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Wir sind in
Aufbruch-
stimmung

Blauer Himmel, hohe Berge,
weilde Pracht — die Skisaison ist
eroftnet, tir viele DAS High-
light zum Jahresbeginn. Aber
das Schonste am Schneespaf$
ist doch das Aufwirmen bei
einer zuinftigen Hittengaudi,
oder? Die feiern wir in dieser
Ausgabe mit cremiger Kise-
suppe und herzhaftem Kasse-
lerbraten ab S. 52 zu Hause, als
Vortreude oder Trost fiir alle
Daheimgebliebenen. Und auch

sonst haben wir schon Reiselust und packen
statt Koffer die Autlaufform mit inspirierenden
Rezepten aus aller Welt (S. 6). Meine Lieblinge
in diesem Heft sind tibrigens die gottlichen
Schokokuchen ab S. 74, die passen nimlich
bestens zu meinem guten Vorsatz fiir dieses
Jahr, meiner Seele viel Gutes zu tun!

Herzlichst lhre

Qem:c?dd&m““#\

Redaktionsleiterin

JETZT AUF UNSERER WEBSITE!

Alle Rezepte von 2024 im Uberblick finden Sie
online im Jahresrezeptregister. Einfach unter
lecker.de/kochen-geniessen herunterladen.

=" B /

-Fr
=

Honig-Kasseler mit
Meerrettich-Dip

<

Mit tollen
|deen aus Uns

J esercLUb

Juf den Seiten

9,22,26 &
75

erem

Die Mitglieder
schenken uns ein
leckeres Scones-

Rezept und verraten
ihre liebsten
Pastasorten

_ Gugelhupf mit -
- Orangencreme
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Ungarische Kasenocken mit
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Lamm zu Gewlirz- Flammkuchen mit BalkanspieBe Raznjici  Fischfiletin Miso-Butter Gochujang-Pasta mit
Couscous S.21 StiBkartoffeln S.25 S.26 S.26 Hackballchen S.27 SiiBkartoffeln S.30

e i
"'-;' "
e, 33

Linsen-Schwarzwurzel-  Regenbogen-Bowl mit  Dinkel-Lachs-Salat Roastbeef mitTomaten  Steak-Burger mit
Salat S.31 Birne und Mango S.32 S.32 Brokkoli-Auflauf S.34  und Dip S.60 Espresso-Ketchup S.63

KOSTLICHE KLEINIGKEITEN

Auch uns hat es die berlchtigte
Schokolade mit Pistazien

N und Engelshaar angetan. Fix

Schokolae 2 e N 1 S vorblattern und losnaschen!

S.81

— — s ——

Q) Gefiillte Eier mit Sprotten S. 15

.
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Fotos: citystudio Hamburg, House of Food (49)

ALF’ENGLUHEN

Bei heiBer! &\\

Suppe, wiirzigen
Fladen und
feinen Drinks
feiern wir a
Mordsgaudi §

Ziinftige Hiittengaudi: Honig-Kasseler mit Meerrettich-Dip, fruchtiger
Alpensalat, griiner Hiitten-Dudler, Topfen-Mohn-Creme, Schneemann-Hot-
Chocolate, Bergkasesuppe ,Bliihwiese” und Rahmfladen ,Gipfelgliick” S.52

SCHNELL

DIE SUSSEN SEITEN

Windbeutel, 6sterreichisch mit Marillen, nordisch mit roterGrutze fruchtig  SiiBes Kaffee-Couscous- Karamell-Pannacotta zu Himbeer-Mascarpone-
mit Himbeer-Pudding und fein mit Schokomousse S.28 Trifle S.65 SchokosoBe S.70 Trifle S.70

o

F
*

/ﬁﬁ Apfel-Eierlikér-Torte S.73

% KO- I(asekuchen mit Schoko Nuss- Tarte
4 Kirschkompott S.76  S.77

Knusper-Nusscremé Vanille-Milchreis mit
S.71 Apfeln S.71

Gugelhupf mit Macadamia-Blondies _ i r N __j-.f}--' Torta al cioccolato S.80 Blatterteig-Orangen-
Orangencreme S.78  mitVanille S.79 . e iy Sy Waffeln S.82
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Keicelust ...

...geht auch am
Gaumen nicht
vorbei! Von Afrika bis
Frankreich gibt es ja so
viel zu entdecken

Auflauf-
~ form

..und los geht die kulinarische
Reise. Egal, wohin es uns zieht:
semiise, Fleisch & Co. zeigen
sich heif$ gebacken in jedem
Land von der kostlichsten Seite
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SAISONKUCHE

Suidafrikanischer

Hackﬂelschauﬂauf
zu gelbem Reis

Fruchtig-aromatisch und intensiv
schmeckt dieses Soulfood vom
Tafelberg namens Bobotie,
das seine Wurzeln in der
indonesischen Kuche hat

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 100 g Cashewkerne v 5 Scheiben Toastbrot
v 250 ml Milch v 2 Zwiebeln

v 1 Knoblauchzehe v 1 kg Rinderhack

v 30 g Tomatenmark v Salz v Pfeffer v 2 EL Ol
v 1ELCurry v 3 EL Mango-Chutney

v 3 Eier (Gr. M) » Zimt

v 5 Lorbeerblatter v 300 g Basmatireis

v 1 TLKurkuma v 1 Zimtstange v 75 g Rosinen
v 1 EL Butter v Fett fiir die Form

1 Cashewkerne in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten. Auskiihlen las-
sen. Brot in 125 ml Milch einweichen.

/Zwiebeln und Knoblauch schilen aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 4 FUR DEN GELBEN REIS Reis, Kurkuma
und fein wiirfeln. Brot gut ausdriicken. 5 Minuten kodcheln, dabei Hackmasse und Zimtstange in kochendem Salzwas-
Hack, Brot und Tomatenmark ver- mehrmals umriihren. ser nach Packungsanweisung quellen
kneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. lassen. Rosinen waschen und unter den

2 1_
3 Hackmasse und %s Cashewkerne mi Reis rithren. Zimtstange entfernen. Reis

LD eh}et_n ﬂacher_1 DIGHEr erhjtz.en. schen. Mit_ Sal.z und Pletter abschme- mit Butter verfeinern. Auflauf aus dem
Hack darin in 2 Portionen ca. 6 Minu- cken und in eine gefettete Auflaufform S i
" : _ Ofen nehmen. Mit iibrigen Cashewker
ten grob kriimelig anbraten. Heraus- (20x30 cm) geben. Eier und 125 ml . . .
. . . : : nen bestreuen. Mit dem Reis anrichten.

nehmen. Zwiebeln und Knoblauch im Milch verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und

. . i . _ . . T Dazu schmeckt Mango-Chutney.
heifSen Bratfett glasig diinsten. Mit Zimt wiirzen. Eiermilch tiber das Hack
Curry bestiuben und unter Riithren ca. giefden. Lorbeerblitter darauflegen. ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
1 Minute anschwitzen. Mango-Chutney  Auflauf im vorgeheizten Backofen PRO PORTION ca. 840 kcal
und Hack zugeben und alles mischen. (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. E499g-F419-KH64 g
Mit 200 ml Wasser abloschen, 30 Minuten backen.

Eine Prise {/|Jugsen GLUCK AUS DEM OFEN

Ob im kleinen Kreis oder in groBer Runde: Hier findet sich die

passende Form fur unser liebstes Wohlfiihlessen | =

Flir viele
Zu zweit FamiliengroBe Schon eingeschichtet wird das
Die ovale Form aus Gusseisen Frohliche Keramik-Form mit blauen Essen in der Glasform , Excellent”
in Grafit-Grau eignet sich zum Blimchen, die einfach gute Laune zum absoluten Hingucker. Mit
Anbraten auf dem Herd und kann macht. Durch das eckige Format Deckel, der auch als kleinere Form
danach direkt in den Ofen. ideal fur Lasagne. genutzt werden kann.
Von Staub:11;: 24x17x6,6 cm; ca. 90 € .Dekor 120“; von Bunzlauer Keramik; 2,71;  Von Ambition: 5bzw.3,61: 40x26x11 ¢m;
zzgl. Versand; iiber amazon.de 29,7x23,2x7 cm; ca. 54 € ca. 31 € zzgl. Versand; tiber dajar.de

Fotos: House of Food (2), PR (2), www.dajar.de, Privat; lllustration: Shutterstock
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Zwiebeln v 2 rote Paprikaschoten

v 300 g Bergkase v 1 Apfel v 2-3 EL Butter

v ca. 2 TL EdelsiiBpaprika

v 1 Dose (850 ml) Sauerkraut v Salz v Pfeffer
v 2 ELSchmand v 200 ml Gemiisebriihe

v 500 g Spatzle (Kiihlregal)

v Y2 Bund Schnittlauch

v 2 EL Rostzwiebeln zum Bestreuen

1 Zwiebeln schilen und fein wirfeln.
Paprikaschoten vierteln, entkernen,
waschen und in feine Streifen

'lp.'_l'
=

-
-
P

schneiden. Kése grob raspeln. Aptel
waschen, schilen und raspeln.

2 Butter in einem flachen Briter erhit-
zen. Zwiebeln darin glasig andiinsten.
Paprika zuftigen und ca. 3 Minuten
mitdinsten. Edelstifdpaprika dartiber-
stiuben, kurz anschwitzen. Sauerkraut
abtropfen lassen, mit Apfelraspeln in
die Pfanne geben und gut mischen. Mit
Salz und Pfetter wiirzen. Schmand und
Briithe unterriihren. Alles autkochen
und ca. 10 Minuten kocheln. Kraut mit
Salz und Ptetier kriftig abschmecken.

mit Paprikakraut

Die Ungarn nennen ihre Spatzle liebevoll Nokedli.: @ 8eg,

Sk

Zusammen mit Sauerkraut und Paprikapulver, zwer "SR S
Grundzutaten der osteuropaischen Kuche, entsteht ein 1;"* D
schmackhafter Ofenhit ganz ohne Fleisch! Sl X

3 Spitzle in kochendem Salz-
wasser ca. 2 Minuten kocheln.
Spitzle abgiefsen. Mit Sauerkraut und
?/3 Kése in einer grofden Auflaufform
mischen. Mit Rest Kise bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten tiber-
backen. Schnittlauch waschen und in
feine Rollchen schneiden. Mit den Rost-
zwiebeln tiber die Kidsenocken streuen.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PRO PORTION ca. 640 kcal

E34g-F33g-KH52¢g )
R

W

N

ora ‘ : ,
probier\t/vor: "k’é ’
LesercLusB

,Echtes Seelenfutter, vor
allem nach einer verregneten

Gassirunde! Lecker dazu:
ein ktihles Wei[Sbier.*

Hildegard Schnieder



SAISONKUCHE

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 1 kg Schweinefleisch
(z.B. aus der Oberschale)

v 750 g bunte Paprikaschoten v 2 Zwiebeln
v 7 ELOI v Gyrosgewiirz

v EdelsiiBpaprika v Salz v Pfeffer

v 2ELMehl v 1 TL Honig

v 150 ml Gemiisebriihe v 300 g Schlagsahne
v 5 EL Metaxa (griechischer Weinbrand)

v 4 ELSchmand v 150 g Feta

v 1 Salatgurke v 2 Knoblauchzehen

v 1 Bund Dill v 1 Bio-Zitrone

1 FUR DEN AUFLAUF Fleisch trocken tup-
fen und in ca. 10 Schnitzel schneiden.
Paprikaschoten vierteln, entkernen,
waschen und in Stiicke schneiden.

/wiebeln schilen und in Ringe schnei-
den. 4 EL Ol in einer grofien Pfanne
erhitzen. Schnitzel darin in 2 Portionen

T

10 kochen&genieBe

pro Seite ca. 2 Minuten kriftig an-
braten. Mit Gyrosgewtirz und Edelsiifs-
paprika wiirzen. Herausnehmen.

2 Paprika im heifden Bratfett ca. 8 Minu-
ten kriftig anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Paprika herausnehmen.
7Zwiebeln im Mehl wenden, tiber-
schiissiges Mehl abklopfen. 2 EL Ol im
Bratfett erhitzen. Zwiebeln darin gold-
braun braten. Honig unterrithren und
kurz karamellisieren. Zwiebeln heraus-
nehmen. Bratsatz mit Briihe, Sahne
und Metaxa abloschen, autkochen und
ca. 2 Minuten kocheln. SofSe mit wenig
Salz, Pfetter, Gyrosgewiirz und Edelstif’-
paprika abschmecken.

3 Schnitzel, Paprika und Zwiebeln in
eine Auflaufform (35 cm lang) schich-
ten. Sofde dariibergiefden. Schmand
punktuell auf dem Autlaut verteilen.

.

Griechischer Schnitzelauflaul
, GYros spezial*

Unser Liebling im hellenischen Gewilirzbad:
Diese Kreation besiegelt auf Kostlichste die
deutsch-griechische Freundschaft

Feta dariiberbrtckeln. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 230°C/Umluft: 210°C)
18-20 Minuten backen.

4 FUR DIE GREMOLATA Gurke waschen,
langs halbieren, entkernen und

fein wiirfeln. Knoblauch schilen und
hacken. Dill waschen und, bis auf
etwas, fein schneiden. Zitrone waschen
und die Schale fein abreiben, Zitrone
auspressen. Gurke, Knoblauch, Dill,
Zitronenschale, etwas Zitronensaft, 1 EL
Ol, Salz und Pfeffer mischen. Auflauf
herausnehmen. Etwas Gremolata

und Rest Dill darauf verteilen. Rest
Gremolata dazu reichen. Dazu passt
Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 600 kcal
E45q-F40g-KH12g
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__ mescher Lachsauﬂauf
Lohilaatikko

Wer es schafft, den Zungenbrecher-Namen auf
Anhieb auszusprechen, bekommt einen

Extra-Nachschlag des nordischen Klassikers!
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN Kartoffeln abgiefSen, kalt abschrecken, vorsichtig mischen. Mit Salz und Pfetter
pellen und etwas abkiihlen lassen. wirzen. In eine gefettete Auflaufform

v 750 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

geben, Eiermilch dariibergiefien. Mit

17

.% v500 g Lachsfilet ohne Haut 2 LacliSit el trockepstenstiang i rosa Beeren bestreuen. Im vorgeheizten

E v 100 g geraucherter Lachs > cm kleiqe Wﬁrfel schneid.en. R‘;;iu—. Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft:

£ v21Zwiebelnv 1 ELButter cherlachf - Strelf.en thnelden. _Zw1e— 180°C) ca. 40 Minuten goldgelb backen.

- _ beln schilen und in Ringe schneiden.

= 1 Bund Gille 100 9 Schiagesngg Butter erhitzen. Zwiebeln darin glasig ~ ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.

g ¥ 200 ml Milch v 3 Eier (Gr. M) v Salz v Pfeffer  qiinsten. Dill waschen, grob schneiden. PRO PORTION ca. 640 kcal
H—E v rosa Beeren (pfefferahnliches Gewiirz) Sahne, Milch und Eier gut verquirlen. E42g-F37g-KH36¢g i /
v Fettfiirdie Form Mit Salz und Pfeffer kriftig wiirzen. ~

= 1 Kartoffeln waschen und mit Schale in 3 Kartoffeln in Scheiben schneiden. - -

J_E Wasser ca. 20 Minuten kochen. Mit gesamtem Lachs, Zwiebeln und Dill w/

2/2025 kochen&genieBen 11



SAISONKUCHE

Fotos: House of Food (2); lllustration: Shutterstock

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 250 ml Milch v 40 g Butter v 2 Eier (Gr. M)
v 125 g Mehl v Salz v 500 g Hahnchenfilet

v 3ELOI v Pfeffer v 50 g gekochter Schinken
v 1 Bund Lauchzwiebeln v 50 g TK-Erbsen

v 6 Stiele Thymian v 300 g Schmand

v 1 EL Dijonsenf v 250 g Raclettekase

v 1 Zwiebel v 250 g Spinat

v Muskatnuss v Fett fiir die Form

1 FUR DIE CREPES Milch und 20 g Butter

lauwarm erhitzen. Eier, Mehl, warme
Milch-Butter-Mischung und 1 Prise Salz
zu einem glatten Teig verriihren. Ca.

20 Minuten quellen lassen.

2 FUR DIE FULLUNG Filets trocken tupfen.
2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Filets

darin pro Seite ca. 7 Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

Schinken in feine Streiten schneiden.

12 kochen&genieBen 2/2025

Lauchzwiebeln waschen, in feine Ringe
schneiden. Erbsen auftauen lassen.
Thymian waschen und, bis auf etwas
zum Garnieren, hacken.

3 20 g Butter portionsweise in einer
Pfanne (24 cm @) erhitzen. Aus dem
Teig nacheinander 6 goldgelbe Crépes
backen. Filets fein zerzupten. 200 g
Schmand, Hihnchenfleisch, Schinken,
Lauchzwiebeln, Erbsen und Thymian
verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Dijon-
senf abschmecken.

4 Jeweils etwas Hihnchenfullung in
die Mitte der Crépes geben. Crépes zu
Piackchen falten (s. Tipp) und in eine
gefettete Auflaufform (20x30 cm)
nebeneinanderlegen. 100 g Schmand,
Salz und Pfetier verriihren. Aut den
Crépes-Pickchen verstreichen. Crépes-
Packchen mit Kédse belegen und im

Bé  Franzosischer
: Crépes-Auflauf

mit Dijon-Hdahnchen

Q- .Formidable!”, konnen wir da nur sagen:
zwei franzosische Favoriten unter einer

coe

cremig-kasigen Haube

vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 30-40 Minuten backen.

5 FUR DAS GEMUSE Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Spinat waschen. 1 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin
glasig diinsten. Spinat zugeben und
darin zusammentallen lassen. Spinat
mit Salz, Pfetfer und Muskatnuss ab-
schmecken. Auflauf mit Rest Thymian
garnieren. Mit dem Spinat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 17 Std.
PRO PORTION ca. 630 keal
E41g-F42g-KH23 g

Gut verpackt
Erst die linke
und rechte,
dann Ober-
und Unterseite
Uber die Ful-

lung schlagen.
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Friihlingsboten

Wenn die Natur langsam erwacht, zeigen sich die ersten gold-

Meeresgrun

WAKAME - die Braunalgenart {2y

ist mit ihrer zarten Konsistenz '
und Salzaromen idealer Be-
gleiter fir Suppen und Salate.

Zitrus mit Charakter

BERGAMOTTE - mit ihren stf3-herben
Aromen verfeinert sie Tees und Des-
serts und schenkt herzhaften Gerich-
ten einen Hauch italienisches Flair.

Tropische
SuBigkeit
SALAK HONEY -

die schuppige Schlangenfrucht

gelben Bliitenstdnde der Haselnussstrducher. Diese kleinen schmeckt honigstiB und leicht nussig.
Kdtzchen sind nicht nur wohltuende Farbkleckse, sondern auch Erhaltlich z.B. Gber jurassicfruit.com

ein kulinarischer Geheimtipp. In Butter mit einem Teeloffel Ho-
nig angebraten konnen sie als nussiges Topping auf Mtisli oder

Joghurt gegeben werden. Aufgebriiht als Tee wird ihnen eine Grunes Multitalent

entspannende und erkdltungslindernde Wirkung nachgesagt. WIRSING Uberzeugt mit
einer Fulle von Antioxidan-

tien und Vitaminen - beson-
ders roh im Smoothie ist er
ein echter Nahrstoff-Star.

Voller Vitamine und Antioxidantien bringen sie das Beste aus
der Natur direkt auf den Teller — ein echtes Friihlingswunder.

Krapten zum Fasching

SufBBe Tradition

Berliner bzw. Krapten an Karneval zu
essen, geht auf die Fastenzeit zuruck.
Vorher wurde ordentlich geschlemmt -

GRUNER STAR
Dank Spinat, Reis
und Edamer werden
die Knuspertaschen
schnell zum Hauptdar-
steller auf dem Teller.

besonders gern Schmalzgeback. GUT GEGEN Von Garden Gourmet;
— FERNWEH 180 g ca. 3 €; Supermarkt
Frischkase trifft auf stiBe G

Datteln und wurziges
Curry - schmeckt nach
Sonnenschein.
Von Miree; 135 g ca. 2 €;

Supermarkt

URKAKAOZAUBER
Aromatischer Kakao-
schalentee - fein
gerostet, mit zarter
Schokoladennote und
fair produziert.

70 g ca. 7 € zzgl. Versand;
iber perupuro.de

Fotos: Adobe Stock (5), imago images/Eckhard Stengel, Pera Puro, PR (2)
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SAISONKUCHE

Erleben Sie die Vielfalt von Riucherfisch wie Lachs,
Makrele & Co. mit Rezepten, die nach Heimat
schmecken und puren Genuss verkorpern

14  Kkothen&genieBen 2/2025




Fotos: House of Food

MAKRELEN-TERRINE

Gut verpackt verbinden sich die
kraftigen Noten der Makrele mit
feiner Eleganz - perfekt als maritimes
Highlight auf jeder Gastetafel

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 6 Schalotten v 5 EL WeiBweinessig

v 6 Stiele Petersilie

v ca. 600 g geraucherte Makrelenfilets v Salz
v Pfeffer v 1 Zwiebel v 1 Knoblauchzehe

v 50 g Butter v 1 TL EdelsiiBpaprika

v 200 g Creme fraiche v 1 ELTomatenmark

v Saft von V2 Zitrone v Frischhaltefolie

1 Schalotten schilen und in Ringe
schneiden. Essig und ca. 5 EL Wasser
erhitzen. Schalotten zuftigen und
unterrithren. Vom Herd nehmen und
zugedeckt ca. 20 Minuten ziehen lassen.

2 Petersilie waschen und fein hacken.
Haut von den Makrelen entfernen und
Filets herauslosen. 2 Filets mit einer
Gabel fein zerdriicken. Héilfte Petersilie
unterrithren. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und zugedeckt beiseitestellen.

3 Zwiebel und Knoblauch schilen, fein
wiirfeln bzw. fein hacken. Butter in
einem Topt erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin glasig diinsten. Edel-
sufdpaprika zuttigen, kurz anschwitzen
und vom Herd nehmen. Restliche
Makrelenfilets, Zwiebelmix, Creme
fraiche, Tomatenmark und Zitronensaft
im Standmixer fein piirieren. Makre-
lencreme mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Rest Petersilie unterriithren.

4 Schalotten abgiefsen und gut abtrop-
fen lassen. Eine Terrinenform (ca.

500 ml Inhalt) mit Frischhaltefolie
auslegen, dabei die Folie am Rand tiber-
lappen lassen. Den Boden der Form
dicht an dicht mit Schalotten auslegen.
/Zuerst Makrelen-Petersilien-Masse
gleichmaifdig daraufstreichen und gut
andricken. Dann die Makrelencreme
daraufstreichen. Frischhaltefolie tiber
die Fullung schlagen und Terrine min-
destens 2 Stunden kalt stellen.

5 Terrine aus der Form losen, in Scheiben
schneiden und anrichten. Dazu schme-
cken Toastbrot und griiner Blattsalat.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
WARTEZEIT mind. 2 Std.

PRO PORTION ca. 370 kcal
E169-F34g-KH3 g

GEFULLTE EIER mit Sprotten

Mit :Gurke nschel ben
und Sprotten belegen.
Iesan de rs lecker:

Mit chnitt-
lauchrollchen

Salzige Mini-Heringe treffen auf cremig gefullte Eier - das ist
norddeutsches Fingerfood fir Geniel3er des Kustenflairs

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Eier (Gr. M)

v 1 Dose (110 g) gerducherte Sprotten in Ol
v 1 Bio-Zitrone v 50 g Rucola

v 4 Kirschtomaten v %2 Bund Schnittlauch

v 3 EL Salatmayonnaise v Salz v Pfeffer

1 Eier ca. 10 Minuten in kochendem
Wasser hart kochen, abschrecken, pel-
len und abkiihlen lassen. Eier der Linge
nach halbieren, Eigelb herausnehmen
und mit einer Gabel fein zerdriicken.

5 Sprotten aus der Dose nehmen, ab-
tropfen lassen und ebenfalls mit der
Gabel zerdriicken. Restliche Sprotten
anderweitig verwenden (siehe Tipp).
Zitrone waschen und eine Hilfte aus-
pressen. Die andere Hilfte in Spalten
schneiden. Rucola waschen. Tomaten

waschen, halbieren, entkernen und in
feine Wiirfel schneiden. Schnittlauch
waschen und in ca. 4 cm lange Rollchen
schneiden.

2 Eigelb, Sprotten und Mayonnaise glatt
rithren. Mit Salz, Pteffer und Zitronen-
saft abschmecken. Sprotten-Ei-Creme
in einen Spritzbeutel mit Lochtiille
fillen und in die Eihilften spritzen.

