ﬁ GUNSTIGC &
abgeriebene Schale und Saft entsteht, wurzen. Zum Zuckerhut VEGETARISCH O
Salz, Pfeffer geben, gut mischen. Auf Tellern ;
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Laugenbrotchen-
Fleischkase-Gratin

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 10 Minuten
BACKEN: ca. 20 Minuten
Gratinform von ca. 2 Litern Inhalt

Butter fur die Form
4 Eler, Raumtemperatu
7 dl Milch, lauwarm |
4 EL. grober Senft
Salz, Pfeffer
400 g Laugenbrotchen
oder -bretzel,
in Wurfeln g
300 g vorgekochter
Fleischkase, ,_
1N Streifen .
150 g Le Gruyere AOP,
gerieben .
1Bund Schnittlauch,
geschnitten -
30g fertige Réstzwiebeln

el o
..r =

ZUBEREITEN Eier, Milchund

.
o

.i.

Senf mit dem Schwingbesen oder
Stabmixer gut vermengen, wiirzen,
in eine hohe Schussel giessen.
Brot und Fleischkase beigeben, gut
mischen, in die vorbereitete Form
geben. Mit Kase bestreuen. Im auft
200 °C (Heissluft/Umluft) vor-
geheizten Ofen ca. 20 Minuten
backen. Herausnehmen, mit Schnitt-
lauch und Rostzwiebeln bestreuen.

Dazu passt Krautsalat mit Apfeln
und Kummel.

GUT ZU WISSEN
Der Gratin eignet sich gut, um bis zu
8 Stunden im Voraus vorbereitet zu
werden: Ofenfertig zubereiten und
zugedeckt kuhl stellen. Die Backzeit
verlangert sich um ca. 15-20 Minuten.
SCHNELL ZUM VORBEREITEN

GUNSTIG &2

Laugengeback gibt dem
Cratin einen leicht salzigen,
aromatischen Geschmack
und macht ihn schon fluffig.
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Casarecce e cecl

FUR 4 Personen
ZUBEREITEN: ca. 15 Minuten

250 g Teigwaren, z.B. Casarecce
3 Knoblauchzehen, gehackt
4 EL. Olivenol
1 Dose gekochte Kichererbsen,
Abtropfgewicht 240 g,
abgespult, abgetropit
4 Rosmarinzweige,
Nadeln gezupft, gehackt
Salz, Pfeffer

ZUBEREITEN Teigwaren in sieden-

dem Salzwasser knapp bissfest kochen,

abgiessen, dabei ca. 2 dl Kochwasser

lemenu 1-2/25
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auffangen. Knoblauch bei mittlerer
Hitze im Ol goldgelb anbraten,
Kichererbsen beigeben, kurz mit-
pbraten. Teigwaren und Rosmarin
beigeben, mit Kochwasser abloschen.
Pasta-Mischung ca. 2 Minuten
kochen, dabei rihren und die Pfanne
schwenken, bis eine cremige Konsis-
tenz entsteht, wurzen.

GUT ZU WISSEN
Mit geriebenem Kase servieren.

SCHNELL (15 GUNSTIG & VEGAN @
LAKTOSEFREI )

R e g E—

23 Rezeptideen anzeigen

A

Zutaten im Kuhlschrank und
keine Idee, was man damait
kochen konnte? Jetzt die neue
le menu App testen und
inspirieren lassen!

of={0
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app.lemenu.ch




DAVID ERNI

Verantwortlich fur das umfassende Angebot unserer treuen
sowle neuen Abonnentinnen und Abonnenten.

1. Dein Lieblingsgericht in dieser Ausgabe? Als absoluter Zimtschnecken-Liebhaber
naturlich die «Warme Mega-Zimtschnecke», Seite 20.

2. Was inspiriert Dich beil der Menuplanung? Die neue App von le menu hat mir in
letzter Zeit schon einige Male aus der Patsche geholfen, wenn ich abends uninspiriert
vor dem Kuhlschrank stand.

3. Wovon kannst Du nie genug bekommen? Als leidenschaftlicher Hobby-Pizzaiolo
gibt es fur mich nur eine richtige Antwort: eine klassische Pizza Margherita aus

hochwertigen Zutaten und einem neapolitanischen Teigq.

4. Was hast Du nebst den Grundzutaten immer zuhause?
Mehrere Buchsen San-Marzano-Tomaten.

5. Dein unverzichtbares Kiichenutensil? Knoblauchpresse!

6. Dein ultimativer Kiichen-Trick? Selbstgemachtes Pesto mit wenig Olivend],
sodass es eine feste Konsistenz hat. Dieses forme ich zu einer Rolle, wickle
sie in Klarsichtfolie ein und friere sie ein. Wenn es schnell gehen muss, schneide ich
einfach ein Stuck davon ab und ruhre es mit Olivenol und etwas Pastawasser e
in der Pfanne zu einer Sauce — perfekt fur Pasta.

7. Welchem lokalen Produzenten wiirdest Du einen Oscar
verleihen? Der Schneider Metzgerei in Gretzenbach SO.
Hochwertiges Fleisch und eine tolle Salsiccia.

8. Wohin wiirdest Du jemanden am Valentinstag einladen?
Ins Restaurant «kBodega» in Olten. Dort gibt es authentische
und unglaublich leckere Tapas, die meine Freundin liebt.

O. Welches kulinarische Erlebnis aus Deiner Region wurdest
Du Ortsfremden empfehlen? Den in meiner Region bekannten
Burger im Restaurant «Chobu» in Olten.

10. wWas wolltest Du schon immer mal ausprobieren? Kein bestimmtes
Gericht, aber ich wirde gerne meinen kulinarischen Horizont erweitern
und einen Thai-Kochkurs besuchen.