3 Rucola auf Tellern verteilen und ge-
fullte Eier daraufsetzen. Mit Tomaten-
wiirfeln bestreuen und mit Schnitt-
lauch garnieren. Zitronenspalten dazu
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 260 kcal
E13g-F23g-KH2g
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SAISONKUCHE
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PENNE mit Rducherforellen-Carbonara

Wir verleihen der klassischen Carbonara eine heimatnahe Note mit dem
zart nussigen Fleisch und den herzhaften Aromen der Raucherforelle

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zucchini(ca. 250 g) » 1 rote Zwiebel
v 2-3 Stiele Oregano

v 50 g Parmesan (Stiick)

v 300 g kurze Nudeln (z.B. Penne) v Salz
v 3 EL Olivenal

v 200 g gerauchertes Forellenfilet

v 2 Eier (Gr. M) » 100 ml Milch

v grob gemahlener Pfeffer

1 Zucchini waschen, lings vierteln und
in ca. 0,5 cm dicke Stiicke schneiden.
Zwiebel schilen und in feine Streifen

16 kochen&genieBen 2/2025

schneiden. Oregano waschen und BlAtt-
chen von den Stielen zupfen. Kése fein
raspeln. Nudeln in kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanweisung garen.

2 Ol in einer grofien beschichteten Pfan-
ne erhitzen. Zwiebel und Zucchini darin
bei mittlerer Hitze unter Wenden ca.

4 Minuten braten. Forelle in grobe Stiicke
zupien. Mit Oregano, bis auf etwas zum
Bestreuen, zuftigen. Alles unter Riithren
weitere ca. 2 Minuten goldbraun braten.

3 Eier, Milch und Kase, bis auf ca. 2 EL
zum Bestreuen, verquirlen. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Nudeln abgiefden,
dabei ca. 100 ml Garwasser auffangen.
Ptanne vom Herd nehmen, Nudeln
zugeben und Garwasser zugiefsen. Eier-
milch zugiefSen und ziigig unter die
heifsen Nudeln riihren, bis die Sofse
leicht andickt. Carbonara auf Tellern
anrichten. Mit iibrigem Kése, Oregano
und grobem Pfetier bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 350 keal
E24g-F17g-KH25 g
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ZUTATEN FUR 4 STUCK
v V2 Wiirfel (21 g) Hefe v 400 g Mehl
v V2 TLSalzv 5 ELOl v 2 Stangen Porree

v 2 Zwiebeln v Pfeffer v 200 g Creme fraiche
v 1 TLZitronensaft » 1 Bund Schnittlauch

v 300 g geraucherter Lachs in
diinnen Scheiben v 4 EL Lachskaviar (Glas)

v Mehl fiir die Arbeitsflache v Backpapier

1 Hefe in 100 ml lauwarmem Wasser
auflosen. Mehl und Salz in einer Schiissel
mischen und in die Mitte eine Mulde
driicken. Hefe und 4 EL Ol zugeben und
alles zu einem glatten Teig verkneten.
Hefeteig zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 45 Minuten gehen lassen.

2 Porree waschen und in Ringe schnei-
den. Zwiebeln schilen und in Ringe
schneiden. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Porree und Zwiebeln darin ca. 10 Minu-
ten glasig diinsten. Mit Salz und Pfetier
wiirzen. Pfanne vom Herd nehmen.

3 Teig vierteln und oval auf Mehl ausrollen.
Teige auf zwei mit Backpapier ausgelegte
Backbleche legen. Zwiebel-Porree-Mi-
schung darauf verteilen und blechweise
im heifden Ofen (E-Herd: 230°C/Umluft:
210°C) 12-14 Minuten backen.

4 Creme fraiche und Zitronensaft verriih-
ren. Mit Salz und Pleffer abschmecken.
Schnittlauch waschen, in feine Rollchen
schneiden und %3 unter die Creme fraiche
rithren. Lachs in breite Streifen schnei-
den. Pizzen herausnehmen. Lachs,
Lachskaviar und Schnittlauch-Creme-
fraiche darauf verteilen. Mit Rest Schnitt-
lauch bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Va Std.
WARTEZEIT ca. 30 Min.

PRO STUCK ca. 840 kcal
£379-F40q-KH84g

| ACHS
Geschmack: mild, buttrig,
leicht rauchig
Besonderheit: Er kann
heil3 sowie kalt
gerauchert werden
Verwendung: auf Brot,
in Salat, zu Pasta oder als
Vorspeise

MAKRELE
Geschmack: wurzig,
kraftig, leicht 6lig
Besonderheit: hoher Fett-
gehalt, wodurch sie den
Rauch sehr gut aufnimmt
Verwendung: in Salat,
Pastete, auf Brot oder pur
als Snack

LACHS-LAUCH-PIZZA

Mit zartem Lachs, frischem Porree und
aromatischer Creme wird italienische
Pizza zum Leckerbissen mit
leichter Meeresbrise

P ol "
Charakter

HERING AAL
Geschmack: intensiv, Geschmack: fettig, reich-
leicht salzig, wlrzig-rauchig haltig, wurzig

Besonderheit: Aal ist eine
gefahrdete Art. Am bes-
ten nur zu besonderen

Anlassen geniel3en
Verwendung: auf Brot,
in Suppe oder pur

Besonderheit: heil3 gerau-
chert als Blickling sowie kalt
gerauchert ein Genuss
Verwendung: als Snack,
in Fischsalat, auf Brotchen
oder in Salat

2/2025 kochen&genieBen 17
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SCHNELLE KUCHE
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Bandnudeln in
Limettenrahm

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 Limette v 1 kleine Zwiebel

v 1 Knoblauchzehe

v 8 Scheiben Pancetta (siehe unten)
v 400 g Bandnudeln v Salz

v 200 g Schlagsahne

v 3 Stiele Petersilie v Pfeffer

v 1 Prise Zucker

1 Limette auspressen. Zwiebel
und Knoblauch schilen und
wirfeln bzw. hacken. Pancetta
in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Sobald das Fett schmilzt,
die Scheiben beschweren. So
bleiben sie flach. Pancetta unter
Wenden 3-4 Minuten braten.
Herausnehmen.

2 Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanweisung
garen. Zwiebel und Knoblauch
im heifsen Pancettafett ca.

2 Minuten diuinsten. Sahne und
Limettensaft angiefen, auf-
kochen. Ca. 5 Minuten kocheln.

3 Petersilie waschen, Bliattchen,
bis auf etwas, in Streifen schnei-
den. 2 Pancettascheiben halbie-
ren, Rest zerbroseln. Nudeln
abgiefden. Sofde mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Mit
Nudeln, Broseln und Petersilie
vermengen, anrichten. Mit Pan-
cetta und Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 560 kcal
E179-F23g-KH73 g

Prachtiger Pancetta
Die italienische Delikatesse
erhalt ihr typisches mehr-
schichtiges Aussehen da-
durch, dass Bauchspeck vom
Schwein aufgerollt, gewurzt
und luftgetrocknet wird.

Fotos: House of Food



Flotte Hack-Kichererbsen-Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zwiebel v 1 Knoblauchzehe v 1 rote Paprikaschote v 1 griine Chilischote v 2 EL Olivenol
v 500 g gemischtes Hack v Salz v Pfeffer v 1 TL Kiimmel v 1-2 ELTomatenmark

v 1 Dose (425 ml) Kichererbsen v 2 Bund Petersilie v 150 g Feta

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Paprika vierteln, entkernen,
waschen und in Streifen schneiden. Chilischote lings aufschneiden, entkernen, waschen
und hacken. Ol in einer grofRen Pfanne erhitzen. Hack darin unter Wenden 5-7 Minuten
kraftig anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen. Zwiebel, Knoblauch, Paprika
und Chilischote zufiigen und kurz mitbraten. Tomatenmark zufiigen und anschwitzen.
Ca. 150 ml Wasser angiefden, aufkochen und ca. 5 Minuten kécheln.

2 Kichererbsen abspiilen, in die Pfanne geben und untermischen. Alles 2-3 Minuten
erhitzen. Petersilie waschen und hacken. Hack-Pfanne nochmals abschmecken. Vor dem
Servieren Feta dartiiberbrockeln. Mit Petersilie garnieren. Dazu: griechischer Joghurt.

LUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 550 kcal -E36g-F39g-KH17¢

Winterlicher SiiBkartoffel-Eintopf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 2 rote Zwiebeln v 3 SiiBkartoffeln (ca. 700 g) » 1 rote Chilischote v 2 EL Olivenol

v 12 TL Kurkuma v 500 ml Gemiisebriihe v 1 Dose (850 ml) Tomaten
v 250 g geputzter Griinkohl v 25 g Pinienkerne v Salz v Pfeffer

1 Zwiebeln schilen, in Streifen schneiden. Stfdkartofieln schilen, waschen und wiirfeln.
Chilischote ldngs aufschneiden, entkernen, waschen und fein hacken. Ol im Topf erhitzen.
Zwiebeln darin ca. 3 Minuten andinsten. Kurkuma dariaberstiuben, kurz anschwitzen.
Kartofieln und Chili zugeben, unter Riithren 2-3 Minuten mitdiinsten. Briithe und Tomaten
samt Saft angiefden. Tomaten zerkleinern. Aufkochen und ca. 6 Minuten kdcheln.

2 Grinkohl waschen, grob hacken und in den Eintopf geben. Alles 8-10 Minuten kdcheln.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Herausnehmen. Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken, in tiefen Tellern anrichten. Mit Pinienkernen bestreuen.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 320 kcal -E9g-F8g-KH54 g

Currywurst-Pita zum Feierabend

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 kleine Salatgurke v 2 Tomaten v 1 kleine Gemiisezwiebel ¥ 1 Mini-Romersalat
v 4 Bratwiirste (3 100 g) v 1 ELOl v Curry v 100 g Tomatenketchup
v Salz v Pfeffer v 4 Pita-Brottaschen

1 Gurke und Tomaten waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel schilen und
wiirfeln. Salat waschen und in Streifen schneiden. Wiirste in Scheiben schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Wiirste darin unter Wenden 5-6 Minuten braten. Herausnehmen.

2 Zwiebel im heifden Bratfett ca. 4 Minuten glasig dinsten. Mit 1 TL Curry bestiuben und
anschwitzen. Ketchup unterriihren und aufkochen. Currysofde mit Curry, Salz und
Ptetter abschmecken. Wiirste in der Sofde erhitzen. Pita-Brote toasten. In jedes Pita-Brot
eine Tasche schneiden. Mit Salat, Gurke und Tomaten fiillen. Currywurst samt Sofse in
die Taschen verteilen. Currywurst nach Belieben mit etwas Curry bestduben.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 520 kcal -E20g-F31g-KH42g
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SCHNELLE KUCHE

Asiatisches Kasseler-Wirsing-Ragout

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 400 g Kasselerlachs » 500 g Wirsing v 2 Zwiebeln (z.B. rote) v 2 Knoblauchzehen

v 3ELOl v 200 g Basmatireis v Salz v 1 EL rote Currypaste v Pfeffer

v 1 Dose (425 ml) stiickige Tomaten » 1 Dose (400 ml) Kokosmilch v %2 Bund Petersilie

1 Kasseler wiirfeln. Wirsing waschen und in Streifen vom Strunk schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch schilen und fein wiirfeln bzw. hacken. 2 EL Ol in einer grofien Pfanne
erhitzen. Kasseler darin rundherum ca. 5 Minuten anbraten. Reis in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanleitung garen. Kasseler aus der Pfanne herausnehmen.

2 1 EL Ol im Bratfett erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin ca. 2 Minuten andiinsten.
Currypaste zufiigen und anschwitzen. Wirsing zuftigen, ca. 5 Minuten diinsten. Fleisch
in die Pfanne geben. Alles mit Salz und Pfetier wiirzen. Stiickige Tomaten und Kokos-
milch angiefden, aufkochen. Zugedeckt 6-8 Minuten kdcheln. Petersilie waschen, hacken.
Ragout nochmals abschmecken. Reis abgiefden. Alles anrichten und garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 580 kcal -E32¢g-F29¢g-KH50 g

Feiner Lachs auf Gurkengemiise

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 Salatgurke v 2 Zwiebeln v 3 ELOIl v 1 TL Zucker v 3 EL heller Balsamico-Essig

v 100 g Schlagsahne v Salz v Pfeffer v 2 gegarte Rote Beten (vakuumverpackt)
v 5 Stiele Dill v 2-3 EL Zitronensaft v 700 g Lachsfilet

1 Gurke waschen, eventuell schilen, lings halbieren, entkernen und in Scheiben schnei-
den. Zwiebeln schilen und wiirfeln. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Hilfte Zwiebeln
darin glasig diinsten. Zucker dariiberstreuen und karamellisieren. Essig und Sahne
angiefden. Gurke zugeben und aufkochen. Gurke mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Rote Bete fein wiirfeln. Dill waschen, fein schneiden. Ubrige Zwiebel, Rote Bete und
Dill, bis aut etwas zum Garnieren, vermengen. Mit Zitronensatt, Salz und Pfetier wiirzen.

3 Lachs trocken tupfen, in 4 Tranchen schneiden und leicht salzen. 2 EL Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen. Lachs darin pro Seite 2-3 Minuten braten. Gurkengemuise,
Lachs und Rote-Bete-Salsa anrichten. Mit tibrigem Dill bestreuen. Dazu passt Baguette.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 540 kcal -E37¢g-F40g-KH9g

Zarter Apfel-Pfannkuchen ,SuBes Gliick”

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 3 Eier (Gr. M) » 150 g Mehl v Salz v 250 m| Milch v 3 f\pfel (a ca. 150 g) v 2 EL Zitronensaft
v 2 EL Zucker v 1 Msp. Zimt v 150 g Schlagsahne v 1 Packchen Vanillezucker v 4 TL Ol

11 Ei trennen. 2 Eier, Eigelb, Mehl, 1 Prise Salz und Milch zu einem glatten Teig ver-
rithren. Teig ca. 10 Minuten ruhen lassen. Apfel schilen und mit einem Apfelausstecher
entkernen. Apfel in diinne Scheiben schneiden und sofort mit Zitronensaft betraufeln.
Zucker und Zimt mischen. Sahne steif schlagen, dabei Vanillezucker einrieseln lassen.
Eiweifd und 1 Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unter den Pfannkuchenteig heben.

21 TL Ol in einer beschichteten Pfanne (ca. 16 cm Q) erhitzen. Y4 des Teiges hineingeben
und gleichmiafig in der Pfanne verteilen. Y4 der Apfelscheiben darauflegen. Pfannkuchen
von einer Seite braten, bis diese goldbraun ist. Plannkuchen vorsichtig wenden, zu Ende
braten und warm stellen. Aus tibrigem Teig und Apfeln 3 weitere Pfannkuchen backen.
Apfel-Pfannkuchen mit je einem Klecks Sahne servieren. Zimtzucker dartiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 490 kcal -E13g-F24g-KH56 g
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 50 g getrocknete Feigen
v 3-4 EL Olivenal
v 1 Stiick Zimtstange

v 2 Kardamomkapseln
v Y2 TL Kurkuma

v 250 ml Gemiisebriihe

v 160 g Couscous

v4 Lammlachse (a ca. 150 g)
v 1 TL Butter

v 1 TLgetrockneter Thymian v Salz
v Pfeffer v 2 EL Mandeln (mit Haut)

1 Feigen fein hacken. 1 EL Ol in
einer kleinen Pfanne erhitzen.
Zimtstange und Kardamom darin
unter Wenden kurz anrosten.
Kurkuma dartiberstiuben. Mit
Briihe abloschen, autkochen.
Feigen und Couscous in die Briihe
oeben, unter Rithren autkochen.
Vom Herd nehmen und zugedeckt
ca. 10 Minuten quellen lassen.

Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.

SELLER

MEHR FREIZEIT.

Lamm zu Gewlurz-Couscous

2 Lammlachse trocken
tupfen. 1-2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fleisch darin

bei mittlerer Hitze rundherum
6-8 Minuten braten. Zum Schluss
Butter und Thymian zufiigen und
mit erhitzen. Fleisch mit Salz und
Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne
nehmen. Lammlachse zugedeckt
kurz ruhen lassen.

3 Mandeln grob hacken. Couscous
mit einer Gabel auflockern, 1 EL
Ol und Mandeln unterriihren.
Couscous nochmals abschmecken.
Fleisch in Scheiben schneiden.
Gewiirz-Couscous und Lamm-
lachse auf Tellern anrichten.
Lamm eventuell mit etwas Thy-
mian bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 470 keal
E38g-F20g-KH35g

MEHR VERGNUGEN. /&

MEHR FREIZEITWOCHE.:

R

JEDEN MITTWOCH NEUI™

FREIZEITWOCHE AB SOFORT IM HANDEL UND IM ABO UNTER www.bauer-plus.de/freizeitwoche
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DIE KUCHEN-COMMUNITY MIT HERZ
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Ein Kasten zum Vernaschen
|dee flir einen Geburtstagskuchen

Sohn zum Ehrentag gebacken!”
Regina Klanner, Stadl-Paura (Osterreich)

Weinbegleiter
Neulich haben mein Mann und ich
mal ganz ohne Zeitstress ausgiebig
gekocht und schon dabei einen
unserer liebsten Rotweine getrunken.
Es gab Duroc- und Iberico-Karree und
eine dunkle Schalottensol3e.”
Inga Figge, Bedburg
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Bilder des Monats

Was unsere Clubmitglieder
bei Facebook gerade bewegt

,ch habe im Internet diese grandiose

gesehen und ihn gleich fur meinen

Mit Liebe
nachgekocht
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Eichhornche

Aus kochen &genieBen 10/24, S. 60

L, FUr unseren Besuch am Wochen-
ende gab es vor einiger Zeit die Nuss-
creme-ITorte aus der vergangenen
Oktoberausgabe. Wie man unschwer
erkennen kann, hatte ich im Vorfeld
nicht die MuJ$e, noch die dazugeho-
rigen Eichhoérnchenkekse zu backen.
Das war aber gar
nicht schlimm, die
leckere Torte hat
auch so sehr gut ge-
schmeckt!*

Annika Goth, Herrieden

Altes Kulturgut
,ch halte meine Rezeptideen aktuell
auf einer Schiefertafel fest. Diese
Entwicklung hier habe ich in Sutterlin-
schrift geschrieben, die ich noch in
der Grundschule gelernt habe.”

Birgit Hahn, Maintal

Fotos: Annika Goth, Birgit Hahn, Christel Ehrentreich, Inga Figge, Regina Klanner, Shutterstock, privat (2); lllustrationen: Adobe Stock



Mein
Klassiker
Cheddar-Scones

Von Christel
Ehrentreich,

Bad Konig

Fiir 12 Stiick 250 g Mehl und

1 Pickchen Backpulver mischen.
Mit 75 g Butter in Stiickchen,

100 ml Milch und 1 TL Salz glatt
verkneten. Ca. 30 Minuten ruhen
lassen. Teig auf etwas Mehl ca.

1,5 cm dick rechteckig ausrollen,
quer in ca. 5 cm breite Streifen
schneiden, diese je schrdg halbie-
ren. Teigstticke auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech legen, mit
etwas Milch bepinseln. Mit 100 g
geriebenem Cheddar bestreuen. Im
heifsen Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) 20-25 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
WARTEZEIT ca. 30 Min.

, Wir essen die Scones
gern zu cremigen
Suppen. Ich habe
immer welche auf

Vorrat eingefroren.

Christel Ehrentreich

Nachgefragt

Welche Nudelsorte mogt ihr am liebsten?

Penne, Rigatoni oder klassische Spaghetti: Haben unsere
Leserclub-Mitglieder Vorlieben bei der Auswahl ihrer Pasta?

~Ich mag sehr gern Bandnudeln,

so richtig schon breite, selbst SR
gemachte Tagliatelle.* Ny A
Fiona Hahn, Pg~= "

Mihlheim am Main Ly W=

»~dolange ich denken
kann, liebe ich
Nudeln! Die Form
spielt dabei

keine Rolle.*
Annette Hagermann-Galler,
Wurster Nordseekiiste

LFuir mich kommt es
immer darauf an, welche
Sofse ich dazu serviere.
Deshalb habe ich auch nicht

nur einen Favoriten!*
Sandra Weil3, Abensberg

Und was ist mit Thnen?

Werden auch Sie Mitglied im kochen &geniel3en-
Leserclub und kommen Sie mit lhren Ideen in unser Heft!
Schreiben Sie uns einfach unter
club@kochen-und-geniessen.de
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LIEBLING DES MONATS

Die volle

* fonzent

‘ Von Miso bis Ajvar, diese Gewtirzpasten bringen

-

wt

Intensiv

Da die Aromen in der Paste
schon geldst sind - in Ol oder
anderer Flissigkeit -, verteilen

und entfalten sie sich in den

Speisen besonders gut

24 kochen&genieBen 2/2025

Pep ins Essen. Hier kommen vier Aromenwunder

fiir Ihren Vorratsschrank

. -

Hurigsa
Nordafrikanischer Mix
aus Chilis, Knofi, Kiimmel,
Koriander und Ol. Wiirzt
Hack, Tomatensofse,
geschmortes Fleisch
und Hiilsenfrucht-

Eintopfe.

se.nf Food

Fotos: Alamy Stock Photo, House «
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StifSkartoffeln und Zwiebeln - st

Créme fraiche mildert hier auf raffinierte Weise die scharfe Wirzpower von

Harissa - ein Gedicht im Zusammenspiel mit den milden StBkartoffeln

ZUTATEN FUR 4 STUCK

v 10 g Hefe v 2 TL Zucker v 300 g Mehl
vSalzv 3 ELOIl v 250 g Créme fraiche

v 2 EL Harissa (arabische Wiirzpaste)

v 2 rote Zwiebeln v 300 g SiiBkartoffeln

v 1 Bund Petersilie v Pfeffer (evtl. grober)
v Mehl fiir die Arbeitsflache v Backpapier

1 Hefe zerbrockeln und mit Zucker ver-
rithren, bis die Hete fliissig ist. Mehl,

1/, TL Salz, Ol und 175 ml lauwarmes
Wasser in eine Schiissel geben. Ange-
rithrte Hefe zugeben und alles sofort

mit den Knethaken des Riithrgerits
zu einem glatten Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Fiir die Creme Creme fraiche und
Harissa verriihren und mit wenig Salz
wirzen. Zwiebeln schilen und in diin-
ne Spalten schneiden. Siifskartofieln

schilen, waschen und in sehr diinne
Scheiben hobeln oder schneiden.

3 Heteteig vierteln. Jede Teigportion auf
bemehlter Arbeitsfliche diinn ausrol-
len. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes

Backblech legen. Mit je 1/4+ Harissa-Creme,
Kartoffeln und Zwiebeln belegen.

4 Flammkuchen im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 250°C/Umluft: 230°C)

ca. 10 Minuten backen. Aus den iibrigen
Zutaten 3 weitere Flammbkuchen
ebenso herstellen. Petersilie waschen
und hacken. Fertige Flammkuchen

mit Petersilie und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
WARTEZEIT ca. 45 Min.

PRO STUCK ca. 600 kcal
E129-F27q-KH80 g
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Misopaste ist schon ausgefal-
len. Ein tolles Gericht, wenn

BalkanspiefSe Raznjici

Die Rostaromen von Ajvar machen aus schlichtem Reis ein
Fest! Einen Extra-Klecks gonnen wir uns als Dip dazu

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 7-8 ELOlivenol v 75 ml trockener WeiBwein v 1 EL EdelsiiBpaprika
v Salz v Pfeffer v 1 EL getrockneter Majoran v 1 TL getrockneter Thymian

v 700 g Schweinenacken am Stiick v 2 rote Paprikaschoten
v 200 g Reis v 2 EL Ajvar (Glas) v 150 g TK-Erbsen
v evtl. Majoran zum Garnieren v Holz- oder MetallspieBe

1 FUR DIE MARINADE 5 EL Ol, Wein, EdelsiiRpaprika, Salz,
Ptefifer und getrocknete Krauter verriihren. Fleisch trocken
tupfen und in Stiicke (ca. 2x5 cm) schneiden. Mit Marinade
vermengen. Im Kiihlschrank ca. 2 Stunden ziehen lassen.

2 FUR DEN REIS Paprika entkernen, waschen, fein wiirfeln. In
1 EL heiflem Ol in einem Topf andiinsten. Reis kurz mit an-

dinsten. Mit 600 ml Wasser abloschen, aufkochen. 1 TL Salz
und Ajvar unterriithren. Reis 14-16 Minuten kocheln, ab und

zu umrihren. Ca. S Minuten vor Garzeitende Erbsen zufttigen.

3 Fleisch aus der Marinade nehmen, abtupfen und auf Spiefse
stecken. 1-2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Spiefie darin
rundherum ca. 8 Minuten braten. Mit dem Reis anrichten.
Evtl. mit frischem Majoran bestreuen. Dazu schmeckt Brot.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min. - WARTEZEIT ca. 12 Std.
PRO PORTION ca. 690 kcal -E40g-F38qg-KH47¢g

R cas

L
Vorab @ t* I
probiert vom <Som==

lL.eserClLUB

~Der Geschmack der

Salzig-siifse Paste aus
fermentierten Sojabohnen
und Getreide. Gibt’s hell
(mild) oder dunkel (inten-
siv). Aromakick fiir Brii-
hen, Cremesuppen, |
Kartoffelpiiree.

man mal kein Fleisch
essen will. “

Hannelore Reusch

26 kochen&genieBen 2/2025

-
| }‘7 Aus gerosteten Paprika

' und Auberginen, manch-

—~ mal auch mit Knoblauch

" und Essig. Fiir Dips, zum

Abschmecken von Gu-

lasch und Sof3en, als
Brotaufstrich.

Fischfilet in Miso-Butter

Die japanische Creme verleiht dem Gericht eine kostliche
Tiefe. Nicht zu kraftig braten, damit sie nicht verbrennt!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 2 EL Miso (Sojapaste) » 1 EL weiche Butter v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 300 g Krauterseitlinge v 1 Zucchiniv 2 EL Ol
v 250 ml Gemiisebriihe v 3 EL SojasoBe » 2 TL Speisestarke v Pfeffer
v 4 Stiicke Fischfilet (a ca. 175 g; z.B. Kabeljau)

1 Miso und Butter verkneten, beiseitestellen. Lauchzwiebeln
waschen, dritteln und lings in feine Streifen schneiden. In
sehr kaltes Wasser legen, damit sie sich aufrollen. Pilze put-
zen und halbieren. Zucchini waschen, lings halbieren und
schrig in Stiicke schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Pilze und Zucchini darin unter Wenden ca. 8 Minuten kriftig
braten. Briihe, Sojasofde und Stirke glatt rithren. Gemiise
damit abloschen, aufkochen und ca. 2 Minuten kocheln. Mit
Pfefter abschmecken.

2 Fisch trocken tupfen. 1 EL Ol in einer zweiten Pfanne erhit-
zen. Fisch darin pro Seite ca. 1 Minute kriftig anbraten. Miso-
Butter in die Pfanne geben. Fisch bei schwacher Hitze ca. 3 Mi-
nuten gar ziehen lassen, ab und zu mit Miso-Butter betriufeln.
Pilzgemiise und Fisch anrichten. Lauchzwiebeln abtropfen
lassen, aut dem Fisch verteilen. Dazu schmeckt Reis.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 260 kcal -E37g-F10g-KH7 g

Fotos: House of Food (4)



Gochu ]ang—Past a
mit Hackbdi llcheru

Spricht sich ,Kotschudschang” aus
und hat mit der koreanischen Kiiche

unsere Herzen und Gaumen erobert

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 3 Knoblauchzehen v 1 Bund Lauchzwiebeln
v 1 Stiick (ca. 1 cm) Ingwer v 400 g Rinderhack
v 300 g Mett (gewiirztes Schweinehack)

v 2 ELSemmelbrosel v 1 Ei v 2 TL Gochujang
(scharfe, koranische Gewiirzpaste)

v 5 EL SojasoBe v Salz v Pfeffer

v 75 g HoisinsoBe v 5 EL Reisessig

v 350 g Spaghetti v 2 EL O

v 2 ELTomatenmark v 100 g Schlagsahne

v 50 g geriebener Parmesan +
etwas zum Bestreuen v Backpapier

1 FUR DIE BALLCHEN Knoblauch schélen -

und fein hacken. Lauchzwiebeln wa-

schen und sehr fein schneiden. Ingwer =
schilen und fein reiben. Hack, Mett, je -

1/s Knoblauch und Lauchzwiebeln,
Hilfte Ingwer, Semmelbrosel, Ei, /2 TL
Gochujang, 2 EL Sojasofse, /> TL Salz
und 2 TL Pfeffer verkneten. Aus der
Hackmasse mit angefeuchteten Hinden
ca. 20 Ballchen formen. Billchen auf
einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)

ca. 20 Minuten backen.

2 FUR DIE GLASUR Hoisinsof’e, Reisessig,
/2 TL Gochujang, 3 EL Sojasofe,

/3 Knoblauch und Rest Ingwer in einem
Topf ca. 3 Minuten kocheln.

3 Spaghetti in Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. FUR DIE
NUDELSOSSE Ol in einer grofien Pfanne
erhitzen. /s Lauchzwiebeln und Rest
Knoblauch darin glasig diinsten. 1 TL
Gochujang und Tomatenmark einrtih-
ren und kurz anschwitzen. Sahne an-
giefSen und unter Rithren aufkochen.
Parmesan einriihren.

4 Nudeln abgiefsen, dabei ca. 250 ml
Nudelwasser auffangen. Nudeln und
Nudelwasser mit der Sofde vermischen.
Hackbillchen zur Glasur geben, unter
Schwenken darin erhitzen. Nudeln
samt Sofde und Hackbdillchen anrich-
ten. Mit tibrigen Lauchzwiebeln und
eventuell etwas Parmesan bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca.50 Min.
PRO PORTION ca. 980 kcal
ES559g-F52¢g-KH75¢
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Aus Chilis, Reis und Soja
fermentiert. Schmeckt
scharf, stifs und sehr pikant.
Zum Aufpeppen von
Grill-Dips, Mayonnaise,
PastasofSen und
Suppen.

Ei m Prlse
SO PASST ES MIT DER PASTE!

Reinheitsgebot
Die wurzige
Mischung immer mit
einem sauberen Loffel
enthnehmen und die
Behalterrander vor
dem Wiederverschlie-
3en einmal sauber wi-
schen. Dann wahrt die
Pasten-Freude Iange.

o ﬁum- S

.31..1 . & “’ ‘

Durchhaltevermogen
Fermentiertes wie Miso
oder Gochujang sowie
mit Essig oder Salz halt-
bar gemachte Pasten
halten im Kuhlschrank
(wenn sauber gearbei-
tet wird, siehe Tipp 2)
Monate, andere Pasten
einige Wochen.

Das richtige Maf3
Gochujang, Harissa,
rote Currypaste und
manche Ajvarsorten
kédnnen sehr scharf

sein. Deshalb zunachst
mit einer kleinen Men-
ge wurzen, kosten und
dann nach Geschmack
dosieren.
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Fotos: House of Food

Osterreichisch
mit Marillen-Fiillung

ZUTATEN FUR 12 STUCK
v 1 Dose (850 ml) Aprikosen v 200 g Schlagsahne v 200 g Créeme fraiche
v 1 Packchen Vanillezucker v 12 Windbeutel (s. Rezept) » 1 TL Puderzucker

1 Aprikosen abtropfen lassen. Y4 der Aprikosen in Spalten
schneiden, Rest ptirieren. Sahne steit schlagen. Creme fraiche,
Halfte Piiree und Vanillezucker mischen. Sahne unterheben.

2 Boden der Windbeutel mit Aprikosencreme fiillen. Apriko-
senspalten und Rest Aprikosenpiiree darauf verteilen. Deckel
daraufsetzen und mit Puderzucker bestiuben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO STUCK ca.330 keal -E7g-F21g-KH 27 g

Abbrennen
Teig so lange ruhren, bis
sich ein weilRer Film am

Topfboden bildet.

Nordisch mit
Rote-Griitze-Fiilllung
ZUTATEN FUR 12 STUCK

v 200 g Schlagsahne v 150 g Mascarpone v 2 Packchen Vanillezucker
v 12 Windbeutel (s. Rezept) v S00 g Kirschgriitze (Kiihlregal)
v 1 TL Puderzucker

1 Sahne steif schlagen. Mascarpone und Vanillezucker glatt
verrithren, Sahne unterheben.

2 Boden der Windbeutel mit Creme fiillen. Jeweils etwas
Kirschgriitze daraufgeben. Deckel daraufsetzen und mit
Puderzucker bestiauben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO STUCK ca.330kcal -E7¢g-F21g-KH30¢g

Nach und nach

Cin Ei sofort im Topf unter-
ruhren, dann Ubrige Eier in
einer Schussel immer einzeln
——— vollstandig unterruhren.

Grundrezept Windbeutel

FUR 12 Stiick: 125 ml Milch, 125 ml Wasser, 1 Prise Salz und
100 g Butter in einem Topf aufkochen. 200 g Mehl auf einmal
zugeben und mit einem Holzloffel so lange riihren, bis sich
derTeig als KloBB vom Topfboden l6st. 1 Ei (Gr. M) sofort unter-
rithren. Teig ca. 10 Minuten in einer Schiissel abkiihlen lassen.
Dann 5 Eier (Gr. M) nacheinander unterriihren. Brandteig

in einen Spritzbeutel mit groBer Sterntille fiillen und

Fruchtig mit Himbeer-
Pudding-Fiillung

ZUTATEN FUR 12 STUCK

v 150 g TK-Himbeeren v 400 g Schlagsahne

v 150 g Vanillepudding (Kiihlregal) v 30 g Zucker
v 12 Windbeutel (s. Rezept) » 1 TL Puderzucker

1 Himbeeren auftauen lassen. Sahne steif schlagen. Pudding
glatt rithren und die Sahne unterheben. Himbeeren und
Zucker piirieren, durch ein Sieb streichen. Beeren in den
Pudding geben, mit einer Gabel marmorieren.

2 Boden der Windbeutel mit dem Himbeer-Pudding ftillen
und die Deckel daraufsetzen. Mit Puderzucker bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO STUCK ca. 300 kcal -E7 ¢g-F22qg-KH20¢g

Fix teilen

Windbeutel nach dem Backen
mit einer Schere aufschneiden.
So entweicht die Feuchtigkett,
und das Geback bleibt knusprig.

12 Windbeutel (a 3 cm @) auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech spritzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 180°C) ca. 25 Minuten backen. Kurz abkiihlen lassen.

Dann Windbeutel waagerecht mit einer Kiichenschere auf-
schneiden, auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
WARTEZEIT ca. 30 Min.

Schokomousse-Fiillung

ZUTATEN FUR 12 STUCK

v 400 g Schlagsahne v 500 g Schokoladenpudding (Kiihlregal)
v 50 g Zartbitterschokolade v 12 Windbeutel (s. Rezept)

v 1 TL Puderzucker

1 Sahne steif schlagen. Pudding glatt rtihren, Sahne unter-
heben. Schokolade raspeln.

2 Creme in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen und auf
die Boden der Windbeutel spritzen. Mit Schokoladenraspeln
bestreuen. Deckel daraufsetzen, mit Puderzucker bestiauben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO STUCK ca.330 kcal -E8g-F24 g-KH 25¢

Auf Vorrat

Ausgeklhlte, ungefillte Windbeutel lassen
sich prima portionsweise einfrieren und
sparen den Einkauf von Fertigware.

2/2025 kochen&genieBen 29



1 '—' >

WOHLFUHLKUCHE

WINERSALATE

In der kalten Jahreszeit kann unser Korper jede
Unterstiitzung gebrauchen. Gut, wenn alles aus
einer schmackhaften Schiissel kommt

Tschiiss,

Erkaltung
Feldsalat, Rote
Bete und Suf3-

kartoffeln liefern
Vitamin C

Eine Prise N)iccen
WAS IST EIGENTLICH
SALAT"?

Darin versteckt sich das roma-
nische Wort fur ,Salz” und meint
ursprunglich durch Einsalzen
haltbar gemachte Speisen. Da-

B o raus entwickelte sich ein Gericht
f € aus mehreren kalten und warmen
*  Zutaten mit einer wiirzigen Sof3e -

e schon haben wir den Salat!

23
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Lauwarmer

Rote-Bete-Salat
mit Stfdkartoffeln

Ofenwarmes, farbenfrohes Gemuse
mit wurzigem Feta-Topping - so wird
ein grauer Wintertag heiter

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 500 g Rote Bete v 500 g SiiBkartoffeln

v 1 Zweig Rosmarin v 2 EL Cashewkerne
v 1 Knoblauchzehe v 5 EL Olivenol

v Salz (z.B. Krautersalz) v Pfeffer
v 150 g Feldsalat
v 1 rote Zwiebel

v 4 EL Balsamico-Essig
v 1 TLSenf v 1 TLWaldhonig

v 150 g Feta v Backpapier

1 Rote Bete und SiifSkartotteln schilen.
Beides in Spalten schneiden. Rosmarin
waschen und fein hacken. Cashew-
kerne grob hacken. Knoblauch schilen
und hacken.

2 Rote Bete, Stifdkartofteln, Rosmarin,
Cashewkerne, Knoblauch und 3 EL Ol
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech mischen. Mit Salz und
Ptefter wiirzen. Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
ca. 30 Minuten backen.

3 Feldsalat waschen und trocken
schiitteln. Zwiebel schilen, in diinne
Ringe schneiden und mit etwas Salz
kurz kneten. Balsamico-Essig mit Sent
und Honig verriihren. 2 EL Ol unter-
schlagen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Ofengemiise herausnehmen und ca.
5 Minuten abkiihlen lassen. Dann mit
Feldsalat, Zwiebelringen und Salatsofde
mischen. Feta dartiberbrockeln. Dazu
passt Ciabatta.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PRO PORTION ca. 460 kcal
E129-F26g-KH44 g

Ver Wi mactts

Warm und kalt, knackig und

soft, wiirzig und fruchtig und

natirlich sattigend lieben wir
ihn am meisten

Mehr

Muckis
Dank wertvollem
Eiweil3 aus
Hulsenfriichten
und Nussen

Linsen-Schwarzwurzel-Salat

Ein vergessenes Wintergemuse gibt diesem perligen Salat Biss und
nussiges Aroma. Wer keine Lust zu schalen hat, nimmt TK-Ware

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 7 ELRotweinessig v 1 EL Mehl

v 250 g Schwarzwurzeln

v Salzv 150 g Berglinsen

v 2 Schalotten v 1 dicke Mohre

v 1 Stange Porree v 4 EL Olivenal

v 200 ml Gemiusebriihe

v 1 TLscharfer Senf v 2 Bund Schnittlauch
v 40 g Haselntisse v 4 Scheiben Bacon

v Kiichenpapier

111 Wasser, 3 EL Essig und Mehl
verrihren. Schwarzwurzeln schilen,
waschen, in ca. 3 cm lange Stiicke
schneiden und sofort in den Wasser-

mix geben. Im Topt Wasser autkochen,

salzen. Wurzeln abgiefsen, im kochen-
den Wasser zugedeckt ca. 12 Minuten
garen. Abgiefden, abtropfen lassen.

2 Linsen nach Packungsanweisung

zubereiten. Abgiefden, abschrecken.
Schalotten schilen, wirfeln. Mohre

schilen, fein wiirfeln. Porree vierteln,
waschen, ebenfalls klein schneiden.

1 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Schalotten, Mohre und Porree darin
andinsten. Mit Briithe abloschen, ca.
5 Minuten glasig diinsten.

3 Gediinstetes Gemiise mit Schwarz-
wurzeln, Linsen, 4 EL Essig, 3 EL Ol
und Sent verriithren. Schnittlauch
waschen, in Rollchen schneiden. Niisse
orob hacken. Speck in einer Ptanne
ohne Fett knusprig auslassen. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Niisse
und Schnittlauch unter den Salat
mischen, anrichten. Speck grob zer-
broseln. Auf dem Salat verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PRO PORTION ca. 460 kcal
F22¢-F28g-KH31g
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Ein Bild von einem Salat: Jede Zutat bekommt ihr Abteil in
der Schussel und darf von Ihnen durchgemischt werden!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 150 g Reis v Salz v 20 g Walniisse v 1 Mango

v 1 Knoblauchzehe v 150 g Blattspinat v 1 ELOl v 100 g Rotkohl
v 60 g Parmesan v 2 rote Lauchzwiebeln v 1 Birne

v 2 Bund Schnittlauch v 50 g Mayonnaise v 50 g Vollmilchjoghurt
v 1 ELHonig v Saft von 1 Limette v Pfeffer v 2 EL Shiso-Kresse

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Abkiihlen lassen. Niisse hacken. In einer Ptanne ohne
Fett rosten, herausnehmen. Mango schilen, Fruchtfleisch vom
Stein schneiden, wiirfeln. Knoblauch schilen, hacken. Spinat
waschen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Spinat
darin ca. 2 Minuten diinsten. Beiseitestellen. Kohl waschen,
fein hobeln. Parmesan hobeln. Lauchzwiebeln waschen, in
feine Ringe schneiden. Birne waschen, entkernen, fein hobeln.

2 Schnittlauch waschen, in Rollchen schneiden. Mit Mayon-

naise, Joghurt, Honig, Limettensaft, Salz und Pfetier verriihren.

Vorbereitete Salatzutaten anrichten. Bowl mit Niissen, Kresse
und Limettendressing bestreuen bzw. betriufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca.460kcal -E119g-F23g-KH51¢g

Fit mit

Fisch
Lachs enthalt
herzstarkende

Omega-3-
Fettsauren

kochen &genieBen 2/2025

Regenbogen-Bowl mit Birne und Mango

~ Leichtgewicht
Mango, Birne
und kalter Reis sind
kalorienarm und |
sattigend durch A%
Ballaststoffe 4

Dinkel-Lachs-Salat

Ein mediterraner Hauch umweht diese Schlemmerschale
und entfihrt uns kurz ans Mittelmeer in die Sonne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 200 g vorgegarter Dinkel v Salz v 4 Lachsfilets (a ca. 120 g)
v 100 g Rucola v 300 g Fenchel v 2 Bio-Limetten v Pfeffer

v 7 ELOlivendl v 1 Beet Daikon-Kresse zum Garnieren

1 Dinkel nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser
zubereiten. Fisch waschen, trocken tupfen und mit Salz
wiirzen. Rucola waschen und trocken schiitteln.

2 Fenchel waschen, in diinne Scheiben schneiden. Fenchel-
oriin grob hacken. Limetten heif$ waschen. 1 Limette in
Scheiben schneiden. Von der zweiten Limette Schale abrei-
ben, Frucht halbieren und Saft auspressen. Dinkel abgiefsen,
gut abtropfen lassen. In eine Schale geben. Mit Salz, Pleffer,
Limettensaft, -schale und 4 EL Ol kriftig abschmecken.

31 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Fisch darin je Seite ca. 1 Mi-
nute anbraten. Hitze reduzieren. Fisch zugedeckt ca. 4 Minuten
weitergaren. 2 EL Ol in zweiter Pfanne erhitzen. Fenchel

darin ca. 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach
ca. 3 Minuten Limettenscheiben zugeben. Rucola und Dinkel
mischen, mit Fenchel und Fisch anrichten. Mit Fenchelgriin
und Kresse garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 520 kcal - E29¢g-F36g-KH4 g

Foto: House of Food
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Tupperware’,,Drei Julchen®

deal flir kleine Snacks — egal ob unterwegs oder zu Hause.
Edelstahl Thermo-Set’ 3.tlg_ Die luft- und wasserdicht schlieBenden Deckel sorgen fiir lange
_ : ~rische und sicheren Transport. Die Behalter nehmen nur wenig
Doppelwandige Edelstahl Thermo-Kanne mit Becher zum Aufschrauben, Platz in Anspruch, weil sie im Kiihlschrank perfekt aufeinander
dazu 2 doppelwandige Edelstahl Thermo-Becher mit Kunststoff-Griff und stapelbar sind. 3x 200 ml.
einem Trinkschlitz zum VerschliefSen. Im Set ist eine praktische Trageta- Die Bauer Vertriebs KG ist allein verantwortlich fiir diese Aktion und deren
sche enthalten. Inhalt der Kanne: 750 ml. Abwicklung.

Ihre Abo Vorteile:

W Jederzeit kiindbar! W Kein Heft mehr verpassen!

W 2 Hefte gratis bei Bankeinzug! ¥ Im 1. Jahr portofrei! - o g ﬂ”‘
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JA, ICH MOCHTE 3 HEFTE FUR NUR 9,40 € STATT 14,40 € TESTEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!

SCHNELL BESTELLEN!
) 01806/36 93 36

Mo-Fr 8-18 Uhr, Sa 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf aus
dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60€/Anruf.

= 040/30 19 81 12

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

Bitte kreuzen Sie ein Geschenk Ihrer Wahl an: 028 03 2255724
KUG #02/25 — 6645
[1Edelstahl Thermo-Set, 3-tlg. (130) [l Tupperware® ,Drei Julchen* (89)

Ich teste 3 Hefte kochen & genieBen fiir nur 9,40 € statt 14,40 €. Danach erhalte ich kochen & genieBen von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, jeden
Monat zum gleichen Preis wie am Kiosk, zzt. fiir nur 4,80 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung erfolgt im 1. Vertragsjahr kostenlos, denn das Porto tbernimmt der Verlag
fr mich! Danach wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,50 € erhoben. Ich lese nur, solange ich mochte, und kann jederzeit zum nachsterreichbaren Heft kiindigen. Wenn ich nach
dem Probeabo keine Weiterbelieferung winsche, werde ich Sie spatestens nach Erhalt des 2. Heftes in Textform informieren. Das ausgewahlite Geschenk darf ich auf jeden Fall behalten,
in ca. 4 bis 6 Wochen kommt mein erstes Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

Name, Vorname Geburtsdatum

StraBe, Hausnr.

D% Bauer Veririebs KG, kochen & geniefien
Brieffach 14307, 20086 Hamburg

Ganz einfach: Coupon bitte vollstandig ausfiillen,
unterschreiben und gleich abschicken.

PLZ, Ort

Telefon E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

X

|:| Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon Uber interessante Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch
Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

i www.kochen-und-geniessen.de/abo
=) Hier finden Sie weitere interessante Angebote.

Ja, ich zahle jahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte gratis zusatzlich bei Weiterbezug nach dem Probeabo im Anschluss an den
Zahlungsrhythmus.

www.bauer-plus.de/international
Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

IBAN Bankleitzahl Kontonummer

Informationen zu lhrem Abonnement: Ihr Vertragspartner wird die Bauer
Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg. Die Bauer Vertriebs KG behalt sich
vor, Abo-Bestellungen zu prufen und ggf. aufgrund von z. B. Mehrfachbestellun-
gen abzulehnen. Die Angebote gelten nur, solange der Vorrat reicht. Der Verlag
behalt sich ansonsten vor, angemessene Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten
zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter:
www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800 / 6647772 (kostenfrei).

Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut

Ich erméachtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzuldsen.
Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages
verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-1D: DE9277Z00000518718

Datum, Unterschrift

X
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Vor 40 Jahren erschien die erste kochen & genief3en.
Hier kommen unsere Lieblingsessen aus vier Dekaden
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Kerniger Blumenkohl-Brokkoli-Auflauf

Enge Radlerhosen waren in den 1990ern schwer angesagt. Vielleicht einer der
Grunde, warum fettarme Ernahrung wie dieses leichte Gemuse-Gratin boomte

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 400 g kleine Kartoffeln v Salz v 500 g Blumen-
kohl v 500 g Brokkoli v 250 g Mohren

v 100 g Hartkase (z.B. Comté)

v 1 mittelgroBe Zwiebel v 1 EL(10 g) Butter
oder Margarine v 1 EL(10 g) Mehl

v 250 ml Milch » weiBer Pfeffer
v frisch geriebene Muskatnuss
v 2 Eier (Gr. M) » 1-2 EL Sonnenblumenkerne

v evtl. Krauter zum Garnieren v Fett fiir die Form

1 Kartoffeln schilen, waschen, halbieren.

In Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.
Gemiise putzen bzw. schilen, waschen.
Kohl in Roschen, Mdhren in Stiicke
schneiden. Gemiise in 500 ml kochen-
dem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.

Abgiefsen, Gemiisewasser dabei auffangen.

2 Kase reiben. Zwiebel schilen und fein
wirfeln. Im heifden Fett andiinsten. Mit

34 kochen&genieBen 2/2025

Mehl bestauben und hell anschwitzen.
Gemiisewasser und Milch einriihren.
Halfte Kise darin schmelzen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Eier
verquirlen, in die SofSe riihren.

3 Gemuiise in eine leicht getettete Autlaut-
form fiillen. Sofde, tibrigen Kise und
Kerne dartuiber verteilen. Im heifden
Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 175°C/
Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten tiberbacken.
Eventuell mit Kriutern garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PORTION ca. 320 kcal
E20g-F14g-KH25¢

standen die Kuchen
der Leser im Fokus

KALENDERBLATT -
so war das damals

Ohrwiirmer
Mit , Over the
ump” gelang
der reisefreu-

digen Kelly
Family 1994 der

Durchbruch. Eben-
falls sehr erfolgreich:
Boybands wie Take That und

Girlgroups wie die Spice Girls.