---------------------------------------------------------------------------

In dieser Serie stellen wir Mitarbeitende von le menu anhand
von 10 Fragen liber das Kochen und Geniessen vor.
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REZEPT: DOMENICO SEMINARA, FOTO: NADIA WALTY, REDAKTION UND TEXTE: STEPHANIE RIEDI

CHIN-CHIN

In unserer neuen Rubrik « Kochen mit Schuss» verwenden
wir Spirituosen und Getranke fur den Aromakick.
Alle Geschmacksspender gibt es aus Schweizer Produktion.

WODKA
_

IN VARIATION ]

'I \

-"r.?

Penne alla Vodka Witrzig & siisslich e £
Der Bio Wodotschka aus der Humbel Destillerie in | _;-
FUR 4 Personen Stetten AG kitzelt die Nase mit einem Hauch von u
ZUBEREITEN: ca. 20 Minuten Wirze, die an Alpenkrauter erinnert. Klar und rein in l ﬁ“ﬁ“l
der Struktur, steigert sich der Geschmack zu einer
200 g Bratspeck, in Streifen harmonischen Susse mit dezenter Stussholz-Note. L .
1 EL Butter CHF 26.—, shop.humbel.ch :
1 Zwiebel, fein genacKt e
1,5dl Wodka, z.B. Matte oy
Bio Wodka .
3dl Passata Fein & rund =
1dl Vollrahm Der Bio-Wodka der Berner Matte Brennerei zeichnet
Salz, Pfeffer sich durch hochwertige, Knospe zertifizierte Rohstoffe
400 g Penne rigate aus. Er wird aus bestem Getreide destilliert und

ZUBEREITEN Speck in die Brat-
pianne geben, ca. 5 Minuten braten, CHF 29.90, mattebrennerei.ch
herausnehmen, beiseitestellen.

Butter in derselben Pfanne erwarmen,
Zwiebel beigeben, ca. 2 Minuten

rein filtriert. Dank dem milden Berner Wasser ist er
angenehm fein, mit einem langen, runden Abgang.

...............................................................................
LI

‘‘‘‘‘

.......

andampien. Mit Wodka abloschen. Subtil & sauber
Passata beigeben, etwas einkochen Der mit einer Goldmedaille ausgezeichnete Premium-
lassen. Rahm daruntermischen, Wodka aus dem Haus LVX Spirits in Gent wird aus kalt
ca. 10 Minuten koécheln, wurzen. destillierter Schatgarbe hergestellt. Die Krauter-Note
Pasta in siedendem Salzwasser gibt ihm Charakter. Beim Verkosten erweist er sich als
al dente kochen, abgiessen, mit weich, sauber, mit subtilen Krauter- und Jodnuancen.
Sauce und Speck mischen. CHF 40.—-, lvxspirits.ch
= s
GUT ZU WISSEN

Dieses Gericht wurde in den 1980ern

------------
lllllllllllllll
......................................................

--------------

zum Symbol der italo-amerikanischen |
Kuche. Der Ursprung ist umstritten: | |

Sowohl die [taliener als auch die Ame-
rikaner behaupten, das Rezept erfun-
den zu haben.

SCHNELL

Alles klar?

Der Begrift Wodka stammt aus dem Slawischen
und bedeutet Wasserchen. Wodka steht far
eine meist farblose Spirituose mit 40 Vol.-% Alk.
Ursprunglich wurde der Schnaps aus Roggen
gebrannt, eine Tradition, die in Osteuropa bis
heute gepflegt wird. Andernorts sind Getreide,
Kartoffeln, Krauter und Melasse ublich oder wie
in Italien, Frankreich Australien und den USA
bisweillen auch Weintrauben.

le menu 1-2/25
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CHIN-CHIN

Rubinrot wie
die Liebe

Drel Welne fur den Kuschelabend vor dem Chemineée-Feuevr.

64

Pinot Noir Barriqué

Pinot Noir Barrique, 2022,

AOC Aargau, Buchli Weine

Der Schweizer Meister des Pinot
Noir verspricht viel in seiner Kom-
plexitat: Das tiefe Rubinrot, die
wunderschéonen Aromen, die Saure
und die Gerbstoffstruktur machen
iIhn zum grossen Gaumenerlebnis.

REBSORTE Pinot Noir

BOUQUET konzentrierte Himbeere,
Amarena-Kirsche, leichte
Kakaonote

------------------------------------------------

PASST zU Coq au vin, Kaseplatte,
dunkler Schokolade

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

DAS WEIN-HAPPCHEN

Schwarzwurzel-

Sticks

'
.'lr

400 g Schwarzwurzeln schalen,
in ca. 7 cm lange Stucke schneiden.
Mit dem Saft von 1 thl-::me in sie-
dendem Salzwasser ca 15 Minuten
kochen, he1ausheben mit Haus-
haltpapier abtupfen 2 EL Ollvenol
in einer Bratpfanne erhitzen,
Schwarzwurzeln mit der abgerie-
benen Schale von 1 Zitrone bestreuen,
rundum ca. 5 Minuten anbraten,
salzen und pfeffern. Von 2 ZW@lgerf
Zitronenthymian die Blattchen
abzupien, Gemuse damit garnieren.

lemenu 1-2/25

HARMONIE

Harmonie du Rhodan,
Assemblage Rouge, 2022,

AOC Valais, Cave du Rhodan

Ein toller Wein! Zwei Rebsorten, die
sich gegenseitig hochjubeln. Grosse
Aussagekraft der Tanninstruktur.
Die Saurebalance unterstutzt die
Aromen im Abgang.