Buffet-Highlights
Keine Party, kein Grillabend
ohne Schichtsalat! Erlaubt ist,
was gefallt und in der grol3en

Glasschale \3
schick aussieht. : o ek
. L\ et ol
Auch ein [talo-Hit |4 4 i

""i,rlil

kommt auf die J \f.?{\.;:

Teller: Tomate- | 4. S Sery
Mozzarella.

Blockbuster

Das Drama ,Titanic”
| sorgtfur nie da ge-
B wesenes Gansehaut-
. Feeling, wihrend
uns ,Das Schweigen
der Lammer” gruselt.

Minimania
Von Handys im
Pocket-Format waren \
wir noch weit entfernt,
als Snacks auf praktische
0-go-GroBe schrumpf-
" ten. Besonders beliebt:

Carazza” die kleine
Pizza-Tasche.

Fotos: action press, Alamy Stock Photo, citystudio Hamburg, ddp images/Picture Press/Thorsten Suedfels, picture alliance/Peter Endig, Shutterstock




22 TOP-
REZEPTE

«®
v

: EINTOPF-LIEBE

ticklichmacher fiir den Winter

Gulasch . 21 Pho mit Reisnudeln
nach Rouladen-Art S. 39 per ¥ aidV und Hack S. 45

ath

an '4
\.. ¥

Milchreis-Bow!l

H ﬁ T f * mit Power-Topping S. 50
e l e p e | | ‘ e‘h\I -

fur kalte Tage

Klassischer

Wirsing-Pott s. 38 ﬂ

thrcfﬁen 2\
Joghm‘t—Suppe S. 49

J-
P




-

OMAS KLASSIKER ¢

w o Seelenfulier
wie von Oma |

Deftig, dampfend und mit der gewissen Prise
Liebe: Grofdimamas Eintopfe machen satt
und rundum gliicklich
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Inhalt I Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Omas Klassiker

P der Februar zihlt fiir die meisten von uns wohl nicht zu den Lieblings-
Kraftig mit Gulasch, Graupen

& Co. 36 monaten: Es ist kalt, grau und viel zu dunkel! Was uns im Team dann immer
Produkttipps hilft, ist, sich an den Herd zu stellen und einen leckeren Eintopf zu kochen.
E;E;?gsgf PransstiEs e 1 Denn wie der Name schon sagt, steckt hier alles in einem Topf, was gliicklich
Asia-Hits macht: aromatische und nihrende Zutaten, eine grofde Portion wohltuende
Aron;atische Schisseln i Wirme und ganz viel Entspannung beim gemiitlichen Schnippeln und Koécheln.
aus rernost

_ _ Von Omas Erbsensuppe bis zum vietnamesischen Nudel-Pott: Die folgenden
Feine Suppen-Toppings

Mit Knobi. Brot und mehr 46 schmackhaften Topfe und Suppen-Toppings wirken Wunder gegen den Februar-
Leicht, lecker, Low Carb Blues und bringen Sie Schale um Schale heiter durch die letzte Winterzeit.
Eintopte zum Wohlfihlen 48

Wirmendes zum Friihstiick 4’1 A‘[/ M{d uﬂﬂ{ lygl

Cremige Milchreis-Bowl| 50 lhre Redaktion der kochen &genieBen

al o 6 aa b
36 kochen&genieBen EXTRA 2/2025
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Schwdabischer
Fildereintopf
mit Spdtzle

Dieser alte Bekannte aus dem
Schwabenlandle wird mit frisch
geschabten Spatzle und Rostzwiebeln
serviert. Mmh, einfach kostlich!

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v2 EL+ 100 ml Ol v 1,2 kg Rindergulasch
v 300 g Mohren v 750 g Spitzkohl

v 3 Zwiebeln v 500 g Kartoffeln

v 300 g Knollensellerie v Salz

v Pfeffer v 200 g Mehl v 2 Eier (Gr. M)

v ca. 50 ml Mineralwasser mit Kohlensaure
v 2 Bund Petersilie

12 EL Ol in einem grofRen Topf erhitzen.
Gulasch darin portionsweise ca. 2 Mi-
nuten anbraten. 1,5 1 Wasser angiefden
und langsam aufkochen, dabei den
entstehenden Schaum mit einer Kelle
abschopfen. Gulasch zugedeckt ca.

21> Stunden kocheln.

2 Inzwischen Mohren schilen und in
Scheiben schneiden. Kohl waschen und
in 2-3 cm grofen Stiicken vom Strunk
schneiden. Zwiebeln schilen und in
feine Ringe schneiden. Kartoffeln und
Sellerie schilen, waschen und in ca.

1 cm grofde Stiicke schneiden. Kartof-
feln, Sellerie und Mohren zum Fleisch
ogeben, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und zugedeckt weitere 20-30 Mi-
nuten garen.

3100 ml Ol in einer Pfanne oder einem
Topf erhitzen. Zwiebeln darin unter
gelegentlichem Wenden goldbraun
braten. Herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

4 FUR DIE SPATZLE Mehl, Eier, 12 TL Salz
und Mineralwasser verrithren und mit
einem Kochloftel so lange schlagen, bis
der Teig Blasen wirft. In einem weiten
Topf Salzwasser aufkochen. Den Spitzle-
teig durch eine Spétzlepresse ins
kochende Wasser driicken. Garen, bis
die Spiatzle an die Wasseroberfliche
steigen, dann mit einer SchaumKkelle
herausheben.

5 Kohl ca. 5 Minuten vor Ende der Gar-
zeit zum Eintopf geben und mitgaren.
Spitzle zum Schluss zugeben und kurz
erwidrmen. Petersilie waschen, hacken.
Eintopf mit gertsteten Zwiebeln und
Petersilie anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 3 % Std.
PRO PORTION ca. 630 kcal
E53qg-F26q-KH48g
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Kraut—Kartoffel Top
mit Frikadellen
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Der bunte Eintopf mit Weil3kohl, Paprika und wurzigen Hackballchen ist ein
fantastisches Familienessen. Grol3 und Klein werden ihn lieben!

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 1 Zwiebel v 1 TL Butter v 6 Stiele Petersilie
v 1 kleine Gemiisezwiebel (ca. 225 g)

v 2 rote Paprikaschoten

v 1 WeiBkohl (ca. 1,6 kq)

v 1 kg festkochende Kartoffeln v 6 EL Ol

v 2 ELTomatenmark » 1,5 | Gemiisebriihe

v 2-3 Lorbeerblatter v Salz v Pfeffer

v EdelsiiBpaprika v 350 g gemischtes Hack

v 350 g Mett (gewiirztes Schweinehack) v 1 Ei

v 2 TL Senf v 2 EL Semmelbrosel v Backpapier

1 Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Butter erhitzen. Zwiebel darin glasig
diinsten, abkiihlen lassen. Petersilie
waschen und fein hacken. Hilfte Peter-
silie unter die Zwiebel mischen.

2 Gemiisezwiebel schilen und wiirfeln.
Paprika vierteln, entkernen, waschen
und in Wiirfel schneiden. Kohl wa-
schen, vierteln und in groben Streifen
vom Strunk schneiden. Kartoffeln
schilen, waschen und grob wiirfeln.

3 3 EL Ol in einem grofien Topf erhit-
zen. Gemiisezwiebel und Paprika darin
ca. 2 Minuten andiinsten. Tomatenmark

unterrithren und kurz anschwitzen. Mit
Briithe abloschen. Kartoffeln, Kohl und
Lorbeer zuftigen, aufkochen. Mit Salz,
Pfeffer und Edelstifdpaprika wiirzen.
/ugedeckt ca. 30 Minuten garen.

4 Hack, Mett, Ei, Zwiebel-Petersilie-
Mischung, Senf, Semmelbrosel, Salz
und Pfeffer verkneten. Aus der Masse
ca. 18 kleine Frikadellen formen. 3 EL
Ol in einer grofien Pfanne erhitzen.
Frikadellen darin portionsweise pro
Seite ca. 2 Minuten braten. Dann auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzen und im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca.

12 Minuten backen.

5 Kohltopf nochmals mit Salz, Pfeffer
und Edelstifdpaprika abschmecken.
Einige Frikadellen darauf anrichten.
Mit restlicher Petersilie bestreuen.
Ubrige Frikadellen dazu reichen.
Dazu schmeckt Schmand.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 % Std.
PRO PORTION ca. 620 kcal
E31g-F37g-KH41g
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Klassischer Wirsing-Pott

Hier kommt beste regionale Winterkuche: Kohl, Ruben,
Kartoffeln und Kasseler vereinen sich zum Sattmacher

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 600 g Kasselernacken (ohne Knochen) v 300 g Méhren

v 300 g Knollensellerie v 500 g festkochende Kartoffeln

v 500 g Wirsing v 2 Zwiebeln v 2 EL Ol v 50 ml trockener WeiBwein
v 1,2 | Gemiisebriihe v 2 Lorbeerblatter

v 4 Wacholderbeeren v Salz v Pfeffer v 3-4 Stiele Petersilie

1 Kasseler in ca. 1,5 cm grofde Wiirfel schneiden.

Mohren, Sellerie und Kartoffeln schilen, waschen und hﬂ- 3
in Stiicke schneiden. Wirsing waschen, putzen und

in groben Stiicken vom Strunk schneiden. Zwiebeln H i,i h ne rfri kasse e in Ra h m

schilen und wirfeln.

Neu aufgetischt: Das feine Ragout wird in einer schnellen

2 Olin einem grofien Topf erhitzen. Fleisch darin Variante mit Filet und Porree-So3e zum Fruhlingshelden

unter Wenden ca. 4 Minuten anbraten. Zwiebeln kurz
mitdiinsten, mit Wein abloschen. Aufkochen, Briihe ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

zugiefSen. Kartofieln, Sellerie, Mohren, Lorbeer und v 3 Stangen Porree v 200 g Méhren v 400 g Bio-Hahnchenfilet mit Haut
Wacholderbeeren zugeben und mit Salz und Pteffer v 2 Lorbeerblatter v 5 Pimentkorner v 2 Gewiirznelken

wil . Zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln.
raen. Augedeckt ta e v 6 schwarze Pfefferkorner v Salz v 1 groBe Schalotte v 1 EL Olivendl

3 Wirsing QI}tETYﬁhIEH 1111‘:'1 weitere 5-10 Minuten ga- v 280 g Reis v Instant-Gemiisebriihe v 2 Stiele gehackte Petersilie
ren. Petersilie waschen, fein hacken. Eintopf mit Salz v 150 g Schlagsahne v 1 EL Butter v 140 g TK-Erbsen

und Pfeffer abschmecken. Petersilie dartiberstreuen.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PRO PORTION ca.470 kcal -E40¢g-F18¢g-KH 36 g

v Schale und Saft von 1-Bio-Zitrone ¥ Muskatnuss v Pfeffer

1 Porree putzen, waschen. Das Griin grob schneiden, weifden
Teil anderweitig verwenden. Mohren schilen, waschen.
Hihnchen trocken tupfen. 1 Lorbeerblatt, Piment, Nelken
und Pfefferkérner in einen Teebeutel geben, verschliefsen. Mit
Fleisch, Porree und Mohren in einen Topf mit 1,5 1 Salzwasser
oeben. Aufkochen, zugedeckt ca. 15 Minuten kocheln.

2 Schalotte schilen, hacken. Hithnersud durch ein Sieb
giefden, auffangen und 750 ml abmessen. Ol in einem Topf
erhitzen. Schalotte darin and{insten. 1 Lorbeerblatt und Reis
zugeben, ca. 3 Minuten mitdiinsten. 600 ml Sud und etwas
Briihe zugiefden und Reis nach Packungsanweisung garen.

3 Haut vom Fleisch 16sen. Fleisch und Mohren in Stiicke,
Porree in Ringe schneiden. Petersilie waschen, hacken. Por-
ree mit 1 EL Petersilie, 150 ml Sud und Sahne fein piirieren.
1 EL Butter erhitzen. Erbsen
darin andiinsten. Porreesofe
zugeben, kocheln. Fleisch

und Mdhren zugeben, erhitzen.
Mit Zitronenschale und -saft,
Muskat, Pfeffer und Salz ab-
schmecken. Mit Rest Petersilie
bestreuen. Mit Reis servieren.

Geschmacksbooster
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min. Der Hahnchensud
PRO PORTION ca. 630 kcal verleiht dem Reis ein
E319g-F289g-KH67g iIntensives Aroma.

Die Topfwahl Ablosch-Vielfalt OMAS T PPS Das Aufwarm-Prinzip
Schwer, grol3 und Oft werden Fleisch e > L Schon gewusst? Durch erneu-
mit Deckel darf und Gemuse fur helBe Topfe | tes Erhitzen verbinden sich die
er sein. Wer den mit Wasser oder Mit diesen | Zutaten im Eintopf besser, und
Eintopf noch im Briihe abgeloscht. Kniffen Q T er schmeckt aromatischer. Zu-
Ofen schmoren Spannende Noten schmurgelt | S — dem verwandelt sich Kollagen
will, greift auf ofen- bringen dagegen lhr Eintopf | W . im Fleisch nach dem Abkuhlen
festes Gusseisen, auch Cider, bald leckerer ‘a AR &/ im Kihlschrank in Gelee. Beim
Edelstahl oder Rotwein oder Bier denn je ) . Aufwarmen schmilzt es, das

Fleisch wird seidig-weich.

Keramik zurick. ans Essen. (

mensemeseescnsess P PPVPPVPYP
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ZUTATEN FUR 10 PERSONEN

Gulasch nach Rouladen-

v 1,6 kg Rinderoberschale
A rt mit Kn('jde l_ Croato ns v 200 g gerducherter durchwachsener Speck
v 2 Gemiisezwiebeln v 4 Knoblauchzehen
Senf, Speck und Gewurzgurken: Was sonst in Rouladen v 2 rote Paprikaschoten v 500 g Mohren
gerollt wird, schmort hier im Topf fur die grol3e Runde v 200 g Gewiirzgurken + 200 ml Gurkenwasser

v 8 Stiele Thymian v 3 EL Ol v 4 Lorbeerblatter

v 50 g Senf v Salz v Pfeffer v EdelsiiBpaprika

v Zucker v 500 ml trockener Rotwein v 1,75 | Gemiisebriihe
v 2 Packungen (a 750 g) frankischer KloBteig (,Halb & halb”)
v 3 EL Butterschmalz v 1-1 "2 EL Speisestarke

mit - das wird |hren Gasten gefallen! )

1 Fleisch wiirfeln (ca. 1,5 cm). Speck wiirfeln. Zwiebeln
schilen und wiirfeln. Knoblauch schilen und hacken.
Paprika vierteln, entkernen, waschen und wiirfeln.
Mohren schilen, waschen, 1ings halbieren und in
Scheiben schneiden. Gurken in Scheiben schneiden.
Thymian waschen, Blittchen abzupfen.

2 Speck im grofden Schmortopf auslassen, heraus-
nehmen. Ol im Bratfett erhitzen. Fleisch darin unter
Wenden kriftig anbraten. Speck, Zwiebeln, Knob-
lauch, Paprika, M6hren und */ Thymian zuftigen und
mitbraten. Gurken, Lorbeer und Senf zufiigen, mit
Salz, Pfetfer, Edelstif§paprika und Zucker kriftig wiir-
zen. Mit Wein, Brithe und Gurkenwasser abloschen,
aufkochen. Zugedeckt ca. 1%1 Stunden schmoren.

3 Klofdteige mit den Handen zu je einem Rechteck
(20x30 cm) formen. Jede Teigplatte in 54 Wiirfel

(6 Liangsstreifen, 9 Querstreifen) schneiden. Schmalz
portionsweise in einer Pfanne erhitzen. Teigwiirfel
darin unter Wenden goldgelb braten. Warm halten.

4 Starke und 4 EL Wasser glatt rithren, ins Gulasch
rithren, aufkochen und unter Riithren ca. 1 Minute
kocheln. Gulasch mit Salz, Pfetfer, Paprika und Zucker
abschmecken. Mit einigen Crottons und Rest Thymian
bestreut anrichten. Ubrige Teigwiirfel dazu reichen.

‘Q 'Q -J.‘D‘."'T s - ‘O‘ L" _ - ' |
@*"} {“*‘) N\ X | ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 % Std.
.
NN AR NN X PRO PORTION ca.570 keal - E41g-F21g-KH45g

Erbsensuppe mit Speck und Wiirstchen

Wohlfuhlen wie bei Muttern: herrlich samige Erbsensuppe — 4
mit leichtem Biss, Wiener Wurstchen und einer Prise Liebe :

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 500 g getrocknete griine Schalerbsen

v 250 g geraucherter durchwachsener Speck

v 1 Bund Suppengriin v 4 Bockwiirstchen (a ca. 100 g )

v Salz v Pfeffer » 2 Bund Petersilie |

1 Erbsen waschen. In 2 1 Wasser aufkochen. Speck zufiigen
und zugedeckt ca. 1 Stunde garen. Suppengriin putzen
bzw. schilen, waschen, fein schneiden und zu den Erbsen
geben. Ca. 15 Minuten mitgaren, ab und zu umriihren.

2 Wiirstchen ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zur "
Erbsensuppe geben und erhitzen. Speck herausnehmen,
Schwarte abschneiden. Speck in Streifen schneiden.
Wiirstchen herausnehmen und halbieren. Suppe mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Mit Speck und Wiirstchen an-
richten. Petersilie waschen, hacken und dartiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 172 Std.
PRO PORTION ca. 840 kcal - E54g-F45¢g - KH 56 g
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OMAS KLASSIKER

Graupensuppe mit
gerducherter Makrele

Der Eintopf mit Gerstengraupen, Raucherfisch und
Gemuse ist alte Kochschule auf leckerste Art und Weise

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Zwiebelnv 1 ELOl v 1,5 | Gemiisebriihe v 250 g Perlgraupen
v 3 Mohren (ca. 300 g) v 4 gerducherte Makrelenfilets (ca. 400 g)
v 2 Bund Petersilie v 150 g TK-Erbsen v Salz

v Pfeffer v 1 TL gemahlener Kiimmel

1 Zwiebeln schilen und wiirfeln. Ol in einem Briter erhitzen.
/wiebeln darin andiinsten. Briihe angiefden, Graupen zuge-
ben und bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten garen.

2 [Inzwischen Mohren schilen, waschen und in Scheiben
schneiden. Ca. 10 Minuten vor Ende der Garzeit zu den
Graupen geben. Haut von den Makrelenfilets abziehen und
den Fisch in grobe Stiicke schneiden. Petersilie waschen,
die Blittchen von den Stielen zupfen und fein hacken.

3 Gefrorene Erbsen ca. 3 Minu-
ten vor Ende der Garzeit zum
Eintopf geben und zu Ende
garen. Ca. %3 Petersilie in die
Suppe rithren. Mit Salz, Pfefter
und Kiimmel abschmecken.
Makrelenstiicke vorsichtig kurz
unterheben. Suppe anrichten
und mit der restlichen Petersilie
bestreuen.

Grii ko‘ o W
mit Birnen- Speck—Topp a g

. i---""

Tolle Kombi: Auf deftigen Grunkohl betten

sich krosse Croltons und suld schmelzende
Birne mit Knusper-Bacon

Zeit sparen
Wenn sie am

Vorabend in Wasser
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min. eingeweicht Werdenf

PRO PORTION ca. 650 kcal sind Graupen noch
E30g-F33g-KH60g schneller gar.

"

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 Zwiebel v 200 g Griinkohl v 100 g Bacon
v 1 reife Birne v 2 EL Butterschmalz

v 11 Gemiisebriihe v Salz v Pfeffer

v 300 g Kartoffeln v 1 TL Zucker v 1-2 EL Senf

1 Zwiebel schilen und in diinne Ringe schneiden. Griin-
kohl waschen und in kleine Stiicke schneiden. Bacon quer
in Streifen schneiden. Birne schilen, vierteln, entkernen
und in kleine Wiirfel schneiden. 1 EL Butterschmalz in
einem Topf erhitzen. Bacon darin ca. 1 Minute anbraten.
Birnenwiirfel zugeben und braten, bis der Bacon knusprig
ist. Alles herausnehmen. Zwiebel im heifsen Bratfett ca.

3 Minuten andiinsten. Griinkohl zugeben und ca. 5 Minu-
ten mitgaren. Briihe zugiefden und autkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Griinkohlsuppe zugedeckt
20-25 Minuten kocheln.

2 Kartoffeln schilen, waschen und in ca. 1 cm grofse Wiir-
fel schneiden. 1 EL Butterschmalz in einer grofden Pfanne
erhitzen. Kartoffelwiirfel darin rundherum ca. 10 Minuten
ooldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zucker
dartiberstreuen und leicht karamellisieren.

3 Griinkohlsuppe mit Salz, Pfetfer und Senf wiirzig ab-
schmecken. Mit einigen Kartoffelwiirfeln und Birnen-
Topping bestreuen. Ubrige Kartoffeln dazu reichen.

LZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca.310 kcal -E7g-F23g-KH21g

vovevvrew

Fotos: House of Food
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Zugreifen erwiinscht!

Die Topflappen ,Nature”
aus 100% Baumwolle sind
ein Muss, wenn's in der
Kiche heil3 hergeht. Mit
ihrer trendigen Makramee-
Optik sehen sie aus wie
selbst gemacht und passen
perfekt zum Landhaus-
oder Skandi-Stil -
einfach hygge!

Von Zeller; 18x18 cm; ca. 15 €

zzgl. Versand, tiber home24.de

S —__

Frithlingsfrisch
Zart wie die ersten Knospen
im Garten ist das pastellige
Nilgrin der ,Kasserolle mit
Chromrand”. So kommen
Farbe und ein charmanter
Retro-Look auf den Tisch.
Die Emaille garantiert eine
gute Hitzeleitfahigkeit, ist
schnitt- und kratzfest und
vertragt Ofentemperaturen
bis 220 °C.
Von Riess; ca. 55 €; aus
dem Supermarkt

» [ gt
 ad

TOPFGUCKER-
rew Highlights

vom Feinsten: Die Mit diesen schicken und praktiSCheIl
2R Kiichen-Accessoires beginnt das

einem Stiel aus

Schoner
schopfen

Fur viele

Der ,Partytopt Elegance”
mit einem Fassungsver-

dunkler Esche liegt ElﬂtOpf—GIUCk schon beim Kochen. mogen von 8 Litern macht
angenehm in der - . .. seinem Namen alle Ehre.
W Wetten, dass die heifden Potte Aus hochwertigem Edel-

graue Silikon damit bald noch héuﬁger quf stahl mit Glasdeckel, kann

der Kelle ist : er sich auch auf dem Buffet
superlanglebig | dem Spelseplan sehen lassen. Der Sand-
und halt Temperatu- wichboden halt das Essen
ren bis 230 °C stand. dabei schon lange warm.

Von Scanpan, ca. 20 € zzgl. Eine Innenskalierung und
Versand, liber scanpan.de ein Schittrand erleichtern

die Handhabung.
Von Rosle, ca. 100 €

oINS A,
\\ A" : lx!,’
N 4&}

== Runde Sache
= Platzsparender,
zweiteiliger Unter-

Glanzstiicke
Wo gekocht wird, kann auch

setzer (20 cm Q) mal was anbrennen. Kein &

in elegantem Grau- Problem: Die Reinigungskissen -E

schwarz. ,Circo” |asst ~abrazolino Mini-Pads” aus ‘é‘

sich zusammengesetzt oder dinnen Metalltasern mit integrierter Seife 2

einzeln verwenden und ist so fur grol3es machen das Schrubben zum Kinderspiel ]
und kleines Kochgeschirr geeignet. Spul- und alles ohne Kratzer wieder blitzblank. E;
maschinenfest und dank der speziellen Gut trocknen lassen, dann konnen sie 3

Wabenstruktur besonders rutschsicher. mehrfach verwendet werden. 3

Von GEFU; ca. 13 € Von abrazo, 16 Stiick ca. 9 € 0

Al Al ah ek eab
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ASIA-HITS

Griife

aus Fernost

Diese Asia-Topfe haben es in sich: Mal scharf,
mal cremig, aber immer voller Aromenzauber
lassen sie uns den grauen Alltag vergessen
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Fotos: House of Food
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Koreanischer
Nudeleintopf

Spannender Clou im Suppchen:
Kimchi, ein feurig fermentierter Kohl

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 700 g WeiBkohl

v 1 Stange Porree (ca. 250 g)

v 1 Zucchini (ca. 250 g) » 400 g Mohren
v 1 Stiick (ca. 4 cm) Ingwer

v 2 Knoblauchzehen v 2 Zwiebeln

v 400 g Kartoffeln

v 1 Glas Kimchi (410 g; Asialaden)

v 3 ELOl v 1 ELZucker

v 800 ml Fischfond (Glas) » 3 EL SojasoBe

v 2 EL Sojabohnenpaste (oder dunkle
Misopaste) v 1-2 TL Chiliflocken

v 2 Lauchzwiebeln v 2 Eier
v 90 g Ramen-Nudeln v Salz

1 Kohl waschen. In feinen Streifen vom
Strunk schneiden. Porree waschen, in
Ringe schneiden. Zucchini waschen,
langs halbieren, in Scheiben schneiden.
Mohren schilen, 14dngs halbieren, in
feine Scheiben schneiden. Ingwer,
Knoblauch und Zwiebeln schilen, alles
wirfeln. Kartoffeln schilen, waschen
und wiirfeln. Kimchi abtropfen lassen,
dabei die Fliissigkeit auffangen.