REBSORTE Cornalm/Dlolonmr

-------------------------------------------------

BOUOUET Brombeere, Himbeere,
Heldelbeere, leichte Pfeffernote
rmt dezenten Rostaromen

-------------------------------------------------

passT ZzU Kaseplatte, Kalbfleisch,
Schmorgerlchte

REZEPT: DOMENICO SEMINARA, FOTO: DANIEL AESCHLIMANN



Moncucchetto Riserva,
Merlot Ticino DOC,

2020, Moncucchetto
Die Expressivitat dieses Merlots

Mit voller Kraft breitet er sich am
Gaumen aus und lasst die Tannine
mit den starken Aromen anhalten.

REBSORTE Merlot

FARBE dunkles Rubinrot mit
schwarzen Reflexen

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

BoUuQUET Wurzig, ledriqg, Kaffee-,
Kardamom- und Rostaromen

-------------------------------------------------

PASST zU Wild, rotes Fleisch, Blau-
schimmel- und gereiftem Hartkase

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

LE-MENU-WEINEXPERTIN

Susl Wehrli-Steiger bildete sich zur Winzerin
aus. Ihr reichhaltiger Erfahrungsschatz fusst auf
1hren praktischen Tatigkeiten in Rebgebieten
von Australien, Sudfrankreich, Burgund, der
Bundner Herrschaft und der Westschweiz. Heute
arbeitet Susi-Wehrli-Steiger im Familienbetrieb
Wehrli Weinbau in Kuttigen AG.
wehrli-weinbau.ch

zelgt sich an den dichten Tanninen.

folgen,

liken,
kochen

Lassen Sie sich taglich
von Rezeptideen und tollen
Stories inspirieren.

lemenu

instagram.com/
lemenu




CHIN-CHIN

SALZ ©

BOOSTER

Salz kann beim Wurzen wahre Wunder
bewirken. Das wissen nicht nur Koche und
Kochinnen, sondern auch Bartender.
Der «Saliné Salted Aperitif» aus dem Haus
«Schneider & The Seventh Sense» in
Ettingen BL wird dank einem Hauch von
Salz korperreich und komplex. Mit Noten
von Cranberry, Bergamotte, Sanddorn,

F IR S T C L AS S Salbei und Orange ist «Saliné» pur ein

Genuss, eignet sich aber auch zum Aro-

matisieren von Spritzern oder Cocktails.
theseventhsense.ch
o, o,

Lust, im neuen Jahr
Neuland zu entdecken
und sich dabel Gutes

zu tun? Dann empfiehlt
sich eine Relse 1n die
Welt der Chanoyu-Tees.
Die junge Marke, 2019
in Ecublens VD lan-
ciert, steht fur «First
Class»-Tees, sorgfaltig
ausgewahlt von Tea-
Master Valérie Peyre.
Die Mischung «Great
Boost» etwa ladt dazu
eln, die «Energie zu
stelgern>. Der Wellness-
Tee mit Grintee, Mate
sowle anderen Pflanzen
und Wurzeln kitzelt
die Nase mit Ingwer-

und Zitronen-Duft - Shlﬂey Temple

alles 1n Bloqualltat Fur 1 Drink 2 cl Grenadinesirup und 2 cl Limettensaft in

und fair gehandelt_ ein vorgangig tiefgekuhltes Glas von ca. 3 dl Inhalt geben.
. Eis bis zum Rand auffullen. Mit 2 dl kaltem Gingerale auf-

Chanoyu-—TeeS glbt eS giessen und mit 1 Amarena- oder Cocktailkirsche garnieren.

auf store.lemenu.ch
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HOCHSTAPLER DES MONATS

Krauteromelette
Sandwich

Sauerteigbrot
Krauteromelette

Eingelegte
Peperoni

Raclette

du Valais
AOP

Sandwich-
Sauce
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Rezept fur 1 Person
1 EL Weissmehl, 1¥2 EL Milch, 1 Ei und 1 EL gehackte glattblattrige Petersilie mischen, mit Salz und
Pfeffer wlrzen. Etwas Bratbutter in einer kleinen beschichteten Bratpfanne erhitzen, Omeletten-
masse bei mittlerer Hitze beidseitig goldbraun backen. Herausnehmen, halbieren. Fur die Sand-
wich-Sauce 50 g Creme fraiche, 1 EL Ketchup und 1 TL Limettensaft mischen. 2 Scheiben Sauerteig-
brot toasten. Omelette auf 1 Brotscheibe legen, Sandwich-Sauce darauf verteilen. Mit zweli, drei
eingelegten Peperoni belegen. 40 g Raclettekase in derselben Bratpfanne 1 Minute schmelzen, auf
die Peperoni gleiten lassen. 2. Brotscheibe auf das belegte Brot legen, Sandwich halbieren.

REZEPT & STYLING: BEATRIX LEONHARDT, FOTO: DANIEL AESCHLIMANN
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GEWUSST WIE

Schneldebretter aus gutem Holz sind langlebig, antibakteriell,
Klingen- und umweltschonend. Wir zeigen die Vor- und Nachteile
diverser Holzer und geben Tipps fur die Pflege der Bretter.

TEXT: DOMENICO SEMINARA FOTO: DANIEL AESCHLIMANN

Geeignete Holzer

bezieht sich auf
eine Schnitt-
technik, die auf

und machen das Holz so
sehr messerschonend
Sehr langlebig und wider-

« Benotigt besondere
Pflege, um Lebensdauer
Zu verlangern

Dicke und Grosse

Fur die Formstabilitat, gilt:

HOLZ - VORTEILE NACHTEILE ; . .

S S e ek S R Je grosser die Flache, desto
...................... R dicker sollte das Holzbrett sein.
BUCHE* . o Hart und widerstandsfahig « Neigt dazu, Feuchtigkeit e FEine Dicke von mindestens 2.5

: Lange Lebensdauer aufzunehmen, was Riss- bis 4 cm ist ideal. Dunnere Bretter

: Relativ preiswert bildung und Verziehen verlieren schnell an Stabilitat.