2 Ol in einem grofien Topf erhitzen.
Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln
darin and{insten. Kohl, Porree, M6hren
und Kartoffeln zufiigen, unter Rithren
ca. 7 Minuten diinsten. Mit Zucker
bestreuen, karamellisieren. Mit Fond
abloschen. Kimchi-Sud, Sojasofde und
Bohnenpaste einrtihren. Mit Chiliflo-
cken wiirzen. Zugedeckt ca. 15 Minuten
koécheln. Ca. 7 Minuten vor Ende der
Garzeit Zucchini und Kimchi zufiigen,
eventuell noch Wasser angiefden.

3 Lauchzwiebeln waschen, in Ringe
schneiden. Eier in ca. 6 Minuten wachs-
weich kochen. Ramen in kochendem
Wasser nach Packungsanweisung zube-
reiten, abgiefden und in kaltes Wasser

legen. Eier abschrecken, abkiihlen lassen,

pellen und halbieren. Eintopf eventuell
mit Salz abschmecken. Nudeln und
Eintopf in Schalen anrichten. Mit Eiern
garnieren und mit Lauchzwiebeln
bestreuen. Dazu schmeckt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 600 kcal
E26g-F14g-KH92g

Blitz-Ramen
Mit nur 2 EL der Suppen-
basis zaubern Sie wurzige
japanische Bruhe herbei.

Von Kikkoman; 250 ml ca. 4,70 €;
im gut sortierten Supermarkt

Scharfes Thai-Curry

Richtig schon pikant, heizt das Curry mit Hahnchen, Pak Choi
und Reisnudeln machtig ein. Ideal fiir kalte Tage!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer v 1 Knoblauchzehe
v 2 Bund Lauchzwiebeln v 50 g Shiitake-Pilze
v 2 rote Chilischoten v 250 g Mini-Pak-Choi

v 600 g Hihnchenfilet v 2 EL Ol v Salz v Pfeffer
v 1 EL gelbe Currypaste

v 750 ml Gemiisebriihe v 250 ml Kokosmilch
vca.1TLSojasoBe v 1 EL Limettensaft

v 1 TL Honig v 100 g Reisnudeln

v Y4 Bund Koriander

1 Ingwer schilen, fein reiben. Knoblauch
schilen, hacken. Lauchzwiebeln wa-
schen, in Ringe schneiden. Pilze putzen,
je nach Grofde halbieren. Chilis ent-
kernen, waschen und fein schneiden.
Pak Choi waschen, Blitter abschneiden,
beiseitelegen. Stiele klein schneiden.

2 Hihnchen trocken tupfen, in
Streifen schneiden. Ol in

Die Paste
macht’s
Die Farbe der Curry-
paste entscheidet
Uber ihre Scharfe: Gelb
ist milder, rot mittel-
scharf, griin am
scharfsten!

einem Topf erhitzen. Hihnchen darin
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ingwer, Knoblauch und Currypaste
zuftigen, kurz anrdsten. Mit Brithe und
Kokosmilch abléschen, aufkochen und
ca. 5 Minuten kécheln. Mit Sojasofe,
Limettensaft, Honig, Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Reisnudeln nach Packungsanweisung
zubereiten. Pak-Choi-Stiele, Pilze und
Chilis in die Suppe geben und ca. 5 Mi-
nuten kdcheln. Pak-Choi-Blitter und
Lauchzwiebeln zuftigen und ca. 2 Mi-
nuten mitkécheln. Koriander waschen,
Blittchen abzupfen. Suppe nochmals
abschmecken. Nudeln zugeben und
anrichten. Mit Koriander bestreuen.

A
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

~ PRO PORTION ca. 350 kcal

E38g-F8q-KH31g
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ASIA-HITS

Linsen-Dal mit Schweinefilet

Angenehm sanft-wurzig entfuhrt uns das Curry aus roten Linsen,
feinem Filet und sul3em Granatapfel direkt nach Indien

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN 1 Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer 2 Granatapfel halbieren und Kerne
v 2 Zwiebeln v 1 Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln. Ol in einem herauslosen. Kokosmilch zu den Linsen

v 1 Stiick (ca. 3 cm) Ingwer v 4 EL O Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch oiefden, nochmals aufkochen und
und Ingwer darin andiinsten. Schweine-  mit Salz und Pfeffer wiirzen. Curry in
filet trocken tupfen, in Stiicke schneiden, Schalen anrichten, mit Granatapfel-
mit in den Topf geben und anbraten. Kkernen bestreuen und mit je einem
v 11 Gemisebrithe v 1 kleiner Granatapfel Mit Garam Masala und Kurkuma Schmandklecks garnieren.

v 1 Dose (400 ml) Kokosmilch v Salz bestiuben, kurz anschwitzen. Linsen JUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

v Pteffer v 100 g Schmand ZURERED I DIt :abliische‘p ling PRO PORTION ca. 590 kcal
aufkochen. Ca. 15 Minuten kocheln.
E38g-F33g-KH38¢g

v 400 g Schweinefilet v 1 TL Garam Masala
v 2 TL Kurkuma v 200 g rote Linsen

gelten in der Heillehre
- wegen dervielen
Gewiirze als sehr
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Koloniale
Erinnerung
Entstanden ist
die beriihmteste
Suppe Vietnams in
der franzosischen
Kolonialzeit im
20. Jahrhundert.

Pho mit Reisnudeln und Hack

Die traditionelle Nudelsuppe basiert auf einer exotisch
abgeschmeckten Bruhe - hier gibt’s die fixe Variante

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN 1 Knoblauch und Ingwer schilen, fein Pak-Choi-Stiele zugeben, kurz mit-
v 2 Knoblauchzehen hacken. Pak Choi waschen, Blitter ab- braten. Mit Sojasofde abldschen. Mit
v 1 Stiick (ca. 3 cm) Ingwer v 3 Mini-Pak-Choi schneiden und beiseitelegen. Die Stiele Chilipulver und Gewtirznelken wiirzen.
v 200 g Zuckerschoten (frisch oder TK) in breite Streifen schneiden. Frische 1,51 Wasser angiefSen und aufkochen.
J Zuckerschoten und Sprossen waschen. Nudeln und Zuckerschoten zuftigen
v 100 g Mungobohnensprossen Zwiebel schiilen, in feine Streifen und 2-3 Minuten kocheln. Sprossen
v 1 rote Zwiebel schneiden. Pilze putzen, in Scheiben und Pak-Choi-Blitter zugeben und
v 150 g Champignons v 2 EL Limettensaft schneiden und mit Limettensaft erhitzen. Zwiebelstreifen, Pilze und
= v 8 Stiele Thai-Basilikum v 2 EL Sesam| betriufeln. Basilikum waschen. Basilikum auf die Suppe geben und
~”§ v 600 g Schweinehack 2 Ol in einem Wok oder einem grofien SoloTtservieren;
% v 8 ELSojasoBe v ¥ TL Chilipulver Topf erhitzen. Hack darin kriimelig ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
f: v 2 Prisen gemahlene Gewiirznelken braten. Knoblauch und Ingwer zugeben  PRO PORTION ca. 540 kcal
5 4300 g Reisbandnudeln und ca. 2 Minuten mitbraten. E269g-F28g-KH48¢g

al ah ai ah aa
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FEINE TOPPINGS

Himmlisch, diese kleinen Schatze zum Kochen, Naschen
und Geniefden. Strahlende Augen garantiert!

ZUTATEN FUR 4 PE

fein hacken.

abreiben und mr

RSONEN

1 Knoblauch schilen und fein hacken.

it Knoblauch und Petersilie v

LUBEREITUNGSZ
PRO PORTION ca.

Fotos: House of Food
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KNOBLAUCH-GREMOLATA

Dieser Klassiker der italienischen Kiiche peppt mit viel
Knofel und frischer Zitrusnote nahezu jeden Eintopf auf

v 2 Knoblauchzehen v 1 Bund Petersilie v 1 Bio-Zitrone

2 Petersilie waschen, Blittchen von den Stielen zupfen und

3 Zitrone heifs waschen, trocken reiben. Zitronenschale fein

ischen.

EIT ca. 10 Min.
S5kecal-E19g-F1g-KH1¢g
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SCHWARZBROT-CRUNCH

Kross gerostetes Brot sorgt zerbroselt und mit Knoblauch

gemischt fur ordentlich Biss und Wurze auf dem Suppchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 Scheibe Schwarzbrot ¥ 1 Knoblauchzehe » %2 TL Meersalz

1 Schwarzbrot in einer Pfanne ohne Fett knusprig rosten.

2 Knoblauch schilen und fein hacken.

3 Schwarzbrot fein zerbroseln oder hacken und mit
Knoblauch und Meersalz mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min.
PRO PORTION ca.30kcal -E2g-F1g-KH7 g

QUINOA-ZITRUS-TOPPING

Meist macht sich das Korn der Inka als Beilage auf dem
Teller breit. Heute strahlt es als Kronung obenauf!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 2-3 Stiele Petersilie v 2-3 Stiele Oregano

v abgeriebene Schale von 2 Bio-Orange
v 12 EL gepuffte Quinoa v Salz

1 Petersilie und Oregano waschen, sehr trocken tupfen und
fein hacken.

2 Krauter mit Orangenschale, gepuffter Quinoa und etwas

Salz mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 10 keal -E1g-F1g-KH2g

BUNTER RADICCHIO-STREICH

Ein wenig bitter, ein bisschen sul3 - das raffinierte, rasch
zubereitete Topping setzt spannende Akzente

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v a Radicchio v 2-3 getrocknete Aprikosen

1 Radicchio waschen, putzen und in feine Streifen schneiden.

2 Aprikosen in sehr feine Wiirfel schneiden. Beides mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 5 Min.
PRO PORTION ca. 10 keal -E1g-F1g-KH2 g
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Achtung, knackig! Die Chips aus Knollen, Bete und
Mohren sind so gut, dass sie bewacht werden mussen,
damit sie nicht schon vor der Suppe vernascht sind
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

2 Kartoffeln (ca. 250 g) 2 violette Kartoffeln (ca. 100 g)

1 mittelgroBe Rote Bete (ca. 200 g) 2 Mohren (ca. 250 g)

750 ml Sonnenblumendl zum Frittieren Fleur de Sel

Alle Kartoffeln, Rote Bete und Mohren schilen und in
sehr feine Scheiben hobeln oder schneiden.

Ol in einem hohen Topf erhitzen. In kleinen Portionen
Kartoffeln, Rote Bete und Méhren getrennt voneinander
je 1-2 Minuten frittieren.

Chips mit einer Schaumkelle aus dem Ol nehmen, auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und sofort mit Fleur de Sel
bestreuen. Abkiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 310 kcal -E3g-F26g-KH19¢g

KNUSPER-BACON mit Thymian

In der Kurze liegt die Wurze! Und auch im salzig-nussigen
Streuzauber, der jeder Suppe ein neues Antlitz verleiht

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 2 EL Haselnussblattchen v 4 Scheiben Bacon
v 6 Stiele Thymian v Pfeffer

1 Haselnussblittchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun
rOsten. Herausnehmen und auskiihlen lassen.

2 Bacon in der heifsen Pfanne knusprig braten.
Herausnehmen und abtropfen lassen.

3 Thymian waschen und die Blittchen abzupfen. Bacon in
kleine Stiicke teilen. Mit Haselnussbliattchen und Thymian
mischen. Mit Pfeffer wiirzen.

LUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca.50kcal -E3g-F4g-KH1g

A afh e el  ab
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LOW-CARB-TOPFE

Leicht & lecker
(S(‘lﬁ:mﬁe (Sﬂfal@n

Wenn’s fiir Salat noch viel zu kalt ist, punkten diese feinen
Schiisseln mit wenigen Kalorien und kaum Kohlenhydraten

By
Fit mit Kohl e
Der besonders

i gut bekommliche I —— _ _ |
<% Spitzkohl strotzt voller ~ " ZUTATEN FUR 4 PERSONEN 2 Inzwischen Spinat waschen. Fleisch
;} Ba”aststoffe’ die A : ."I‘F }" ;1 SpitZkﬂhI (Cﬂ. 600 g) v 2 Zwiebeln trOCkfﬂfUP.f_eﬂ und mit Salz WUI'ZEII
TLENENCEEELECHS  v4ELOIvSalzv Pfeffer v EdelsiiBpaprika 1 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Filets

darin unter Wenden 10-12 Minuten

und Heil3hunger X A v 11 Gemiisebriihe v 250 g Babyspinat braten. Mit Pfeffer und Paprika wiirzen

vorbeugen. v 400 g Hahnchenfilet
v 1 Beet rote Shiso-Kresse

3 Spinat in den Eintopf geben, noch-
mals abschmecken und anrichten.
1 Kohl waschen, vierteln und in Streifen = H&dhnchen in Scheiben schneiden

Spitzkohl-

- vom Strunk schneiden. Zwiebeln schi- und daraufgeben. Kresse vom Beet
Sp l na t—TOpf len, halbieren und in Streifen schneiden. schneiden und dartiberstreuen.
3 EL Ol in einem grofien Topf erhitzen. .
Das leckere Leichtgewicht fur den /wiebeln darin 1-2 Minuten andiinsten. LUBERCHUNGSEED €a.30 Min.
Feierabend glanzt mit viel Gemuse Kohl zugeben, mit Salz, Pfeffer und PRO PORTION ca. 260 keal
und zartem Geflugel - und sattigt, Paprika wiirzen. Gut mischen, mit E299-F12g-KH9g
ohne zu beschweren Briihe abloschen und autkochen. Zuge-

deckt ca. 15 Minuten kocheln.

VoveovVoVvyVyVyVYVyIVYIVVVVVVVVVVIVVIVYIVY
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Zitronen-Joghurt-Suppe

Wer sagt, dass Gesundes fade schmecken muss? Zur
cremigen Suppe gibt's Garnelenspiel3e als Luxus on top

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zitrone v 700 g Zucchini v 2 Zwiebeln v 1 Knoblauchzehe v 3 EL Ol
v 750 ml Gemiisebriihe » 200 g rohe Garnelen (ohne Kopf; in Schale)
v Salz v Harissapulver v 150 g Vollmilchjoghurt » 2 Eigelb (Gr. M)

v Pfeffer v bunter Pfeffer v HolzspieBe

1 Zitrone auspressen. Zucchini waschen, lings halbieren und
in Scheiben schneiden. Zwiebeln schilen, in diinne Ringe
schneiden. Knoblauch schilen, in diinne Scheiben schnei-
den. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln darin 1-2 Mi-
nuten andiinsten, dann Zucchini und Knoblauch zugeben.
Ca. 2 Minuten andiinsten. Mit Briithe und 2 EL Zitronensaft
abloschen, aufkochen und ca. 10 Minuten kodcheln.

2 Garnelen, bis auf die Schwanzflosse, schilen und den Darm
entfernen. Garnelen waschen und trocken tupfen. Garnelen
auf 4 Spiefie stecken. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Garne-
lenspiefle mit Salz wiirzen, im heifsen Ol unter Wenden ca.
S 3 Minuten braten. Dann mit Harissa wiirzen.

Fit mit

Garnelen 3 Joghurt und Eigelb verriithren. Suppe vom Herd nehmen,

Sie strotzen vor Jod, Joghurtmischung einrithren (nicht mehr kochen). Mit Salz,
das den Stoffwechsel Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Anrichten und mit

unterstutzt und den buntem Pfeffer bestreuen. Garnelenspiefde dazu reichen.

E“elzgii"?"'?("a“‘:h ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
dabialadb il ~ PRO PORTION ca.230kcal -E17g-F14g-KH11g

. il
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[ emla
")r‘.ﬂiqj ﬂ-.‘f
I Jals W S
- : M R e

Tomaten-Kokos-Suppe

Wie geschaffen fur Schlechtwetter-Tage: Feurig und mit
fettarmen Beef-Klof3chen warmt sie Korper und Seele

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Lauchzwiebeln v 1 kleine Knoblauchzehe v 2 EL O

v ca. 1 TLrote Currypaste v 1 TLTomatenmark

v 1 Dose (425 ml) stiickige Tomaten v 400 ml Gemiisebriihe

v 1 Dose (165 ml) Kokosmilch v 75 g gelbe Kirschtomaten

v 250 g Beefthack (Tatar) v 20 g Semmelbrosel

v 50 g Magerquark v Salz v Pfeffer v 6 Stiele Koriander v Zucker

1 Lauchzwiebeln waschen. Den weifden und griinen

Teil getrennt in Ringe schneiden. Knoblauch schélen,
hacken. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen. WeifRe
Lauchzwiebelringe und Knoblauch darin 1-2 Minuten
andiinsten. Currypaste und Tomatenmark einriithren,
kurz anschwitzen. Mit Tomaten, Brithe und Kokosmilch
abldschen, autkochen. Zugedeckt ca. 20 Minuten kécheln.

2 Kirschtomaten waschen, vierteln. Hack, griine Lauchzwie-
belringe, Semmelbrosel und Quark verkneten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Aus der Hackmasse ca. 16 kleine

Billchen formen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Eit mit Tatar

Hackbillchen darin rundherum ca. 5 Minuten braten. \“ 17 /,_\. RBecfhack wird

Kirschtomaten ca. 1 Minute vor Ende der Bratzeit zugeben. maist aus Rinderfilet
3 3 Koriander waschen, Blittchen abzupfen, hacken. Suppe Y hergestellt, ist kohlen-
£  kurz plirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit hyd fa’f‘ und fettarm
o Billchen und Tomaten anrichten. Mit Koriander bestreuen. | und reich an muskel-
s | freundlichem

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min. TN Eavail
PRO PORTION ca.240kcal-E19g-F14g-KH12g R o

Lrs.- Jj .-_'_--_ o *_.:
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Gliicklichmacher fiir den Winter
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z sern Frnthsouck

Wer sagt, dass Eintopf nur am Mittag schmeckt?
Dieser siifde Morgenbrei beweist das Gegenteil!

.Keln Mandeldl zu Hause? %!

“Einfach den Mohrensalat’ 7"/

: A m|t1 EL geschmolzenem . -
ot “Kokosdl vermengen Y

Cremlge Mllchrels Bowl
- mit Power-lopping

Erweckt Klnc:lhenserlnnerungen und macht Loffel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN schwacher Hitze unter gelegentlichem 2 Milchreis vom Herd nehmen. Mit
v 11 Milch + 200 g Rundkornreis v 1 Prise Salz ~ Rtthren ca. 25 Minuten kécheln. 1-2 EL Ahornsirup stifSen. Mit Apfel-
v 75 g Mandeln (mit Haut) v 350 g Méhren mark und Mohrensalat anrichten und

2 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
v 2 EL Rosinen v 2-3 EL Ahornsirup rosten. Herausnehmen und hacken.
v Saft von - Zitrone + 1 EL Mandels| Mohren schilen, waschen und grob ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
v & EL Apfelmark v Zimt raspeln. Rosinen klein hacken. PRO PORTION ca. 560 kcal
Mandeln, M6hrenraspel, Rosinen, E189g-F229g-KH73¢g
1 Milch, Reis und Salz in einem Topf 1 EL Ahornsirup, Zitronensaft und Ol

aufkochen, dann zugedeckt bei in einer Schiissel mischen.

mit Zimt bestauben.

Foto: House of Food
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FUR GASTE

er urigen Berg
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Hause: In geselliger
und den feinsten Leckerei

 fiir einen frohlichen Februar-Abe
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‘Topfén-Mohn-Creme
! mit A_prikosen roster S. 58
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Bergkasesuppe ,Bliihwiese” S. 54
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Stppchen als Einheizer, Flad or
zum Knuspern und cremiges ™
Dessert - hier ist fliir jeden
Huttengast etwas dabei
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FUR GASTE

Fotos: House of Food (3), PR

Bergkiasesuppe ,,Blithwiese”

Das fangt ja gut an: Die cremig-wurzige Suppe aus kraftigem
Almkase, Sahne und WeiBwein ist der perfekte Party-Einheizer

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 2 Zwiebeln v 2 Knoblauchzehen

v 60 g Butter v 60 g Mehl

v 200 ml WeiBwein

v 1,5 | Gemiisebriihe

v 400 g Schlagsahne v 200 g Bergkase
v Salz v Pfeffer v 6 Stiele Thymian

v ca. 2 EL getrocknete Bliitenmischung
(z.B. Bio-Gewlirzbliiten von
Sonnentor)

1 Zwiebeln und Knoblauch schi-
len. Zwiebeln fein wiirfeln, Knob-
lauch hacken. Butter in einem
Topt erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin glasig diinsten.
Mehl dartiberstiuben und unter
Riihren hell anschwitzen. Unter

Riihren mit Wein und Briihe
abloschen, aufkochen und

ca. 5 Minuten kocheln. Sahne
angiefden, erneut autkochen
und ca. 15 Minuten unter gele-
gentlichem Riihren kocheln.

2 Kése raspeln, nach und nach in
die Suppe riithren und schmelzen.
Suppe mit Salz und Pfefier
abschmecken. Thymian waschen
und die Blattchen abzupfen.
Suppe anrichten. Mit Thymian,
Bliitenmischung und eventuell
etwas Ptetfer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 360 keal
E10g-F30g-KH9g

uck®

Jeder nach seinem Gusto: Das Laugengeback ist mal
kasig-fruchtig, mal tomatig-wurzig belegt, rasch im Ofen
und sicher genauso schnell verputzt!

ZUTATEN FUR 14 STUCK

v 1 Packung (700 g) TK-Laugenstangen
v 125 g Blauschimmelkase

v 50 g Kirschtomaten v 250 g Schmand
v Salz v Pfeffer v 1 Birne

v 75 g Salami in kleinen Scheiben

v 75 g geraspelter Bergkase

v 4 Schnittlauchhalme

v Balsamico-Creme zum Garnieren

v Backpapier

I Laugenstangen ca. 30 Minuten
auftauen lassen. Blauschimmel-
kase in kleine Stiicke teilen.
Tomaten waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Schmand,
Salz und Pfeffer glatt riihren.

2 Laugenstangen waagerecht hal-
bieren. Jede Laugenstangenhilite
in die Breite etwas flacher rollen.
Laugenstangen mit den Schnitt-
flachen nach unten aut zwei mit

54 kochen&genieBen 2/2025

Backpapier ausgelegte Bleche
verteilen und jeweils mit ca. 1 TL
Schmand bestreichen. Birne
waschen, vierteln, entkernen und
in diinne Spalten schneiden.

3 7 Laugenstangen mit Birne und
Blauschimmelkise belegen. Ubri-
ge Laugenstangen mit Tomaten
und Salami belegen. Tomaten-
Stangen zusitzlich mit Bergkéise
bestreuen. Stangen nacheinander
im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
18-20 Minuten goldbraun backen.
Schnittlauch waschen und

in Rollchen schneiden. Birnen-
Kise-Stangen mit Schnittlauch
bestreuen. Tomaten-Stangen mit
Balsamico-Creme betriufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
WARTEZEIT ca. 30 Min.

PRO STUCK ca. 300 kcal
£109-F13g-KH37 g
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Bezeichnung. Nur Kase mit der Angabe ',
«Bergerzeugnis” wird ih Bergregionen:
aus Bergweidemilch gekast . * ¢
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Auch die Kleinsten dlrfen sich heute eine Mal3
genehmigen, denn das ,Bier” aus Weingummi und
Marshmallows ist ein riesiges Naschvergniigen

Wunderhtibsch: Das i

bunte Blumenmeer auf

der satten Suppe erinnert

an blihende Almwiesen ‘

4

l*r-..

4
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Ozapfttis!
Nichts geht Giber ein
kithles Blondes frisch

vom Fass. Ein Genuss,
den Sie lhren Gasten
mit der Zapfanlage
PerfectDraft 7000
Series” auch in den
eigenen vier Wanden
bieten konnen. Dank
einer Anzeige hat man
die Temperatur des
Bieres sowie den Full-
stand der 6-I-Fasser
stets im Blick.

Von Philips, ca. 360 €
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FUR GASTE

Bitte zugreifen! Der zarte
Kasseler-Braten wird mit

Dip und selbst gemachtem
Petersilien-Knoblauch-Ol
zum Gipfel des Genusses

o~ | Mit wertvollem Kurbiskernol
StiBe Schlemmereien in * "¢ versehen enthalt das nussige
kuscheliger Warme am A Salatdressing eine

T o &, zart-samtige Konsistenz
sich auch drauBen feiern - <
- d |

-

Mit etwas guter Planung wuppen
ENTSPANNT VORBEREITET Sie das Alpen-Buffet mit links
AM VORTAG 4 STUNDEN VORHER 2-2 "% STUNDEN 35 MINUTEN

Hot-Chocolate-Loffel zubereiten  Quarkcreme zubereiten, Dessert VORHER VORHER
(Ubrige Schokolade wieder schichten. Gin-Mix fur den Drink Kasseler braten und Salat anrichten. Kase

fest werden lassen). Suppe, bis mischen. Meerrettich-Dip und garen. Rahmtladen in Suppe schmelzen,
aut den Kase, kochen. Apriko- Krauterdl zubereiten. Salate belegen und zum Schokolade schmel-

senkompott kochen, Mandeln putzen, Granatapfelkerne he- Schluss im Ofen zen. Kakao zuberei-
rosten. Kirbiskerne rosten. rauslosen, Dressing anruhren. mitbacken. ten. Drink servieren.
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Fruchtiger
Alpensalat

Knackige Blattsalate feiern
hier ein Fest der Frische

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN
v 2 Orangen v 2 ELsiiBer Senf

v 4 EL WeiBweinessig v Salz v Pfeffer
v 2-3 EL Kiirbiskernol

v 3 EL Sonnenblumenaol

v 100 g Kiirbiskerne

v 100 g Feldsalat v 1 Eichblattsalat
v 1 Radicchio (ca. 250 g)

v 3 Zwiebeln (z. B. rote)

v 1 Granatapfel v 75 g Walniisse

1 FUR DAS DRESSING Orangen So
schilen, dass die weifse Haut voll-
stindig entfernt wird. Orangen-
filets zwischen den Trennhduten
herausschneiden. Trennhiute
auspressen, den Saft dabei auf-
fangen. Sent, Orangensatft,

Essig, Salz und Pfeffer verriihren.
Kiirbiskernol und Sonnenblumen-
0l unterschlagen.

2 FUR DEN SALAT KURBISKERNE in
einer Pfanne ohne Fett rosten.
Auskiihlen lassen. Feldsalat, Eich-
blattsalat und Radicchio waschen
und in Stiicke zupten. Zwiebeln
schilen, halbieren und in feine
Spalten schneiden. Granataptel
halbieren und die Kerne heraus-
16sen. Walniisse grob hacken.
Feldsalat, Eichblattsalat, Radic-
chio, Zwiebeln, Granatapfelkerne,
Orangentfilets, Walniisse und
Sentdressing vermengen.
Alpensalat mit Salz und Pfetter
abschmecken und anrichten.
Kiirbiskerne dartiberstreuen.

LUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 250 kcal

E8g-F20g-KH11g

Griiner Hitten-Dudler

Fiir 8 Gldser (a 300 ml Inhalt) 3 Bio-Limetten
waschen und in diinne Scheiben schneiden.

3 Limetten auspressen. 250 ml Gin, Limetten-
saft und 8 EL Holunderbliitensirup verriihren.

Fotos: House of Food

In acht Gldgser Eiswiirfel und Limettenscheiben
verteilen. Gin-Mix dartiber verteilen. Mit 1 I ge-
kiihlter Krduterlimonade und 300 ml gekiihltem
Mineralwasser auffiillen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min.

B —

Honig-Kasseler

mit Meerrettich-Dip

Suf3, salzig und a bisserl scharf, so ist der Braten mit Meerrettich-Dip
ein wahres Aromenfeuerwerk und der Knaller auf dem Hutten-Buffet

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 1,5 kg Kasselerlachs (ausgeloster
Kasselerriicken) v Pfeffer

v 1 TLEdelsiiBpaprika v 2 EL Ol

v4 EL Honig v 5 EL Cognac

v 1 Apfel (z.B. Elstar)

v 1 Stiick (ca. 4 cm) Meerrettich

v 2 EL Cashewmus v 300 g saure Sahne
v 1-2 EL Apfelessig

v 2 TL gemahlener Koriander v Salz

v 1 Bund Petersilie

v 3 Knoblauchzehen v 150 ml Olivenal
v 1 Zwiebel (z.B. rote)

v 30 g geriebener Parmesan

1 Kasselerlachs mit Pfeffer und
Edelsiifipaprika wiirzen. Ol in
einer grofden Pfanne erhitzen.
Kasseler darin rundherum ca.

8 Minuten anbraten, dann auf ein
Backblech legen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 100°C/Umluft:
80°C ) ca. 1 Stunde garen. Kasseler
herausnehmen. Temperatur

hochschalten (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C). 3 EL Honig und
Cognac verriihren. Kasseler damit
bestreichen und ca. 30 Minuten
zu Ende garen.

2 FUR DEN MEERRETTICH-DIP Apfel
waschen, vierteln, entkernen und
raspeln. Meerrettich schilen, sehr
fein reiben. Mit Cashewmus, sau-
rer Sahne, 1 EL. Honig und Essig
verrithren. Apfel unterriihren. Dip
mit Koriander und Salz wiirzen.

3 FUR DAS KRAUTEROL Petersilie
waschen und grob hacken. Knob-
lauch schilen und grob hacken.
Petersilie, Knoblauch und Oliven-
Ol ptirieren. Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Zwiebel und Parme-
san unter das Kriuterdl rithren.
Mit wenig Salz und Pfetfer ab-
schmecken. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 17 Std.
PRO PORTION ca. 540 kcal
E45g-F35g-KH11g
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FUR GASTE

Fotos: House of Food

Topfen-Mohn-Creme

mit Aprikosenroster

Die hubsch geschichtete Quarkcreme mit Aprikosenkompott ist fast
zu schon zum Vernaschen - aber nur fast...

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 50 g Mandelblattchen

v 2 Dosen (a 425 ml) Aprikosen
v 150 g Aprikosenkonfitiire

v 1 ELZitronensaft v 1 Prise Zimt
v 1 Prise gemahlene Gewiirznelken
v 500 g Speisequark (20 % Fett)
v 50 g Zucker

v 2 TL gemahlener Kardamom

v 2 Packchen Vanillezucker

v 400 g Schlagsahne

v 75 g backfertige Mohnfiillung

1 Mandelblattchen in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten. Aus-
kiihlen lassen. Aprikosen abtropien
lassen und in Spalten schneiden.
Konfitire, Zitronensaft, Zimt und
Gewiirznelken in einem Topf
erhitzen. Aprikosen zufiigen, vor-
sichtig darin ca. 2 Minuten diins-
ten. Aprikosen auskiihlen lassen.

2 Quark, Zucker, Kardamom

und 1 Pickchen Vanillezucker
glatt rithren. Sahne steif schlagen,
dabei 1 Pickchen Vanillezucker
einrieseln lassen. Sahne unter die
Quarkcreme heben. Quarkcreme
halbieren. Unter eine Hilfte die
Mohnfiillung riihren.

3 Die Hilfte der Mohncreme in
acht Dessertglédser (a ca. 250 ml
Inhalt) verteilen. Darauf die Halfte
der Sahnecreme verteilen.
Aprikosenrdster, bis auf etwas
zum Verzieren, in die Glaser ge-
ben und mit tibriger Mohn- und
Sahnecreme abschliefsen. Vor
dem Servieren Topfencreme mit
tibrigen Aprikosen verzieren und
mit Mandelblattchen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
WARTEZEIT ca. 30 Min.

PRO PORTION ca. 390 kcal
E13g-F21g-KH39 ¢

Schneemann-Hot-Chocolate

Wie sul3 ist das denn? Die heil3e Schokolade wird mit niedlichen
Schneemann-Loffeln kredenzt. Zum Dahinschmelzen putzig!

ZUTATEN FUR 8 GLASER
v 200 g Zartbitterschokolade

v 200 g Vollmilchschokolade
v 12 Mini-Marshmallows
v 1,5 | Milch v 4 TL Kakao

v schwarzer Speisenfarbenstift
v 12 Essloftel

1 Gesamte Schokolade in Stiicke
teilen und tiberm heifden Wasser-
bad schmelzen. Die Loffelschalen
nacheinander in die fliissige
Schokolade tauchen. Schokolade
etwas fest werden lassen, dann
den Tauchvorgang wiederholen.

2 Marshmallows waagerecht hal-
bieren. In jede Lotielschale drei
Marshmallows als Schneemann-
korper legen und leicht in die
Schokolade driicken. Lofiel ca.
10 Minuten kalt stellen. Auf die

58 kochen&genieBen 2/2025

oberen Marshmallows mit einem
Speisentarbenstift jeweils ein
Gesicht und auf die mittleren
eventuell Knopfe malen.

31,25 | Milch und Kakao verriih-
ren und unter Riithren erhitzen.
Ubrige fliissige Schokolade in die
heifde Kakaomilch rithren. 250 ml
Milch erhitzen und aufschiumen.
Heifde Schokolade in acht hitze-
bestindige Gliser (a ca. 250 ml
Inhalt) fullen. Milchschaum
darauf verteilen. Schneemann-
Schokolodttel dazu reichen. Fir
Erwachsene kann die heifde
Schokolade mit Rum, Amaretto
oder Baileys verfeinert werden.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO GLAS ca. 410 kcal
E129-F269-KH34 g

Sotoke- Tauchgang

Erst Schneemann in der Milch
schmelzen, dann die Marsh-
mallows herausloffeln. Lecker!




g

Nehmt doch Platz!

Hilbscher Wegweiser: Das Friihstucksbrettchen
mit personlicher Gravur ist Platzanweiser und
tolles Mitgebsel fiir Gaste zugleich

SIE BRAUCHEN: Friihstiicksbrettchen mit Loch, Blei-
stift, Lotkolben (z.B. iiber lidl.com), Radiergummi,
Make-up-Pinsel, Geschenkbdnder, Trockenblumen

UND SO GEHT'S: Zum exakteren Gravieren am Brett-
chenrand mit dem Bleistift den gewtinschten Namen
vorzeichnen. Lotkolben ca. 2 Minuten erhitzen und
mit etwas Druck vorsichtig die Bleistiftlinien nach-
zeichnen (Achtung, der Kolben wird sehr heif3!).
Vorgang mehrmals wiederholen, bis die Gravur die
gewtinschte Tiefe erreicht hat. Mit dem Radiergum-
mi letzte Bleistiftlinien wegradieren. Mit dem Pinsel
Holzspcdne von der Gravur fegen. Brettchen mit Ge-
schenkbdndern und Trockenblumen verzieren.

2/2025 kochen&genieBen
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werden spater Rumpsteaks
geschnitten

Fleischstick im Rinderriicken,

Schon gemusst?

Aus dem Roastbeef, dem

1 ¥ q-_.- ..ﬁ ._..IIL ___il
—_.—"L“_ : [ .._-_.-_ 1

__..F_u—.."“.
"y [



- - : = . ; . 2 s . e W T T
’ - | - Ii-" oy . E - r i Y .-i.----'I T I i - o --“J-

—————

T - -

Roastbeef mit Kirschtomaten und Saure-Sahne-Dip

Aul3en leicht gebraunt, innen leuchtend rosa: Die tlache Lende ist beliebter
Sonntagsbraten und gelingt mit unseren Tipps ganz butterzart

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN 3 FUR DAS GEMUSE Zwiebeln schilen, 51-2 EL Ol in einem kleinen Topf* |

v 1,8-2 kg Roastbeef v 5 Zweige Rosmarin 2 Zwiebeln grob wiirfeln. Nach Belie- erhitzen. Restlichen gehackten Ros- .

v Salz v Pfeffer v 3-4 EL ben eine Tomatenrispe beiseitelegen. marin kurz darin schwenken. Vom

v 3 Zwiebeln v 800 q Kirschtomaten Von den tibrigen Rispen Tomaten ab- Herd nehmen. Fleisch aus dem Ofen -
_ : & zupfen. Alle Tomaten waschen. Toma-  nehmen und ca. 5 Minuten ruhen

v V2Bund Dill v 1 Bund Petersilie ten und Zwiebeln mischen. Mit Salz lassen. Fleisch mit einem scharfen

v 4 Stiele Basilikum und Pfeffer wiirzen. Fleischthermo- Messer oder Elektromesser in diinne

v 300 g stichfeste saure Sahne meter in die dickste Stelle des Braten- Scheiben schneiden. Mit Tomaten-

stiicks stecken (Abb. D). Dabei darauf gemiise und Rosmarinol anrichten.
1 FUR DAS FLEISCH Roastbeef gut trocken  achten, das die Thermometerspitze Kriauter-Dip dazu servieren. Mit
tupfen. Eventuell noch vorhandene moglichst in der Mitte ist, sodass die tbrigen Kriautern bestreuen.

Sehnen entfernen (Abb. A). Rosmarin Kerntemperatur gemessen wird.

waschen, 4 Zweige grob hacken. Hilfte  Tomatenmischung und Tomatenrispe LZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

PRO PORTION ca. 560 kcal

Rosmarin mit je 1 EL Salz und Pfetter um das Fleisch verteilen. 1 Rosmarin- E71a.F28q.KH7

mischen. Fleisch damit rundherum zweig zufiigen. Im vorgeheizten Back- 9 g g

einreiben (Abb. B). ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) - :
35-40 Minuten garen, bis die Kern- Warme-Kniff

2 2 EL Ol in einer grofRen Pfanne
erhitzen. Fleisch darin zuerst auf der
Fettseite 3—-4 Minuten kriftig anbraten. 4 FUR DEN KRAUTER-DIP Dill, Petersilie

temperatur von ca. 60°C erreicht ist. Servierplatte und

Teller, withrend

Mit einer Fleischgabel an einem Ende und Basilikum waschen und fein ha- das Fleisch ruht,
einstechen und wenden, dabei even- cken. Restliche Zwiebel fein wiirfeln. in der Restwdrme
tuell einen Pfannenwender zu Hilfe Saure Sahne, Zwiebelwtirfel und des Ofens
nehmen (Abb. C). Fleisch rundherum Kriuter, bis auf einige zum Garnieren, erwdrmen, dann
ebenso kriaftig anbraten. Aus der Pfan-  gut verrtihren. Dip mit Salz und ktihlt das Fleisch

ne nehmen, auf ein Backblech legen. Pfeffer abschmecken. nicht so schnell aus.

P\ e
PX

medium und halb durch, so, wie ich es
mag. Zwischen 70 -85°C Kerntemperatur
ist das Fleisch well done, also ganz durch.

Manfreds rosarote Braten-Tipps

Wie bereitest du das Roastbeef vor?

Ich hole das Fleisch eine Stunde vorher
aus dem Kiihlschrank: Wenn es Raum-
temperatur besitzt, gart es spciter gleich-
mdifSiger. Indem ich es dann rundherum
wtirze und krdftig anbrate, bevor es

in den Ofen geht, erhalte ich schone
Rostaromen und eine tolle Kruste.

Und welches Thermo-
meter verwendest du?
Bratenthermometer gibt
es analog und digital.
Ich verwende noch mein
altbewcdihrtes analoges
Modell, der Vorteil eines
digitalen Produkts liegt jedoch darin,
dass es sich noch leichter ablesen Icisst
und meist Alarm schldgt, wenn die
Kerntemperatur erreicht ist.

Wie stelilst du den perfekten Garpunkt
des Fleisches sicher?
Ein Bratenthermometer zeigt mir die
Kerntemperatur an, die wiederum
Aufschluss tiber den Gargrad gibt:

Bei 45-47°C ist das Roastbeef rare bzw.
stark blutig, bei 50-52°C medium rare

" und noch blutig. Bei 59-62°C ist es bereits

Redakteur Manfred Mnich schneidet Braten am
liebsten mit seinem elektrischen Fleischmesser
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Im nachsten Heft: fluffiges Ciabatta
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KULINARISCH UNTERWEGS

ZU BESUCH AUF DER KAFFEEPLANTAGE

Von der Kirsche
zum Kaffee

/wischen den ersten Handgriften auf der Plantage und einer Tasse des
Wachmachers liegt eine Welt voller Sorgfalt und Handwerkskunst

\ Text: Maike Doege
o

Gewissenhaft werden
die Kaffeepflanzen gepflegt.
Nur die roten Kirschen

'l.-.-ll % ) I:-:.F'_--:‘ ]
Bergt RS S
Weiterverarbeitung

.} LI e

INe f[e 2bonne
nt als griinet
Rohkaffee in der

Wie das duftet!
Die frisch gerdste-
ten Bohnen sind
bereit, fliir den Ein-
zelhandel verpackt
zu werden
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Fotos: House of Food, Lebensbaum (5)

Die Kaffee-Profis Lars und

Martin besuchen regel-
malig die Plantagen, auf
_ denen auch Kaffee fur

}%ebensbaum angebaut wird

och ist die Kafteeplantage ins
morgendliche Dimmerlicht getaucht.
Nebelschwaden liegen tief zwischen den
Reihen der Kafteestrducher. Mit routinierten
Hinden pfliicken Bauern die leuchtend roten
Kaffeekirschen, die unter Schatten spenden-
den BAumen reifen.

Zur gleichen Tageszeit bereitet sich Tausen-
de Kilometer entfernt Lars Brinker, Leitung
Qualitat, Einkauf und Produktentwicklung bei
der Rosterei des Bio-Lebensmittelherstellers
Lebensbaum, darauf vor, die neue Lieferung
Rohkaftee in Empfang zu nehmen.

Der Beginn einer langen Reise
/wischen diesen beiden Schritten liegen nicht
nur etliche Kilometer und Zeitzonen, sondern
auch jede Menge Arbeit und kompetente
Hinde, durch die die kleinen Bohnen bereits
gewandert sind. ,, Wir rosten seit 1979 hoch-
wertigen Bio-Kaffee und wiinschen uns, dass
jede Tasse Kaffee ein Geschmackserlebnis ist*,
erklart Martin Dickhaus, Geschiaftsleiter der
Kaffeerdsterei. Und so beginnt die Qualitits-
sicherung bereits bei der Auswahl der Kaffee-
lieferanten, die bei Lebensbaum nach strengen
Kriterien erfolgt: Nachhaltige Anbaumethoden
und faire Arbeitsbedingungen stehen ganz
oben auf der Liste. ,, Wir fahren regelmaifiig

zu unseren Anbaupartnern und -partnerin-
nen, um die Einhaltung dieser Standards zu

>

mit Espresso Ketéhup il -

Saftlges Steak trifft zwischen zwei Brétchenhalften 1 auf
wurzig-scharfen Ketchup mit raffinierter Kaffeenote -
ein Aromakick, der die Geschmacksknospen weckt

ZUTATEN FUR 4 STUCK

v 2 Schalotten v 2 Knoblauchzehen

v 1 rote Chilischote

v 6 ELOIl v 3 ELTomatenmark

v 2 Dosen (a 425 ml) stiickige Tomaten
v 3 ELbrauner Zucker

v 2 EL Balsamico-Essig

v 5 ELfrisch gebriihter Espresso
v Y2 TL Zimt v Salz v Pfeffer

v 2 Gemlisezwiebeln
v 4 Rinderhiiftsteaks (a ca. 125 g)

v 4 Burger-Brotchen (z.B. Ciabatta)
v 1 Bund Rucola
v Alufolie

1 FUR DEN KETCHUP Schalotten
und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. Chili der Linge nach
aufschneiden, entkernen und fein
hacken. 2 EL Ol in einem Topf
erhitzen. Schalotten, Knoblauch
und Chili darin andiinsten.
Tomatenmark zugeben und unter
Riihren anschwitzen. Mit stiicki-
ogen Tomaten abloschen, aufko-
chen und bei mittlerer Hitze ca.
30 Minuten kécheln. Ketchup mit

2 EL Zucker, Essig, Espresso, Zimt,
Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Gemusezwiebeln schilen, vierteln
und in feine Streifen schneiden.

2 EL Ol in Pfanne erhitzen. Zwie-
beln darin bei mittlerer Hitze ca.
30 Minuten schmoren. Mit Salz,
Pfeffer und 1 EL Zucker wiirzen.

3 Steaks trocken tupfen. 2 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Steaks
pro Seite 2-3 Minuten braten. Mit
Salz und Pfefier wiirzen. Heraus-
nehmen, in Alufolie wickeln und
5-8 Minuten ruhen lassen.

4 Brotchen halbieren. Rucola
waschen. Fleisch in Streifen
schneiden. Brotchenunterseite mit
Espresso-Ketchup bestreichen.
/wiebeln und Fleisch auf den
Burgern verteilen. Mit Rucola und
dem Brotchendeckel abschliefden.
Ubriger Ketchup ist im Kiihl-
schrank ca. 1 Woche haltbar.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO STUCK ca. 530 kcal

E37g-F23¢-KH45¢g
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Fortsetzung von Seite 63

garantieren”, erklart Martin. ,Jedes Mal
vor Ort ist es wieder beeindruckend zu
sehen, wie viel Sorgtalt und Leidenschaft
die Kaffeebauern und -biuerinnen in die
Arbeit legen.

Die Kunst der Autbereitung

Diese Sorgfalt endet nicht beim Anbau
und bei der Ernte der Kaffeekirschen.

Die Aufbereitung ist ebenfalls ein maf’-
oeblicher Schritt fiir das Geschmacks-
profil des Kaffees. Dabei lassen sich zwei
Methoden unterscheiden: die nasse und
die trockene Autbereitung. Bei der nassen
wird das Fruchtfleisch der Kirschen vor
der Trocknung der Bohnen entfernt.
Diese Methode hebt die klaren, fruchtigen
Noten des Kattees hervor. Die trockene
Aufbereitung hingegen, bei der die Kir-
schen in der Sonne trocknen, bevor das
Fruchtfleisch entfernt wird, betont die

Schatten spendende | | — _
Baume sind mehrals nur | | g : : :
Sonnenschutz flirden ‘ N | ' Fiir eine Kaffeezeremonie

Kaffee - sie tragen wesentlich | | Y - S werden die trockenen Kaffee-

zur Biodiversitatund zur . ¥, - | kirschen auf traditionelle Weise

Qualitat des Bodens bei 0 u W I ¢ AR von den Bohnen getrennt

[ -

Eine Prise |/ » KAFFEE-KNIFFE: SO GELINGT .~
") DER PERFEKTE GENUSSMOMENT &

Die richtige Dosierung | Espresso kurzumgerihrt | mehr Proteine enthéltals | Erfrischende Alternative
Fir den perfekten . werden. Denn so verbinden | frische Milch. Mitihr gelingt i  Espresso Tonic: Geben

Geschmack gilt: 5,5-6,5g i  sich die drei Schichten, i ein stabiler und cremiger | Sie Eiswurfel in ein groBes
Kaffeepulver pro 100 ml i die sich automatisch beim Milchschaum. . Glas und fiillen Sie es mit
Wasser. Eine prazise Dosie- Aufbrihen bilden, zu einem ca. 180 ml eiskaltem Tonic

rung sorgt fir die richtige i  harmonischen Ganzen. i Geschmacksboost Sahne | Water auf. GieBen Sie ca.
Balance der Aromen. . Fettist ein hervorragender i 60 ml Espresso vorsichtig

. Der perfekte Milchschaum |  Geschmackstrager. Ein i  Uber einen Teel6ffel auf

Einmal umriihren, bitte! | H-Milch eignet sich be- i Loffel Sahne im Kaffee sorgt | das Tonic Water. Dadurch
Vor dem ersten Schluck i sonders gut zum Aufschiu- | flr eine Uberraschend . vermischen sich die beiden
sollte der Kaffee oder . men, da sieim Vergleich samtige Note. . Flussigkeiten nicht direkt.
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Fotos: House of Food, Lebensbaum, Maheder Haileselassie; lllustration: Shutterstock

stifden, komplexen Aromen der Bohnen.
Zurtick bleiben kleine, mattgriine Kerne,
die in Deutschland zu den aromatischen
tiefbraunen Bohnen weiterverarbeitet
werden.

Aus Griin wird Braun

Nach einer mehrwochigen Seereise
kommt der Rohkaffee in der Rosterei an —
bereit fiir die nichsten Schritte. Anfangs
wird er gewogen, gemessen und sortiert.
Durch dicke Rohre gelangen die Bohnen
in unterschiedliche Silos. Jede Charge
durchliuft eine prazise Steuerung der
Rostkurven, um die besten Aromen frei-
zusetzen und die Charakteristika der
jeweiligen Sorte hervorzuheben. ,, Das
RoOsten ist ein kritischer Prozess®, erlautert
Lars. ,, Wir entwickeln fiir jede Sorte ein
spezifisches Profil, das auf ihre einzig-
artigen Eigenschaften abgestimmt ist. Das
Ziel ist es, ein perfektes Gleichgewicht
zwischen Sdure und Aroma zu erreichen.