: Klingenfreundlich verursachen kann. e Fine Grosse von ca. 30x45 cm

: o Weniger resistent gegenuber ermoglicht ein bequemes

: Bakterien wie andere Holzer Schneiden von Lebensmitteln.

........................ Grossere Bretter bieten mehr
EICHE* .« Langlebig und stabil « Kann austrocknen fbelSEACnE, SIN0. abel EEAleaicE

: Naturliche antibakterielle und Risse entwickeln Zu hgndhabgn BT 20 1ager{1.

- Eigenschaften e Relativ schwer Sle =Rl S_I_Ch bes‘?“dem L

: . Vortirhtlaicht Profis und fur Kochinseln.
.......... Sl e e L Gebrauch
AHORN?* + o« Hart und langlebig « Kann Kratzer zeigen _ | |

Gleichmassige Textur  Neigt dazu, Feuchtigkeit » Feuchtigkeit vermeiden: Holz-
Schonend fur Messer aufzunehmen PESHEE ST o pa . errauch
Geringe Anfalligkeit fur g?tl"o‘:kmt werdgn, e
Verfiarbungen BﬂdL_mg von Schlmmel und das

Do o e | R Verziehen zu vermeiden.
...................... R LR LT LR . Euparate Brotier: Wir o tibHisn,
NUSSBAUM** Sehr langlebig o« Relativ teuer fur jede Art von Lebensmitteln,

Sehr stabil e Kann Risse entwickeln z.B. fur Fleisch, Fisch und Gemuse,
Klingenfreundlich jewells ein separates Brett zu
e e DR e S e e 1 E S verwenden, um Geschmacks- und
STIRNHOLZ Die Fasern von Stirnholz  Teuer und aufwendig Rreuzkontamination zu vermeiden.
(ENDGRAIN) wirken wie kleine Schlauche in der Produktion

Reinigung und Pflege

Holzbretter sollten mit warmem
Wasser und mildem Spulmittel

verschiedene standsiahig gegen Risse gereinigt werden. Nicht in
Holzarten Wasser einweichen oder in der
angewendet Spulmaschine reinigen.

werden kann.

--------
--------------------------------------
-------------------------------------------

Unser Fokus lieg auf einheimischen Holzern. Viele Holzbretter werden importiert,
darunter Gummibaum, Teakholz, Bambus, Akazie, Nussholz.

*wird in der Schweiz produziert ** gibt es aus der Schweiz, Grossteil wird aber importiert

Regelmassig einolen, um das Holz
zu pflegen und das Austrocknen
zu verhindern. Geeignete Ole

sind z.B. Lein-, Sonnenblumen-
oder Rapsol. Das Ol in das Holz
einreiben, tiberschuissiges Ol
abwischen.

llllllllllll
llllllllllll
..................................
..............................
a ¥
L

Schon und schnittfest

Das Schneidebrett Enno 2er-Set

1St aus robustem europaischen
Walnussholz gefertigt. Nebst der
edlen Optik uberzeugen die anti-
bakterielle und die klingen-
schonende Eigenschaft. Das kleine
Brett misst 30x20x1,8 cm, das
grosse mit Saftrille 37x25x1,8 cm.

Jetzt bestellen:
CHFT 84.-
store.lemenu.ch

........
L] a @
------------
LI . w
...............
..................
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
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BACKEN

VEGANE ZUM
VERNASCHE

Sachertorte

Rezept auf Seite 74

3 . -' .r- LA at¥i -1:-{
% ‘“{h;.';,;.:,m-".' TR LS EL
+*- " : . - e _-| i -

ol B i l-..._I Ny

N
W .
g 7o P ol Sy g Wy,

' B R

N

Klingt paradox, ist aber tatsachlich so:
Unsere funf Kuchen enthalten nichts Tierisches

und schmecken dennoch tierisch gut.

REZEPTE & STYLING: SILVIA ERNE FOTOS: NADIA WALTY
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BACKEN
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Heidelbeer-Mandelkuchen Apfel-Dattel-Kuchen

Rezept auf Seite 79 Rezept auf Seite 77

72 lemenu 1-2/25




Schnitlimuster

-'"IIIIIllllll«llliillll"""ll.".-

Warum den Kuchen nicht
einmal langs aufschneiden?
Sieht toll aus und die Scheiben

sind perfekt portionierbar.

Kurbiskuchen

Rezept auf Seite 77

le menu 1-2/25




74

Tiramisu-Cheesecake

FUR ca. 16 Stiicke

ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten
KUHL STELLEN: ca. 5 Stunden
BACKEN: ca. 2% Stunden

1 Springform von ca. 22cm @
Backpapier fur den Formenboden

Veganer Butterersatz

oder Margarine fur den
Formenrand

Kokosol

Veganer Butterersatz oder
Margarine

Wasser

Apfelessig

Weissmehl

Vollkornmehl
Kakaopulver

Backpulver

Rohzucker
Salz

2 EL
1TL
220 g
50¢g
2 EL
12 TL
70 g
12 TL

FULLUNG | e
200 g Seidentofu
300 g veganer Kokosjogurtersatz

360 g veganer Mascarponeersatz

Sachertorte

FUR 12 Stiicke

ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
BACKEN: ca. 35 Minuten

KUHL STELLEN: ca. 1 Stunde

2 Springformenvon20cm @
Backpapier fur den Formenboden

BISKUIT

Kakaopulver
Erbsenproteinpulver
Backpulver

Natron

Zucker

Salz
Kokosol
Wasser

1dl neutrales Ol
Apfelessig

lemenu 1-2/25

BACKEN

veganer Butterersatz oder

Margarine, weich

Zucker

Vanillezucker

Tonkabohne, fein gerieben,

oder

1 Vanilleschote,
ausgeschabtes Mark

1 Zitrone, Saft

120 g
1 Pk.

Ya=1/2

40 g Maisstarke
112 EL Mehl
2 EL. sofortlosliches Espresso-
Kaffeepulver, in 1 EL
heissem Wasser aufgelOst
1-2 EL. Kakaopulver
Kakaopulver zum
Bestauben

TEIG Kokosol und Butterersatz
zusammen schmelzen. Wasser und
Essig beifugen. Beide Mehlsorten,
Kakao- und Backpulver in eine
Schussel sieben. Rohzucker und Salz
dazumischen, eine Mulde formen.
Flussige Zutaten hineingiessen und
zu einer lockeren Masse mischen.

In der vorbereiteten Form verteilen,

200 g Aprikosenkonfiture, puriert

GLASUR

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

vegane Schokolade,
72 7% Kakaoantell, zerbrockelt

BISKUIT Mehl und weitere Zutaten
bis und mit Natron in eine Schussel
sieben. Zucker und Salz zugeben,
mischen. Kokosol bel kleiner Hitze
schmelzen. Wasser und neutrales Ol
beifugen, verruhren. Zur Mehl-
mischung giessen und glattruhren.
Essig beifugen, kurz darunterziehen.
Teig in die vorbereiteten Formen
fullen.

BACKEN Auf der zweituntersten Rille
des auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)
vorgeheizten Ofens ca. 35 Minuten
backen. Im leicht gedffineten Ofen
ca. 10 Minuten abkuhlen lassen.
Dann herausnehmen und in der Form
weiltere 15-20 Minuten abkuhlen
lassen. Biskuits aus der Form nehmen

Rand ca. 4 cm hochziehen, Teig gut
andrucken, ca. 1 Stunde kuhl stellen.
FULLUNG Seidentofu mit allen
Zutaten bis und mit Zitronensaft
glatt ruhren. Maisstarke und Mehl
mischen, dazusieben, glatt ruhren.

6 EL davon beiseitestellen. Kaffee zur
restlichen Masse geben. Kakao dazu-
sieben, beides darunterruhren. Masse
auf den Teig giessen. Beiseitegestellte
Masse loffelweise aut der Oberflache
verteilen, mit einem Gabelstiel
marmorartig mischen.

BACKEN Im unteren Teil des auf
230°C (Ober-/Unterhitze) vor-
geheizten Ofens ca. 10 Minuten
backen. Hitze auf 130 °C reduzieren,
ca. 2 Stunden fertig backen. Schuttel-
test: Der Kuchen sollte in der Mitte
nicht mehr wackeln. Im leicht gedfine-
ten Ofen 20-30 Minuten abkuhlen
lassen. Herausnehmen, in der Form
auskuhlen lassen. Vor dem Servieren
3—4 Stunden kuhl stellen. Rand mit
Kakaopulver bestauben.

ZUM VORBEREITEN (5 VEGAN @
LAKTOSEFREI ()

und auf einem Kuchengitter voll-
standig auskuhlen lassen.
FERTIGSTELLEN Wolbung der Biskuits
evtl. leicht wegschneiden. Boden der
Biskuits mit der Halfte der Konfiture
bestreichen. Beide Biskuits aufeinan-
der legen. Restliche Konfiture auf

die gesamte Oberflache streichen,

1 Stunde im Kuhlschrank antrocknen
lassen.

GLASUR Wasser und Zucker auf-
kochen. Uber die Schokolade giessen,
schmelzen lassen. Mit einem Stab-
mixer glatt purieren. Uber die gekiihlte
Torte giessen, vollstandig fest werden
lassen.

GUT ZU WISSEN

Erbsenprotein ist ein Ei-Ersatz.

Es hilft, den Teig zu binden und ihm
mehr Volumen zu geben. Erbsen-
protein ist im gut sortierten Supermarkt
oder online erhaltlich.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &2
VEGAN (@ LAKTOSEFREI ()
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Deline Zutaten,

unsere Rezepte

Teste die neue le menu App!

23 Rezeptideen anzeigen

le menu

Kostenloser
Premium-Zugang
fur le menu
Abonnent*innen

®

Zutat eingeben

)

Rezepte
entdecken

(3

Kochen
und geniessen

Jetzt gratis
herunterladen
und
loskochen!

[m] %t [m]
[=]

GET IT ON

» Google Play

# Download on the
L App Store

apps.apple.com
play.google.com




Kurbiskuchen

FUR ca. 12 Stiicke

ZUBEREITEN: ca. 40 Minuten
BACKEN: ca. 1 Stunde

1 Springform von 22 cm @
Backpapier fur den Formenboden

Ol filr den Formenrand

Backpulver
Natron

Salz
Rohzucker

Vanillezucker
gemahlene Mandeln
neutrales Ol

1dl Soja-, Mandel- oder
Haferdrink

Apfel-Dattel-Kuchen

FUR ca. 12 Stiicke
ZUBEREITEN: ca. 50 Minuten
BACKEN: ca. 1 Stunde

1 Springform von 24 cm @
Backpapier fur den Formenboden

Vegane Butter oder Marga-
rine fur den Formenrand

TEIG UND STREUSEL

veganer Butterersatz oder
Margarine

Wasser

Apfelessig

Weissmehl

Vollkornmehl

Backpulver

Rohzucker
Salz
Mandelblattchen

0,8 dl
1dl
200 g

Ahornsirup
ungesusstes Apfelmus
Kurbisfleisch, z.B. Poti-
marron oder Butternuss,
fein gerieben

2 Bio-Orangen, abgeriebene

Schale und 2 EL Saft

12 Zitrone, Saft
Baumnusse, gehackt
Orangeat, gehackt

------------------------------------------------------------------------------

Puderzucker

Orangensaft
Ziltronensaft

1 Bio-Orange zum Garnieren
Hagelzucker

TEIG Mehl, Backpulver und Natron in
eine Schussel sieben. Salz, Rohzucker,
Vanillezucker und Mandeln dazugeben,
mischen. Ol mit allen Zutaten bis und
mit Apfelmus verruhren. Mit Kurbis,
Orangenschale und -saft, Zitronensatft,
Baumnussen und Orangeat zur