(49

Cupping: das Labor der Sinne

ODb dieses Ziel erreicht wurde, erfahren
die Kaffeeexperten von Lebensbaum beim
sogenannten Cupping. Im Labor beurtei-
len sie die Aromen des frisch gerosteten
Kaffees. ,Das Cupping ist das Herzstiick
unseres Qualititsmanagements®, erklirt
Lars. Jede Kaffeeprobe wird nach einem
genauen Protokoll zubereitet: Kaffee wird
gemahlen, mit heifdem Wasser tibergossen
und vier Minuten ziehen gelassen. Dabei
bildet sich aus dem Kaffeemehl eine
JKruste® an der Oberfliche. Wird diese
mit einem Loffel durchbrochen, werden
die Aromen freigesetzt.

,Beim Durchbrechen der Kruste in-
halieren wir tief, um die ersten Aromen zu
erfassen®, sagt Lars. Dann wird der Kaffee
mit einem speziellen Loffel laut geschliirft,
um das Geschmacksprofil vollstindig zu
erfassen. ,,So erkennen wir selbst feine
Unterschiede zwischen Chargen®, fiigt
Lars hinzu. Bewertet werden Klarheit,
Balance, Kérper und Nachgeschmack.
Nur Bohnen, die in allen Kategorien
tiberzeugen, kommen in den Verkauf.

Genussmomente, die verbinden
Nachdem der Kaffee seine Transformation
durchlaufen hat und alle Qualititsstan-
dards erfiillt, findet er den Weg in den
Einzelhandel. ,Jede Tasse frisch gebriihter
Kaffee ist das Ergebnis einer langen Reise
und der Zusammenarbeit vieler Hinde*,
reflektiert Martin. Sie erzihlt die Geschich-
te ihrer Herkunft und der Menschen, die
sie moglich gemacht haben.

Siifdes Kaffee-Couscous-Trifle

Kaffee zum Dessert? Ja, gern! Aber bitte nur in dieser genialen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 250 g Couscous

v 2 EL |6sliches Kaffeepulver
v 2 EL Kakao

v 12 TL Puderzucker

v 200 g Schlagsahne

v 1 TLVanillezucker

v 1 Becher (500 g) rote Griitze

1 Couscous, Katteepulver, 1 EL
Kakao und Puderzucker in einer

Schiissel gut vermengen. Mit
250 ml heifdem Wasser tibergiefden
und alles miteinander vermischen.

Verbindung mit sul3en Kornchen und satter Sahnecreme

Couscous zugedeckt fiir ca.
5 Minuten quellen lassen.

2 Sahne steif schlagen, dabei Vanille-
zucker einrieseln lassen. Couscous
mit einer Gabel kurz auflockern
und abwechselnd mit der roten
Griitze und der Sahne in vier Glaser
(2 ca. 250 ml) schichten. Mit etwas
Couscous und Gritze abschliefden.
Ubrigen Kakao dariiberstiuben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 450 kcal
F10g-F18g-KH 62g
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Fotos: Anbieter

Schweden-Ratsel

So geht’s: Machen Sie mit und sichern Sie sich die Chance
auf einen groBartigen Gewinn. Losen Sie dafur einfach unser
fantastisches Schweden-Ratsel. Viel Erfolg beim Knobeln!

sprachl: deutsche |30 Kk, | franzo- . : mund- [0St | Bronze-, | EiM- Heil-

stelfer il ?Ae;i;f.l)nd scher An- i 20X Set fur Ihre Gesundhelt rahisld ELugsIans g:&fer- il kundiger
Ein Geschenk fur alle, denen gesunder Genuss wichtig
Ist. Wir verlosen 20 Sets inkl. des Buches ,,Die Gesetze

der gesunden Ernahrung“ von Dirk Schneider. Erfahren
Sie Geheimnisse uber Ernahrung und finden Sie
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dem Azafran-Shop.
azafran.de

azafran

Gewinn-Coupon

So konnen Sie gewmnen

Per Website
www.wunder-
weib.de/gewinn-
coupons

Die Losungen fiir
die Gewinn-
spiele, an denen
Sie teilnehmen
mochten, sowie
lhre Anschrift und E-Mail-Adresse tragen Sie
online ein in unser Gewinnspiel-Formular
unter dem QR-Code.

Per Telefon Sie konnen uns bequem
erreichen. Nennen Sie uns eine oder alle
Losungen, Ihren Namen, Ihre Anschrift,
Telefon-Nr. und E-Mail-Adresse.

Hotline: 0800 /5887965 *

Per Post Schicken Sie die Losung/-en
sowie lhre Anschrift, Telefon-Nr. und E-Mail-
Adresse auf einer ausreichend frankierten
Postkarte an: kochen&geniefen
Ratsel-Redaktion, 20650 Hamburg

*Kkostenlos aus dem deutschen Fest- und Mobiinetz, Mo. bis Fr. 9 bis19 Uhr /
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Teilnahmebedingungen: Sie brauchen nicht alle
Ratsel zu losen, da jedes einzeln gewertet wird. Die
Gewinnspielverlosungen dieser Ausgabe sind eine
ubergreifende Gewinnaktion der deutschsprachigen
Medien der Bauer Media Group. Veranstalter dieses Ge-
winnspiels ist die Bauer Food Experts KG. Berechtigt zur
einmaligen und personlichen Teilnahme sind Personen
uber 18 Jahre mit einem Wohnsitz in Deutschland, mit
Ausnahme der Mitarbeiter der Unternehmen der Bauer
Media Group, einschlieBlich ithrer jeweiligen Angehori-
gen, sowie alle Mitarbeiter der Drittunternehmen, die

in das Gewinnspiel involviert sind. Die Teilnahme tiber
Gewinnspielagenturen ist nicht moglich. Unter allen
fristgerecht eingehenden Einsendungen entscheidet
das Los. Der/Die Gewinner/-in wird vom Veranstalter per
Post benachrichtigt. Der/Die Gewinner/-in muss die An-
nahme des Gewinns innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt
der Gewinnbenachrichtigung gegenuber dem Veranstal-
ter bestatigen, andernfalls erlischt der Gewinnanspruch,
und der Gewinn wird neu vergeben. Unabhangig davon
verjahrt der Gewinnanspruch nach Ablauf eines Jahres
nach Erhalt der Gewinnbenachrichtigung. Der Gewinn
gilt mit Nachweis der ordnungsgemaBen Absendung als
erbracht. Eine Gewinnabtretung, eine Barauszahlung
oder der Tausch des Gewinns ist nicht moglich. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Datenschutz: Die Bauer Food Experts KG verarbeitet
lhre personenbezogenen Daten zur Durchfuhrung des
Gewinnspiels. Weitere Infos zum Datenschutz unter:
www.datenschutz-gewinnspiel.de
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Teilnahmeschluss: 27. Februar 2025

Name, Vorname

StralBe, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefon

LOSUNG/-EN:
S. 50:

Einverstandniserklarung:

[ Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer
Media Group mich per Telefon, E-Mail und

postalisch Uber interessante Angebote zu Medien-

produkten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit

durch Mitteilung an die Bauer Vertriehs KG,

Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an

widerrufwerbung@bauermedia.com widerrufbar.

Diese Einwilligung hat keinen Einfluss auf meine

Gewinnchance.




Bauer Media Group

BEST

7~ Neuer Leser fur uns.,

35 € Barpramie

Bitte geben Sie hierzu auf dem Coupon () | | ,ﬁll
lhre Bankverbindung an. I I ‘L'lll i,
' ' 1| (1]} '
| || "”I

'
1 " N 1 s '3 e @ s
(TS s reisenthel. carrybag, cord sand KUCHENMinis Zerkleinerer
- ;?{r = ' Beim Shoppen, auf dem Wochenmarkt oder beim Pick- Ein kompakter, platzsparender (0,4 | ) Zerkleinerer aus
<+ REWE ; nick im Park ist der Einkaufskorb ein echter Klassiker. Cromargan® mit einem hochwertigen, herausnehm-
TR Stabiler Aluminiumrahmen, weich ummantelter Griff zum baren, 2-fligligen Edelstahlmesser mit WMF Perfect Cut
( l : ﬁf"" "1 Umbklappen, 1 Innentasche mit ReiRverschluss, fester Bo- Technologie zum Zerkleinern von Krautern, Nussen, Kase,
S—— = —— den mit StandfulRen. Bei Bedarf flach zusammenzulegen. Schokolade, Zwiebeln usw. Alle abnehmbaren Teile sind
: Material: hochwertiges Polyestergewebe, wasserabwei- spulmaschinengeeignet. BPA-frei.
40 € REWE Gutschein send. MaRe: ca. 48 x 29 x 28 cm. Volumen: 22 L.

40% =
Turbo-Kuch

Ihre Moo Vorieeile:

3 = ey
W sie brauchen selbst kein Abonnent zu sein! W 2 Hefte gratis bei Bankeinzug! & gl 4 *oier<marren vom Blech * ' 1
W sie kénnen auch innerhalb lhrer Familie werben! W Im 1. Jahr portofrei! g

-
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: PRAMIE FUR DEN WERBER NEUER ABONNENT
SCH N EI.I. BE STE I.I.E N ! JA! Ich bin der Werber und habe einen neuen Abonnenten geworben. JA! Ich bin der neue Abonnent von kochen & geniefien.
Als Pramie erhalte ich: (bitte nur ein Kreuz setzen) 028 02 2255708 | Ja,ich mochte kochen & genieBen fiir mind. 1 Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1,
-~ 20078 Hamburg, beziehen. Danach lese ich nur, solange ich mochte, und kann jederzeit zum
@ 01 806 / 00 52 80 KUG #02/25 — 6800 C nburg, -Da : _ _ |
— nachsterreichbaren Heft kiindigen. Ich erhalte koch nieBen jeden Monat zum glei-
LS L P e 2) [135¢€ Barpriimie achsterreichbaren Heft kiindigen. Ich erhalte kochen & genieen jeden Monat zum gle

_ chen Preis wie am Kiosk, zzt. fur nur 4,80 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung
1) J 40 € REWE Gutschein erfolgt im 1. Vertragsjahr kostenlos, denn das Porto {ibernimmt der Verlag fiir mich! Danach
3) [ reisenthel ® carrybag, cord sand wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,50 € erhoben. Ich darf mich in ca. 4 bis 6 Wochen
]

) ) o . auf mein erstes Heft freuen. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat
4) L1 WMF KUCHENM:inis Zerkleinerer reicht, Preise inkl. MwSt

aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.

—) 040/30 19 81 12

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

u Bauer Vertriebs KG Der Versand erfolgt, sobald der Abonnent seine Bezugsgebiihr gezahlt hat. Name
kochen & genieflen Name Vorname Geburtsdatum
Brieffach 14305 — v s e
20086 Hamburg

Ganz einfach: Coupon bitte vollstandig ausftillen, Geburtsdatum
unterschreiben und gleich abschicken.

(
(
(
(

PLZ, Ort

E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)
StraBe, Hausnr. X

Telefon

. www.kochen-und-geniessen.de/abo

- Hier finden Sie weitere interessante Angebote. PLZ. Ort

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon (ber interessante Angebote zu Medien-

www.bauer- pl us.de/international E-Mail ir evt, Riickfragen) pradukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs
' . KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

Informationen zu unseren Auslandsangeboten. x
Ja, ich zahle jahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte gratis zuséatzlich im
Telefon Anschluss an den Zahlungsrhythmus.
Informationen zu lhrem Abonnement: |hr Vertragspartner wird die
Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg. Sie mussen nicht Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon (iber interessante T T
selbst Abonnent SEin, um mitzumachen. Neuer Abonnent und Pramien- Aﬂgﬁ'hﬂtﬂ U Medlenprﬂdukten informiert, Meine ElﬂWI"IQU"g Ist jﬂdﬂﬁﬂit durch Mlttﬂlllmg an die Bauer IBAN Bankleltzahl Kﬂntnnummer

Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an

empfanger durfen nicht identisch sein. Die Bauer Veririebs KG behalt widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar,

sich vor, geworbene Abonnements zurlickzuweisen und die Pramie _

oder anteilige Pramienwerte von lhnen zuriickzufordern (z. B. aufgrund Bitte hier Ihre Bankverbindung fiir die Barpramie eintragen: :'{nntnmhaher (Name, Ugma";E)K " s B i o
3 | _ ch erméchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleic

von Mehrfachwerbung, vorzeitiger Vertragsbeendigung, Zahlungsver weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzultsen. Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes.

weigerung, Zahlungsverzug). DiEFI' amienangebote gelten nur, solange (NI (I S (S (N GRS W/ SO SO N S (N N R W W Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
der Vorrat reicht. Der Verlag behalt sich ansonsten vor, angemessene IBAN Bankleitzahl Kontonummer Betrages verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-ID; DE92ZZZ00000518718
Ersaizartikel zu liefemn. Einzelheiten zu lhrem Widerrufsrecht, AGB,

Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb Datum, Unterschrift

oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenirei). Kontoinhaber (Name, Vorname) X




hiuchennotizen
- Zusamn:en mit se:inem | | NDEN
Eine Frage anden ;5. g -
Dining-Restaurants WY |
Hauben kOCh und ~Mamesa” im Hotel .r -
~Weisses Kreuz” in \’h

@ (Y o 3o :
Rinderziichter e —— i > -y
MARC BERNHART O =
Es heil3t, Wagyu-Rinder werden mit Bier -

massiert und horen Mozart. Wir haben
nachgefragt, ob da wirklich etwas dran ist

Was macht Wagyu-Rinder
so besonders?

Mozart und Biermassagen sind grofStenteils Marke-
ting-Mythen. Was Wagyu-Rinder wirklich auf3er-
gewohnlich macht, ist ihre Genetik. Anders als bei
herkommlichen Rindern lagert Wagyu-Fleisch das
Fett intramuskulcir, also innerhalb des Muskels ein.
Diese Marmorierung sorgt fiir den unvergleich-
lichen Geschmack und die zarte Textur. Aber auch
die Haltung der Tiere macht viel flir den Geschmack
aus. Wir schlachten die Rinder erst mit ca. ftinf bis
sechs Jahren, was recht alt ist ftir ein Nutztier. Im
Sommer leben sie auf der Alm, grasen in aller Ruhe
und bewegen sich frei, was ftir ihr Wohlbefinden
enorm wichtig ist. Im Winter stehen sie im warmen
Stall, und wir flittern sie mit viel Sorgfalt. Stress ver-
meiden wir komplett, das merkt man spciter an der
Qualitct des Fleisches. Es ist fiir uns eine Herzens-
sache, diese Tiere mit Respekt zu halten.

Mehr iiber exklusive Erzeugnisse unter weisseskreuz.it

Uber die grofie Liebe - ~ Schén gesagt:
und grofiartigen Kdse

,Heute morgen habe

Der Film ,Konige des Sommers” wurde bei e T L. ich meinen ]oghu It
den Filmfestspielen in Cannes mit dem Prix e 1} ‘

de la Jeunesse ausgezeichnet. Kinostart in N el ; fa”en gelassen_
Deutschland ist der 6. Februar - Y

Totone erbt den heruntergekommenen Familien- Der war nicht

hof im franzdsischen Jura und entschliel3t sich,

den besten Comté-Kase aller Zeiten zu produ- mehr haltbar.*
zieren, um den Hof zu retten. Sein Ziel: mit dem . o
Kase einen prestigetrachtigen Wettbewerb zu
gewinnen und das Preisgeld von 30000 Euro zu
erhalten. Die Komodie von Louise Courvoisier
fangt dabei auf humorvolle Weise die Herausfor-
derungen und die Schonheit des Landlebens ein.
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PINATA-SPASS ZUM SELBERBASTELN

Keine Zeit, um mit Kindern oder Enkeln zum Karnevalsumzug zu
gehen? In dieser Pinata finden ebenfalls reichlich Kamelle Platz

SIE BRAUCHEN: Luftballon,
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«. Suffige Tipps und angesagte Trends fur Ihre Hausbar HOUSE < FOOD

. Ein Schnapschen in Ehren

Kaum ein Karneval kommt ohne

das obligatorische ,Schiéippsken “
aus. Der Begriff ,Schnaps* leitet

sich tibrigens vom niederdeutschen
Wort ,,Snaps“ ab, was so viel wie
LSchluck® bedeutet. Welcher Schluck
es sein soll, da hat jede Region ihre
Favoriten: Im Rheinland liebt man

So erreichen Sie uns

Fragen zu Ihrem Abo oder zur Heftzustellung?

Tel. 040 32901616, Mo.-Fr. von 8 bis 18 Uhr,
Sa. von 9 bis 14 Uhr

Hefte nachbestellen?

Im Internet unter www.meine-zeitschrift.de,
E-Mail: ecommerce@bauermedia.com

Fragen zu Rezepten, Zutaten oder Produkten?

Tel. 040 30195168,
E-Mail: info@kochen-und-geniessen.de,

stifSe oder krduterige Sorten wie - SiiBsaurer, Mo.—Fr. von 10 bis 16 Uhr
Killepitsch und Eierlikoér, im Nor- ~ fruchtiger Sie mochten uns schreiben?

. L . . . Sauerkirsch- Bauer Food Experts KG, Redaktion kochen&geniefden,
den dominieren klare Schndipse wie 1o Brieffach 35141, 20077 Hamburg
Korn. und im Sﬂden Stehen ObSt— : ' oder info@kochen-und-geniessen.de

Krumme; 0,7 | Jahres-Rezeptregister

brdnde hoch im Kurs. In diesem ca. 11 €; iber Kostenlos herunterladen unter www.lecker.de/kochen-geniessen
Sinne: helau, alaaf und prOSt.’ rhelnsplrlts.com Besuchen Sie uns auf Facebook:

0 /kochenundgeniessen
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Zum Abschluss eines guten Essens
gdvnnen wir uns diese himmlischen
Gaumenfreuden. Denn fiir einen |
Nachtisch ist immer Platz!

.

Karamell-Pannacotta
zu Schokosofde

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 3 Blatt Gelatine v 125 g + 2 weiche Karamellbonbons
v 500 g Schlagsahne v 25 g Puderzucker v 75 g Zartbitterschokolade

1 Gelatine einweichen. 125 g
Bonbons fein hacken.

Mit 400 g Sahne und Puder-
zucker unter Rithren auf-
kochen und ca. 10 Minuten
kdcheln, bis die Bonbons
geschmolzen sind.

2 Karamellsahne 3-4 Mi-
nuten abkiihlen lassen
und durchsieben. Gelatine
ausdricken und in der
Karamellsahne auflosen.
Formchen (a ca. 125 ml
Inhalt) mit kaltem Wasser
ausspiilen. Pannacotta-
Masse darin verteilen und
ca. 4 Stunden kalt stellen.

70 kochen&genieBen 2/2025

3 Schokolade in Stiicke tei-
len. 100 g Sahne erhitzen.
Schokolade darin schmel-
zen. Solse unter Rithren
abkiihlen lassen. 2 Bonbons
hacken. Pannacotta mit
einem Messer vom Form-
chenrand l0sen, in heifdes
Wasser tauchen und auf
Teller stiirzen. Mit Schoko-
sofde und Bonbons anrich-

ten. Rest Sofse dazu reichen.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

WARTEZEIT ca. 4 Std.
PRO PORTION ca. 430 keal
Ed4g-F32g-KH14 g

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Himbeer-Mascarpone-Trifle

v 750 g TK-Himbeeren v 1 Bio-Zitrone v 5 EL Zucker
v 200 g Mascarpone v 300 g Vollmilchjoghurt
v 1 Packchen Vanillezucker v 1-2 EL gemahlener Mohn

1 Himbeeren antauen lassen.
Zitrone waschen und die
Schale fein abreiben. Zitrone
halbieren und auspressen.
500 g Himbeeren, 3 EL
Zucker und die Halfte Zitro-
nensaft mit einer Gabel
orob zerdriicken. 250 g
Himbeeren vorsichtig unter
die Himbeersoide heben.

2 Mascarpone, Joghurt,
Zitronenschale und rest-
lichen Zitronensaft glatt
rihren. 2 EL Zucker, Vanille-
zucker und Mohn unter die
Mascarponecreme riihren.

3 Himbeeren samt Sofde und
Mascarponecreme abwech-
selnd in vier Dessertgliser
schichten, dabei mit
Himbeeren abschliefden.
Himbeer-Trifle bis zum
Servieren kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.

WARTEZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 380 kcal
E9g-F25¢g-KH29 g

Kein Mohn-Fan?

—infach Amarettini, Oreos
oder anderes Geback

im Gefrierbeutel mithilfe

einer Teigrolle zerbroseln
und unter die Mascarpo-

necreme ruhren.

Fotos: House of Food



Knusper-Nusscreme

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 200 ml Milch v 50 g gehackte Haselniisse v 250 g Schlagsahne
v 4 Eigelb (Gr. M) v 60 g + 4 TL Zucker

1 Milch autkochen. Hasel-
nusse in einer Pfanne ohne
Fett unter Wenden rosten.
Niisse zur Milch geben,
piirieren und ca. 30 Minu-
ten ziehen lassen.

2 Nussmilch durch ein
feines Sieb in einen Topf
giefden. Sahne angiefden,
kurz autkochen und vom
Herd nehmen. Eigelb und
60 g Zucker verriihren.
Nussmilch unter Rithren
langsam zugiefien.
Nusscreme vorsichtig in
vier ofenfeste Formchen
(& ca. 150 ml) giefden.

3 Formchen auf ein tiefes
Blech oder in eine ofenfeste
Form stellen. Heifses Wasser
auf das Blech oder in die
Form giefden, sodass die
Formchen zu gut der Hilfte
im Wasser stehen.

4 Creme im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 160°C/
Umluft: 140°C) 50-60 Mi-
nuten backen. Formchen
aus dem Ofen nehmen und
auf einem Kuchengitter
auskiihlen lassen.

5 Kurz vor dem Servieren
Nusscreme mit je 1 TL
/Zucker bestreuen. Mit
einem Kiichengasbrenner
leicht abflammen.

ZUBEREITUNGSZEIT

ca. 17 Std.

WARTEZEIT ca. 172 Std.
PRO PORTION ca. 440 kcal
E8g-F359g-KH24 ¢

Vanille-Milchreis mit Apfeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Vanilleschote v 500 ml Milch v 125 g Milchreis v 1 Prise Salz
v 50 g gezuckerte Kondensmilch v 2 Apfel (a ca. 150 g)
v 2 EL Butter v 1 EL Zucker v etwas Zimt zum Bestauben

1 Vanilleschote ldngs aut-
schneiden und das Mark
herauskratzen (siehe Tipp).
Milch, Vanillemark und
-schote aufkochen. Milch-
reis und Salz einrtihren
und kurz aufkochen. Bei
schwacher Hitze unter
gelegentlichem Riithren ca.
30 Minuten quellen lassen.

2 Kondensmilch unter den
Milchreis rithren. Topf
vom Herd nehmen. Vanille-
schote entfernen. Milchreis
lauwarm abkiihlen lassen.

3 Apfel waschen, vierteln
und das Kerngehiuse ent-
fernen. Apfelviertel in diinne
Spalten schneiden. Butter
in einer Pfanne erhitzen.
Apfel darin unter Wenden
2-3 Minuten braten. Zucker
dariberstreuen und kurz

schmelzen. Milchreis in
Schilchen verteilen. Apfel
darauf verteilen und mit
etwas Zimt bestiuben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 330 kcal
E8¢-F10g-KH50g

Feiner Aroma-Kick

Die Schote langs auf-
schneiden. Das Mark mit
dem Messerrucken he-
rauskratzen. Schote und
Mark direkt in die Milch

rihren und aufkochen.
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LESERREZEPT

,Ich behalte stets
den Uberblick*

7 Exklusiv

aus dem

If P
-

Betty Helbig (45)
lebt mit ihren Kindern
(12 und 15) und

ihrem Lebensgefahrten
in Oettingen. Als
Business-Analystin sucht
sie im Unternehmen nach
Prozessen, die verein-
facht und automatisiert
werden konnen. Das
verringert Fehlerquellen
und zahlt ganz auf ihre
Leidenschaft, Struktur zu
schaffen, ein.

72 kochen&genieBen 2/2025

Ob im Job oder in der heimischen Kiiche:
Die Zweifachmama Betty Helbig liebt es in jeder
Situation, Ordnung ins Chaos zu bringen

In lhrem Beruf miissen Sie sehr
analytisch vorgehen. Liegt Ihnen das?
Ja, ich bin ein sehr strukturierter
Mensch. Ob ich nun einen Prozess im

Unternehmen analysiere und die Ent-
wickler ihn dann mit meiner

Zu welchem Anlass backen Sie die
Apfel-Eierlikdr-Torte denn?