FULLUNG | o e
1,25 kg sauerliche Apfel, z.B. Cox
Orange, Rubinette, geschalt,
Kerngehause entfernt,

in feinen Scheiben
entsteinte, getrocknete
Datteln, fein gehackt

1 Bilo-Zitrone, abgeriebene

Schale und 2 EL Saft

125 g

2 TL Zimtpulver
40g Kokosol
12 TL Flohsamenschalen

Rohzucker zum Bestreuen

TEIG UND STREUSEL Kokosdl und
Butterersatz zusammen schmelzen.
Wasser und Essig beifugen. Beide
Mehlsorten, Backpulver, Rohzucker
und Salz mischen. Flussige Zutaten
beifugen und zu einer lockeren Masse
mischen. %4 der Masse 1in der vorbe-
reiteten Form verteilen, Rand ca. 4 cm
hochziehen, gut andrucken. Mandel-
blattchen unter die ubrige Masse
mischen, zu Streuseln reiben. Form
und Streusel kuhl stellen.

Mehlmischung geben, kurz zu einem
Teilg verruhren. In die vorbereitete
Form fullen.

BACKEN Auf der zweituntersten Rille
des auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)
vorgeheizten Ofens 50-60 Minuten
backen. Im ausgeschalteten, leicht
gedfineten Ofen ca. 10 Minuten
abkuhlen lassen. Dann herausneh-
men, Formenrand entfernen, Kuchen
auf einem Kuchengitter vollstandig
auskuhlen lassen.

GUSS Alle Zutaten verruhren, uber
den Kuchen giessen, leicht antrocknen
lassen.

FERTIGSTELLEN Von der Orange mit
dem Ziseliermesser 2—3 Schalenstrei-
fen abschalen, dann von der Orange
2—3 dunne Scheiben abschneiden.
Kuchen damit garnieren, mit Hagel-
zucker bestreuen, vollstandig trocknen
lassen.

ZUM VORBEREITEN GUNSTIG &
VEGAN (& LAKTOSEFREI ()

FULLUNG Apfel mit allen Zutaten bis
und mit Kokosol in einer weiten
Pfanne autkochen, unter mehrmaligem
Wenden unbedeckt 8-10 Minuten
knapp weich garen, auskuhlen lassen.
Flohsamenschalen unter die Apfel-
fullung mischen.

FERTIGSTELLEN Fullung auf dem
Teigboden verteilen. Streusel daruber-
geben. M1t Rohzucker bestreuen.
BACKEN Auf der untersten Rille des auf
170 °C (Ober-/Unterhitze) vorgeheiz-
ten Ofens 55-60 Minuten backen. Im
leicht gedffineten Ofen ca. 10 Minuten
abkuhlen lassen. Dann herausnehmen
und in der Form weitere 15-20 Minu-
ten abkuhlen lassen. Anschliessend
aus der Form nehmen und auf einem
Kuchengitter bis zum Servieren
auskuhlen lassen.

Der Kuchen schmeckt lauwarm oder
ausgekuhlt mit einer Kugel veganer

Vanilleglace.

ZUM VORBEREITEN (=] VEGAN @
LAKTOSEFREI ()

le menu 1-2/25
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Schweizer
Familie

Jede Woche abwechslungsreiche Unterhaltung mit neuen Ideen fur Freizeit, Ferien und lhr Zuhause,
mit spannenden Reportagen, interessanten Menschen und Wissenswertem aus der Tier- und Pflanzenwelt.

Am besten im Abo: Telefon 044 404 63 63 oder vielseitig.schweizerfamilie.ch

So vielseitig wie die Schweiz.
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Heldelbeer-Mandel-

Kuchen

FUR 12-16 Stiicke

ZUBEREITEN: ca. 45 Minuten
AUFGEHEN LASSEN: ca. 22 Stunden
BACKEN: ca. 50 Minuten

1 Springform von 24 cm @
Backpapier fur den Formenboden

..................................................................

Ca. 2,5 dl
50¢g

FULLUNG

Einige Tropfen
200 g

2 EL

Ca.150 g

5-6 EL
1-2 EL

Kokosol fur den
Formenrand

Salz

Zucker

Hefe, zerbrockelt
Soja- oder Hafer-
drink, lauwarm
Kokosol, flussig

gemahlene
Mandeln

Zucker
Vanillezucker
Kokosol,
geschmolzen
Bio-Zitrone,
abgeriebene Schale
und 2 EL Saft
Bittermandelol
tiefgekuhlte
Heidelbeeren (1),

aufgetaut

Konfiture,

z.B. Aprikosen,
puriert
tiefgekuhlte
Heildelbeeren (2)
Mandelstifte
Zucker,

zum Bestreuen

TEIG Mehl, Salz und Zucker in einer
Schussel mischen, Mulde formen.
Hefe in wenig Sojadrink anruhren, mit
restlichem Sojadrink und Kokosdl in

die Mulde giessen. Alles zu einem Teig

zusammenfugen. Kneten, bis der Teig
glatt und geschmeidiqg 1st. Kuchen-
maschine: ca. 8 Minuten, von Hand:
10-12 Minuten. Zugedeckt bei
Raumtemperatur 1%2-2 Stunden

aufs Doppelte aufgehen lassen.
FULLUNG Mandeln mit allen Zutaten

bis und mit Heidelbeeren (1) mischen.

FORMEN Aus dem Teig auf wenig
Mehl 3 gleich grosse Rondellen von
24 cm © auswallen. Eine Rondelle in
die vorbereitete Form legen. Die Halfte
der Fullung darauf verteilen. Mit
restlichen Teigrondellen und ubriger

Fullung gleich verfahren. Mit

Telg abschliessen. Zugedeckt bel
Raumtemperatur nochmals 45—

60 Minuten gehen lassen. Oberflache
mit Konfiture bestreichen. Heidel-
beeren (mittig) und Mandeln (dem
Formenrand entlang) darauft
vertellen. Mit Zucker bestreuen.
BACKEN Im unteren Teil des auf

180 °C (Ober-/Unterhitze) vorge-
heizten Ofens ca. 50 Minuten backen.
Herausnehmen, Kuchen leicht
abkuhlen lassen. Aus der Form
nehmen und auf einem Kuchengitter
vollstandig auskuhlen lassen.

ZUM VORBEREITEN [;=| VEGAN @&
LAKTOSEFREI ()
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[HR GEWINN:
FONDUE-SET ONE FOR ALL

Gewinnen Sie eines von sechs Fondue-Sets One for all von KOENIG im Wert
von je CHF 155.—. Mit diesem edlen Fondue-Set bereiten Sie jede Art von
Fondue zu: Kasefondue, Fondue Chinoise und auch Bourguignonne. Das
Caquelon aus hochwertigem Druckguss garantiert eine perfekte Hitzever-
teilung und ist fur alle Herdarten geeignet. Das elektrische Multirechaud hat
ein extra langes Kabel, die sechs Gabeln haben spezielle Spitzen fur Brot
und Fleisch und der abnehmbare Spritzschutz schutzt vor Fettspritzern.
Mehr Infos unter: www.koenigworld.com/www kitchen-more.ch

KREUZWORTRATSEL

KOENIG

span, - _ | oben- Eisho- A Initialen -
prae } ggzmlte { Restau drein.  |Zch. f. ek } Tablet } it e CH- | tibet. { grosses { S'trqm
happ- TaL- Sl noch |Cadmium | club: ATV Vorsilbe | Tennis- | Ménche N Spaher
chen Ez. schung besitzer | 4oz 7SC packung spielers bauwerk Mz.
dt. fur v siisse L \ \ \ v
Matur p Back- p
(Kw.) 1 ware i
. unver-
frz. Anis- Zucker- . geplant
aperitif = erbsen 3‘;2,?;?;’ Il 4 edel handeln
fr7 Ku- Ge- v schweiz. einge- v v
eis el fangnis p Kult- fraste p
|_> gelsp (ugs.) 8 bonbon Rille
flacher | negative Geld- v . ind. v
lordsee | ek scheine o Tag
streifen | 1€ilchen Miinzen tasche 2
er- .y llder- amerik. in Frank-
fasser | msaﬂ; itsel [ WiLti'I- [Fic;l
' rinder rz.
nierfir antikes |V Spiel- Schlag- | v
upf- stein )
I_> ga# instru- > beim ryth- p-
'-) ment Schvach L
. Spiral-
dicht 2u- sammel- Biindel nudeln, p
5 Spirelli 3
g o ||| s i
2 3 Westen p Autor I
weili versiche- Schwe-
. rung' Zyperns T1 '8f9 den
Letlln kﬁnslﬂ’lt-l- s;hwem. b | gegen-
eissem che Inte Stadt st gesetzt
Wasser ligenz g wirkend 7
L \ kleti]neL \/ \e#rop.
geback. aren-
Brot- > kenn- >
wurfel zeichen
Autokz. Trans-
Nicara- p port- p Nahrung p
gua wesen

Das richtige Losungswort lautet:

Das Losungswort ergibt sich aus den
Buchstaben der Felder 1 bis 8.
Nehmen Sie online unter www.lemenu.ch/raetsel teil.

Das Lésungswort aus
le menu 11/24 war

\

Jetzt online
teilnehmen!

Teilnahmeschluss ist der 25. Februar 2025.

WUERSTCHEN |

Unter den korrekt eingereichten Antworten werden sechsmal ein Fondue-Set One for all von KOENIG verlost.
Pro Person wird nur eine Teilnahme beruicksichtigt. Die Gewinner erhalten schriftlich Nachricht. Uber den
Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefuhrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mit Ihrer Teilnahme am
Wettbewerb erklaren Sie Ihr Einverstandnis, dass die Medienart AG die Daten eventuell zu Marketingzwecken
verwendet. Ihre Angaben werden vertraulich behandelt.
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AUSGABE NR. 3 ERSCHEINT
AM 28. FEBRUAR 2025

WIR BACKEN

* Sehnsucht nach Sonne
* Lust auf Mandeln
* Ausflug ins Toggenburg

a EINFACH. EAFFINICLEY, EOCHEN,
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SCHHELLWAS

GUTES

WINTERSCHMAUS

Hedzugollabts Hiltteng arichte mit Wow-Etfekt + Hechgemss
mit guiem Gewissen + Trauedesseris mit Pink Grapefroalt ;
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EINFACH. RAFFINIERT. KOCHEN

le menu

Abonnentenservice
Aboservice «le menu»
Saanefeldstrasse 2, 3178 Bosingen,

Telefon 058 510 61 00, abo@lemenu.ch

Preise und Abonnemente

1 Jahr Print-Digitatl.

CHF 99.—, inkl. Lieferung und MwsSt.
2 Jahre Print-Digital:

CHF 149.—, inkl. Lieferung und MwSt.
Erscheint 10X pro Jahr

Ausland zzgl. Versandkosten
Einzelnummer: CHF 12.—

&_ Ausschneiden und sammeln!

IHR GESCHENK
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@ «le menu» — Genuss zum Verschenken!