Am liebsten zur Zeit der Apfelschwem-
me im Herbst, da ich zwei Bdume mit
alten Apfelsorten im Garten stehen
habe. Da ich jetzt im Februar

Hilfe automatisieren oder 4 D a_s Auge Geburtstag habe und noch
ich zu Hause flir die Familie ISST H"H l’i’lel’ Karneval ist, passt der Kuchen
koche: Ich schaffe mir zu- mit! mit Eierlikor und Pudding

ncichst einen Uberblick und eine
Basis. Beim Kochen schnipple ich zum
Beispiel erst mal alles, beim Backen
bereite ich dagegen alle Komponenten
in Schdlchen vor, bevor es losgeht.

Und auch bei der Deko und beim
Anrichten sind Sie sehr genau, oder?

Allerdings! Das Auge isst immer mit.
Entsprechend schon darf das Essen
aussehen. Wird es einfach nur auf den
Teller geklatscht, kriege ich Schnapp-
atmung (lacht). Auch bei meiner
Apfeltorte gebe ich mir Miihe, dass alle
Schichten schon akkurat gelingen.

S—

aber ebenso super!

Gibt es etwas, worauf wir beim
Backen der Torte achten konnen?

Beim Apfelkompott ist es ganz wichtig,
dass es nicht mehr zu lange kdchelt,
sobald der angertihrte Pudding dazu-
kommt. Sonst wird es schnell sehr fest.
Sollte dies doch mal passieren, das
Kompott einfach mit etwas Apfelsaft
wieder glatter rtihren!

Super, danke! Haben Sie auch einen
Tipp gegen den fiesen Februar-Blues?
Durch meinen Geburtstag versptire ich
den Blues zum Gltick nur selten! Was
ich aber super in der dunklen Jahres-
zeit finde, ist, mit meiner Hiindin eine
Runde raus an die frische Luft zu gehen
und etwas Tageslicht abzubekommen.
AufSerdem hilft ein Saunabesuch
meinem Gemdtit immer sehr.

Ab nach drauf3en
Mit Hiindin Heidi dreht Betty
Helbig bei Wind und Wetter

ihre Gassirunden

Welcher Kuchen erheitert Sie zurzeit?

Wir suchen lhr liebstes Backrezept! Schicken Sie es uns einfach per E-Mail
oder per Post (Adressen s. Seite 69). Legen Sie Ihrem Rezept bitte auch |hre Telefon-
nummer/E-Mail-Adresse und ein Foto von sich bei. Eine Veroftentlichung im Heft
honorieren wir mit 50 €. (Die Leseraktion wird ganz oder in Teilen in Print und online veroffentlicht.)




Apfel-Eierlikor-
Torte

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 100 g weiche Butter v 150 g + 3 EL Zucker
v 2 Packchen Vanillezucker v 2 Eier (Gr. M)
v 100 g Mehl v 1 TL Backpulver

v 1 kg Apfel (z.B. Elstar) v 2 EL Zitronensaft
v 2TLZimt v 175 ml Apfelsaft

v 2 Packchen Vanillepuddingpulver

v 250 ml Milch v 100 ml Eierlikor

v 40 g Vollmilchschokolade

v 200 g Schlagsahne

v Fett und Mehl fiir die Form

1 FUR DEN TEIG Butter, 100 g Zucker und
1 Piackchen Vanillezucker weilscremig
schlagen. Eier einzeln, im Wechsel mit
30 g Mehl, unterrithren. 70 g Mehl und
Backpulver mischen und unterriihren.
Einen Apfel schilen, entkernen, raspeln
und unter den Teig heben. Teig in einer
gefetteten und mit Mehl ausgestaubten
Springform (26 cm @) glatt streichen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) 25-30 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.

2 FUR DAS KOMPOTT iibrige Apfel
schilen, entkernen und wiirfeln. Mit
Zitronensaft, 3 EL. Zucker, Zimt und
100 ml Apfelsaft mischen. Aufkochen
und zugedeckt 4-5 Minuten diinsten.
1 Packchen Puddingpulver und 75 ml
Apftelsaft glatt rithren. Unter Riihren
zu den Apfeln giefien, ca. 1 Minute
kocheln. Kompott ca. 10 Minuten ab-
kiihlen lassen.

3 200 ml Milch und 50 g Zucker auf-
kochen. 1 Pickchen Puddingpulver und
50 ml Milch glatt rithren. Unter Riihren
zur Milch giefden, ca. 1 Minute kocheln.
Likor kurz einrtihren. Vom Herd neh-
men, ca. 5 Minuten abkiihlen lassen.
Einen Tortenring um den Boden legen.
Erst Kompott, dann Pudding darauf
verteilen. Ca. 30 Minuten abkiihlen
lassen. Torte ca. 2 Stunden kalt stellen.

4 Schokolade in Rollchen schneiden.
Sahne und 1 Pickchen Vanillezucker
steif schlagen. Torte mit gespritzten
Sahnetuffs und Rollchen verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 134 Std.
WARTEZEIT ca. 3 Std.

PRO STUCK ca. 270 kcal
E4q-F12q-KH 364

Freuen Sie sich im nachsten Heft auf einen
Kirsch-Tassenkuchen

Fotos: House of Food, privat (2)
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Brandung

Wer ist immer zur Stelle, wenn man eine
kleine Autmunterung braucht? Richtig, Schokolade!
Sie rettet die gute Laune, bringt Energie und
Lebenslust zuriick — darauf ein Stiickchen,
verpackt in himmlischen Kuchen

Miwd, wie lecker!

In diesem mitreiBenden
Schokostrudel verlieren
sich nicht nur Chocoholics.
Erwlinschter Nebeneffekt:
Der enthaltene Kakao wirkt
anregend und lindert Stress

Fotos: House of Food, Adobe Stock
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Schokoladen-Kdasekuchen '
mit Kirschkompott

Rezept auf Seite 76

Vorab ‘ﬁ ~ —
probiertvom Y- 3

LesercLuB *

w,Ich habe die Kirschen unter
die Kdsecreme gegeben und

—

die Creme mit Zimt statt
Kakao verfeinert.“

Bettina Hennes
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Schoko-Nuss-
I1arte .

Fluffiger Schokoteig wird tppig mit

Nussen belegt, die im Ofen langsam

vor sich hin karamellisieren - welch
herrlich knuspriges Vergniigen!

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 150 g Zartbitterschokolade

v 100 g Vollmilchschokolade

v 125 g Butter v 100 g Macadamianiisse
v 100 g Walniisse

v 100 g Mandeln (ohne Haut)

v 3 Eier (Gr. M) » 175 g Zucker

v 1 Packchen Vanillezucker v 1 Prise Salz
v 200 g Mehl v 2 EL brauner Zucker

v 2-3 EL Aprikosenkonfitiire

v Fett und Mehl fiir die Form

Schokoladen-Kdsekuchen
mit Kirschkompott

1 Gesamte Schokolade in Stiicke teilen.
Mit der Butter tiber einem heifden Was-

4

Dieser Cheesecake kommt im schicken Schwarzwalder-Kirsch-Kleid daher serbad schmelzen und ca. 5 Minuten ab-
und steckt voller Vollmilchschoki, die Zuneigung schenkt und an kiihlen lassen. Niisse und Mandeln grob
grauen Tagen wie eine Umarmung wirkt hacken. Eier mit den Schneebesen des
ZUTATEN FUR 16 STUCKE Eiweif steif schlagen, dabei 50 g Zucker 52;%5;23(‘;6%5 gﬁzcgﬁfggﬁfgﬁ’
v 125 g Mehl v 25 g Puderzucker einriesein lassen). Elschnee I 2-3 Portio- unterrithren. Mehl daraufsieben und
v 35 g Kakao v 1 Prise Salz v 80 g Butter nen unter die Frischkdsecreme heben. unterriihren. Flissige Schokomischung
v 50 g Zartbitterkuvertiire 3 Kasecreme auf dem Miirbeteig glatt unter Rahren langsam einlaufen lassen.
v 100 g Vollmilchkuvertiire v 5 Eier (Gr. M) streichen. Im vorgeheizten Backofen 2 Teig in eine gefettete und mit Mehl

auf der unteren Schiene (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 10 Minuten backen.
Temperatur herunterschalten (E-Herd:

v 175 g Zucker v 1 Packchen Vanillezucker
v 750 g Doppelrahmfrischkase

ausgestidubte Springform (26 cm @)
ogeben und glatt streichen. Nussmischung

v 90 g Speisestarke 160°C/Umluft: 140°C) und den Kuchen dmil,;ag f ;i;;ﬂ% Cit;as eas?riﬂ;ki;und

v 1Glas (720 ml) Kirschen in ca. 40 Minuten fertig backen. Kuchen otieheiston BackofetBt fet ord: 180°C/

v evtl. Puderzucker zum Bestauben herausilehmen, mlt einem Messer vom Umluft: 160°C) 25-30 Mﬂmten i)acken.

v Fett und Mehl fiir die Form Rand losen. Auskiihlen lassen. Nach ca. 15 Mitaten der Bag kit

1 Mehl, Puderzucker, 15 g Kakao und 4 Kirschen abtropien lassen, S alt dabel BOui "glatt rﬁhrel.l L Klec_lfsen

Salz in einer Schiuissel mischen. Butter sutlangen. 15 g Starse und-4 Bl Kirseh- aut cen Nasser vertalan o R
saft verrithren. Restlichen Kirschsaft backen.

in Stiickchen zuftigen und zu einem
glatten Teig verkneten. Teig auf einem
gefetteten und mit Mehl ausgestdubten
Springformboden (26 cm @) ausrollen.

und 25 g Zucker autkochen. Topt vom
Herd nehmen, angeriihrte Stirke
einrtihren und ca. 1 Minute kdcheln.
Kirschen unterheben. Kompott

3 Tarte aus dem Ofen nehmen und mit
einem Messer vom Formrand losen.
Tarte in der Form auf einem Kuchen-

Formrand darumlegen, kalt stellen. ) _ gitter auskiihlen lassen.
auskiihlen lassen. Kuchen anrichten.

2 Beide Kuvertiiren gmb hacken und Die Héalfte des Kompotts darauf LU BEREHITU NGSZEIT ca. 1 Std.

tiber einem heifden Wasserbad schmel- verteilen. Rest Kompott dazu reichen. PRO STUCK ca. 380 kcal

zen. Etwas abkiihlen lassen. Eier tren- Kuchen nach Belieben mit Puder- E8qg-F25g-KH32¢

nen, Eiweils kalt stellen. Eigelb, 100 g zucker bestiuben. Dazu schmeckt ;

Zucker und Vanillezucker mit den Schlagsahne. - e

Schneebesen des Riihrgerits cremi S )

rihren. Frischkise untgerrﬁhren. 75gg LUBEREITUNGSZEIT ca. 172 5td. E s Jg:‘:?;:r;_?,ff

Stirke und 20 g Kakao mischen, auf die WARTEZEIT ca. 3 Std. 5 S fﬁ‘*”%;-_,

Frischkisecreme sieben und unterriih- PRO STUCK ca. 400 kcal E ________ "'i "-rs-:;’j.?r'?;_,f:

ren. Kuvertiiren langsam unterriihren. £ g-Fatg-phalg k: e e A f?g;,;f
e
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»Alles ist gut, wenn
es aus , ychokplade
gemacht ist.“
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Fir gute Laune im Eiltempo
einfach Sahne mit Sahne-
festiger und Kokosraspeln steif
schlagen und zwischen die
Hupf-Halften streichen

‘.':"."-:',. 1 2/2025




Fotos: House of Food

v

Gugelhupf P
mit Orangencreme

Omas Klassiker wird mit viel
Schokolade aufgepeppt und
mit fruchtigem Mascarpone gefullt.
Was fiir eine kostliche Kombi!

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 350 g Zartbitterkuvertiire

v 100 g Zartbitterschokolade

v200 g + 2 EL weiche Butter

v 200 g + 2 EL Zucker v 1 Prise Salz

v 4 Eier (Gr. M) v 200 g Mehl

v 1 ELKakao v 100 g gemahlene Mandeln
v 1 TLBackpulver

v 150 g saure Sahne v 125 g Schlagsahne
v 125 g Mascarpone v 2 EL Orangensaft

v 1 TLabgeriebene Schale von 1 Bio-Orange
v 50 g Kokoschips v Fett fiir die Form

1200 g Kuvertiire grob hacken und tiber
einem heifSen Wasserbad schmelzen.
Kuvertiire etwas abkiihlen lassen.
Schokolade fein hacken. 200 g Butter,
200 g Zucker und Salz mit den Schnee-
besen des Riithrgerits cremig riithren.
Fliissige Kuvertiire unter Riithren
langsam einlaufen lassen. Eier einzeln
unterrithren. Mehl, Kakao, gehackte
Schokolade, Mandeln und Backpulver
mischen. Im Wechsel mit saurer Sahne
unter den Teig riihren. Teig in eine ge-
fettete Gugelhupfform (26 cm @) fiillen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 1% Stunden
backen. Aus dem Ofen nehmen und
ca. 10 Minuten in der Form abkiihlen
lassen. Dann auf ein Kuchengitter
stiirzen und auskiihlen lassen.

2 Sahne steif schlagen. Mascarpone,
Orangensaft, -schale, 2 EL Zucker
und 2 EL Butter mit den Schneebesen
des Riihrgerits cremig rithren, Sahne
unterheben. Gugelhupt waagerecht
halbieren. Orangencreme auf die
untere Kuchenhilfte streichen, die
obere Hilfte darauflegen.

3 150 g Kuverttire hacken, iiber einem
heifden Wasserbad schmelzen und kurz
abkiihlen lassen. Kuverttire vorsichtig auf
den Gugelhupt giefSen. Kokoschips da-
riberstreuen und Guss trocknen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 134 Std.
WARTEZEIT ca. 2 72 Std.

PRO STUCK ca. 460 kcal
£9q-F29q-KH43 g

Hochstapler

Zum Lagern
Blondies in Papier-
backformchen in
einer Vorratsdose
stapeln

v

Macadamia-Blondies mit Vanille

Die hellen Schwestern der Brownies sind schon saftig und zart am Gaumen.
Kein Wunder, ist weil3e Schoki doch das Sinnbild von Zartlichkeit und Reinheit

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 150 g weiBe Schokolade

v 75 g Macadamianiisse v 4 Eier (Gr. M)
v 250 g weiche Butter v 175 g Zucker

v 1 Packchen Bourbon-Vanillezucker

v 1 Prise Salz

v abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
v 300 g Mehl v 100 g Speisestarke

v 1 TLBackpulver v 100 g Vollmilchjoghurt
v 5 ELMilch v 100 g Himbeerkonfitiire
v Puderzucker zum Bestauben

v Fett und Mehl fiir die Form

1 Schokolade in Stiicke teilen und tiber
einem heifden Wasserbad schmelzen.
Ca. 5 Minuten abkiihlen lassen. Niisse
ogrob hacken. Eier trennen. Eiweil} steif
schlagen. Butter, Zucker, Vanillezucker,
Salz und Zitronenschale mit den
Schneebesen des Riihrgerits cremig

rihren. Eigelb einzeln unterriihren.
Mehl, Stirke und Backpulver mischen

und auf die Buttermasse sieben. Mehl-
mischung, Joghurt und Milch im Wech-
sel kurz unter den Teig riihren. Fliissige
Schokolade langsam unterrithren. Niisse
unterheben. Zum Schluss den Eischnee
vorsichtig unter den Teig heben.

2 Teig in eine gefettete und mit Mehl
ausgestiubte quadratische Springtorm
(24 cm) geben und glatt streichen.
Konfitiire in Klecksen aut dem Teig
verteilen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)

30-35 Minuten backen. Kuchen aus
dem Ofen nehmen, auskiihlen lassen
und aus der Form losen. Vor dem
Servieren mit Puderzucker bestiuben
und in Stiicke schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
WARTEZEIT ca. 12 Std.

PRO STUCK ca. 370 kcal
E6g-F22q-KH36g
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. §cliokoladé

fragt nicht,
Schokolade
versteht.*

Unbekannt

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

" Torta al cioccolato

Zartbitterschokolade verkorpert Leidenschaft und Intensitat - ist also wie gemacht fir die
italienische Lebensart! Hier glanzt sie im lockeren Biskuit mit Schokoguss und Schokorollchen

v 175 g Butter v 4 Eier (Gr. M)
v 300 g Zucker v 150 g Mehl

v 40 g Speisestarke

v 50 g Kakao + etwas zum Bestauben
v 12 TL Backpulver v 1 Prise Salz

v 250 g Zarthitterschoko
(52 % Kakaoanteil)

v 250 g Schlagsahne v 2

lade

EL Weinbrand

v Fett und Mehl fiir die Form

1 Butter schmelzen, etwas abkiihlen

lassen. Eier trennen. Eiweifd kalt stellen.

<], lauwarmes

Eigelb, Zucker und 3

Wasser mit den Schneebesen des Riihr-
gerdts ca. 8 Minuten dickschaumig

schlagen. Fliissige Butter nach und nach

80 kochen&genieBen 2/2025

kurz unterriihren. Mehl, Stirke, S0 g
Kakao und Backpulver mischen, auf die
Eigelbmasse sieben und unterziehen.
Eiweils und Salz steif schlagen. In zwei
Portionen unter den Teig heben.

2 Teig in eine getettete, mit Mehl ausge-
stiubte Springform (26 cm @) streichen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) 30-40 Minuten
backen. Aus dem Ofen nehmen, in der
Form 15-20 Minuten abkiihlen lassen.
Vorsichtig aus der Form losen, auf
einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

3 200 g Schokolade in Stiicke teilen.
Sahne in einem kleinen Topt erhitzen
und vom Herd nehmen. Schokolade und
Weinbrand zufiigen, sofort 1-2 Minuten

rithren, bis eine glatte Schokoladen-
creme entsteht. Creme ca. 5 Minuten
abkiihlen lassen und dann auf dem
Kuchen verstreichen. Kuchen ca.

2 Stunden an einen kiihlen Ort stellen.

4 FUR DIE SCHOKOROLLCHEN 50 g Scho-
kolade in Stiicke teilen, tiber einem hei-
{8en Wasserbad schmelzen. Schokolade
diinn auf die Rickseite eines Backblechs
streichen. Trocknen lassen. Dann mit
einem Spachtel zu Rollchen abschaben.
Vor dem Servieren Torte mit Schoko-
ladenrollchen und Kakao verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Vs Std.
WARTEZEIT ca. 3 Std.

PRO STUCK ca. 350 kcal
E6g-F21g-KH32g

Fotos: House of Food (5), alfi (2)



ZUTATEN FUR 20 STUCKE
v 30 g weiBe Schokolade d { 'l
v 350 g Zartbitterkuvertiire

Al
v 300 g Engelshaar (Kadayif; diinne ‘ '

¥ Dubai-Schokolade >
Das verfiihrerische Trio aus Pistaziencreme, Engelshaar
und zart schmelzender Kuvertiure hat das Internet im

'
' Sturm erobert. Im Laden ist das Luxusgut standig ausver-
d kauft? Hier kommt lhr Rezept zum Selbermachen!

tiirkische Teigfaden)
v /0 g Butter v 200 g Pistaziencreme
v 60 g Tahin (Sesampaste; Glas)

v 1 gute Prise Salz " 'J "

v gehackte Pistazien zum Bestreuen |

!
1 Weifde Schokolade in Stiicke teilen : ,
tiber einem heifsen Wasserbad schmel- : )
zen. Boden und Rinder einer quadra- =~
tischen Silikonform (ca. 22 cm) mit der
fliissigen Schokolade besprenkeln und |
ca. 20 Minuten kalt stellen.

!’

)

2 Kuvertiire grob hacken, iiber dem hei-
3en Wasserbad schmelzen. Ca. 2/ Kuver-
tire auf den Boden und an den Rand
(ca. 1,5 cm hoch) der Form streichen.
Weitere ca. 20 Minuten kalt stellen.

3 Engelshaar mit einer Schere in ca.

1 cm lange Stiicke schneiden. Butter
erhitzen. Engelshaar darin goldbraun
rosten (s. Abb. A). Engelshaar heraus-
nehmen und mit Pistaziencreme und
Tahin verriithren (s. Abb. B). Fillung
leicht salzen und etwas abkiihlen
lassen. Die Pistazienfiillung ca. 1 cm
dick auf die erstarrte Kuvertiire ver-
streichen (s. Abb. C). Form weitere
ca. 20 Minuten kalt stellen.

4 Ubrige Kuvertiire eventuell nochmals
etwas schmelzen und gleichméifdig
auf der Pistazienfiillung verstreichen.
Silikonform ca. 1 Stunde kalt stellen.

Dubai-Schokolade aus der Form stiirzen
und mit gehackten Pistazien bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
WARTEZEIT ca. 2 Std.

PRO STUCK ca. 240 kcal
E4g-F11g-KH18 g

];-1

Testen
Sie

uns'  Thr Geschenk fiirs Probeabo

Fiir heiBen Kaffee oder Tee, den ganzen Tag: Die Premium-Isolierkanne von alfi bietet warme Getranke fiir bis zu
12 Stunden und halt Kaltes sogar 24 Stunden lang frisch! Sie besteht aus Kunststoff, ist BPA-frei und umfasst ein
Volumen von 1 |. Sie erhalten die praktische Isolierkanne als Dankeschon, wenn Sie drei Hefte kochen & genieBen
fiir 9,40 € statt 14,40 € testen, das macht 35 % Ersparnis! Mehr Infos unter kochen-und-geniessen.de/abo oder
Telefon: 01806 369336*, Stichwort kochen & genieBen Nr. 02/2025.

* Mo.-Fr. von 8 bis 18 Uhr, Sa. von 9 bis 14 Uhr; 0,20 €/Anruf aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/ @
Anruf. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange derVorrat reicht. Alle Preise inkl. MwSt. m
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Die knusprigen

”J_.;

dippen

ZUTATEN FUR CA. 20 STUCK

v 1 Bio-Orange v 2 EL weiche Butter

v 50 g brauner Zucker v 2 TL Muskat

v 1 Prise gemahlener Kardamom

v 1 Packung Blatterteig (270 g; Kiihlregal)

v 50 g Puderzucker v Fett fiir das Waffeleisen

1 Orange waschen und Schale fein
abreiben. Orange auspressen. Butter,
Zucker, Muskat, Orangenschale und

82 kochen&genieBen 2/2025
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Blitterteig-Orangen-Waffeln
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Kardamom verriihren. Blitterteig
entrollen. Gewiirz-Butter gleichmafig
daraufstreichen, dabei an einer langen
Seite einen ca. 1 cm breiten Rand frei
lassen. Teig von der gegeniiberliegen-
den Langsseite her aufrollen. Rolle in
ca. 20 Scheiben schneiden.

2 Wafieleisen vorheizen und fetten.
Jeweils 4 Schnecken in das heifde Waf-
feleisen geben und ca. 6 Minuten gold-

gelb backen. Herausnehmen und auf
einem Kuchengitter auskiihlen lassen.
Ubrige Schnecken ebenso backen.

2-3 EL Orangensaft und Puderzucker
verruhren. Blitterteig-Schnecken mit
dem Guss betriauteln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PRO STUCK ca. 90 kcal
E1g-F6g-KH11g
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¥ Energieballchen, Power-

riegel und Gemusechips:
gesunde Gute-Laune-Snacks

¥ Barenstarkes Kraut: mit
Barlauch lauten wir den
grunen Fruhling ein

¥ Mit Amore hausgemacht:

in wenigen Schritten zum
fluffigen Ciabatta

T . ks -
- Rote—Bete—FIaden

..........
S
.........
.......

/wiebelsuppe, Filet mignon,
Markthallen-Terrine, Créme au ‘ > QL
café und Mini-Tarte-Tatin .. R¥ Y =
PEANNTASTISCH LECKER
SCHLEMMEN WIE GOTT IN FRANKREICH Herzhafte Eierkuchen aus dem
erzlich willkommen im Pariser Bistro! Oh, I3, |a, und was gibt es da? Ofen, als Wrap oder Torte

errlich bodenstandige Kliche, ganz leger und voller Aromen

Viethamesischer
Hack-Limetten-Wok

A _Sagenhaft s_ge_F’
Kirsch_*Zupfkastenkuchen

UNSERE HACK-HITPARADE EIN KASTCHEN VOLLER LIEBE

Wer liebt den Superstar nicht? Die Redaktion teilt ihre Top- Kreative Kastenkuchen mit fantasievollen Toppings, feinen
Rezepte, von gefilllten Hackballchen bis zum Koéttbullar-Braten  Flllungen, raffinierten Teigen und genialen Glissen

Fotos: House of Food (4)
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