Bereiten Sie Ihren Liebsten mit dem Geschenkabo von «le menu» eine kulinarische
Freude. Verschenken Sie zehn Ausgaben pro Jahr mit einfachen, saisongerechten und Jetzt

ausgewogenen Alltagsrezepten, raffinierten Menus sowie vegetarischen Leckerelen.
lemenu.ch/geschenkabo

IMPRESSUM

LB B B B B BB B BN BN OB BN N B RE B BN BN N N

Bestellungen unter lemenu.ch/abo
oder via Telefon 058 510 61 00
Leserangebote/Shop

Telefon 062 544 92 90
shop@lemenu.ch, lemenu.ch/shop
Herausgeber

Medienart AG, le menu,
Aurorastrasse 27, 5000 Aarau,
medienart.ch

Inhaber & Geschiftsleitung
Valentin Kalin, Jurg Rykart
Co-Chefredaktion

Stephanie Riedi1 & Martin Kurzbein
Art Direction

Martin Kurzbein

Leitung Text & Produktion
Stephanie Riedi

Rezeptredaktion & Styling

Silvia Erne (Leitung Backen), Jeanine Bieri,
Beatrix Leonhardt, Domenico Seminara,

Mara Brunner (Praktikantin)

Fotografie Daniel Aeschlimann, Nadia Walty

Online/Social Media Astrid Greub,

Daniel Gugger, Nadia Walty, Jeanine Biern,

Domenico Seminara, Fabia Zingaro
online@lemenu.ch
Anzeigen/Onlinewerbung

fur CHF 99.-
bestellen!
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By @

Nutzermarkt

David Erni (Leitung), Telefon 062 544 92 79,
Elina Sandmeier (Produktmanagement),

Telefon 062 508 79 41, marketing@lemenu.ch
Layout und Druck AVD GOLDACH AG, Goldach
Gedruckt auf FSC-mixed-Papier.

Korrektorat AVD GOLDACH AG, Goldach
Ubersetzung Cap Azur Production

Verweise auf digitale Inhalte

Digitale Inhalte auf lemenu.ch, auf die in

diesem Heft verwiesen wird, sind Abonnentinnen
und Abonnenten vorbehalten.

REZEPTBERATUNG

Haben Sie Fragen oder Anregungen?
Via E-Mail unterstutzen wir Sie unter
rezeptberatung@lemenu.ch

Gedruckt

In der Schwelz

r
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FOTO: DANIEL AESCHLIMANN

Clara Lovold, Goldbach Publishing AG,
Telefon 044 248 52 77/, clara.loevold@goldbach.com
Mediadaten unter: lemenu.ch/werbung

Eine Publikation von

medienart.

HIER PROFITIEREN: WWW.BEA.SWISS
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VISUELLES REZEPTVERZEICHNIS
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Portulak-Suppe Z1gerkrapien Bombardino Warme Mega- Papet- Ribollita im Brot Kaseknopflimit Soupe de chalet
mit Pistazien Seite 12 Seite 20 Zimtschnecke Vaudois-Tarte Seite 22 Rostzwiebeln Seite 24

Seite 7 Seite 20 Seite 22 Seite 23

Gebackene Paneer Paneer- Kiwi-Mate Knusprige Ofenapfel mit Miso-Gemuse- Winter-Paella

Mause mit suss-sauer Tandoori-Spiessli Seite 32 Kidneybohnen Nussen Suppe mit Chicoree
Apfelsauce Seite 26 Seite 26 Seite 32 Seite 32 Seite 34 und Marroru
Seite 24 Seite 34

Lauwarmer Federkohl- Grapefruit- Grapefruit-sirup Zitronen-Konfi Cervelat-Gulasch Willilams-

Federkohl-Salat Eintopt Campari-Sorbet Curd-Meringue- Seite 48 Seite 53 Seite 54 Schnitten
Seite 39 Seite 39 Seite 47 Turmchen Seite 55
Seite 48

I H:‘_‘;. i .
- "y i
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- . . .
Paprikapoulet Goldhirse- Zuckerhutsalat Laugenbrotchen- Casarecce ececi Penne alla Vodka Schwarzwurzel-
mit Butterspatzli Porridge mit Tete de Fleischkase- Seite 60 Seite 63 Sticks Seite 66
Seite 56 Seite 57 Moine AOP Cratin Seite 64
Seite 58 Seite 59

Krauteromelette- Tiramisu- Sachertorte Kurbiskuchen Apftel-Dattel- Heidelbeer-
Sandwich Cheesecake Seite 74 Seite 77 Kuchen Mandelkuchen
Seite 67 Seite 74 Seite 77 Seite 79
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Bauernhofferien in der Schweiz

* Ferienwohnungen / Zimmer / Schlafen 1m Stroh / Gruppenunterkiinfte / Gastebewirtung / Aktives Bauernhoferlebnis / Kinderferien

myfarm.ch
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BAROLO DOCG ALBARELLQO,
MONDOVINO oG
ein nach Deinem
Geschmack. 18 50
IO Clo=2.47)

CHABLAIS AOC fgle s Papaiy

AlIGLE LES MURAILLES
HENRI BADOUX, 70CL

22.50

(10CL = 3.21)

o

BIOSUISSE

REBBIO

ASSEMBLAGE DE CEPAGES ROUGE
ADC ! MAIS

1 vﬂ"n ‘u‘“r-:?‘ﬂ DI OF

n 4 pm

anfU

naturaplan § uﬁ

VALAIS AOC ASSEMBLAGE
ROUGE REBBIO JEAN-RENE
GERMANIER, 75CL

18.95

(10CL = 2.53)

Der perfekte Wein.

Bei Coop finden Sie immer den
passenden Tropfen fur jeden Anlass.

Preisanderungen sind vorbehalten.
Coop verkautft keinen Alkohol an Jugendliche unter 18 Jahren. Fiir mich und dich.
Erhaltlich in ausgewahlten Coop Supermarkten sowie unter mondovino.ch



