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Handgemacht
aus Munster.

Sind Sie bereit fiir natiirlichen Schlafkomfort?

Das Munsterland ist die Heimat malerischer Landschaften. Wenn wir
hier etwas herstellen, dann immer im Einklang mit der Natur.

Wie unser Miinsterbett: die original Daunendecke aus regionaler
Fertigung. Sie ist ein Meisterwerk aus feinster Handarbeit und nach-
haltiger Produktion. Ein echtes Stiick Muinsterland also. In dem Sie
sich ganz zu Hause flihlen konnen.

[=liEa =]

Jetzt mehr erfahren und bestellen auf:
jeggle-das-bett.de/muensterbett-daune
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Tierhaltung
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Umweltfreundliche
Weiterverarbeitung
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Allergikerfreundlich
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EDITORIAL

Jetzt geht es ans Eingemachte: SiiBe Pflaumen gibt es in Hiille und
Fille. Wir kochen sie ein, machen daraus Chutneys, Ketchup und Likér,
und freuen und auf die Zeit, wenn wir sie genieBBen diirfen.

Nostalgie pur: Kevin
Nikodem genief3t Tee
und Kuchen in seiner

Liebe Leserinnen, Seeieten K,
liebe Leser,

manchmal muss man sich auf neue Dinge einlassen, obwohl man
sie fiir vollig tiberfliissig halt. So ist es uns in diesem Sommer mit

R der geschlossenen Feuerplatte, der Plancha ergangen. Wieder ein
Annette Robers- . . .. .
Thesing neuer Trend, viel zu speziell fiir unsere Leser, haben wir gedacht.

Doch hat uns die Vielseitigkeit der bis zu 300 Grad heiflen Plan-
cha und der groRartige Geschmack von Koteletts mit Bohnen,
Kabeljau mit Gemiise oder Zucchinipuffer schnell in ihren Bann

gezogen. Ein GrillspaR fiir alle, denn an der runden Platte findet
Bunte Salate,

jeder einen Platz. Wir sind schwer begeistert! herzhafte Wohlfiihl-
Dass es zum Wiirzen auch Feineres als das hdufig verwendete gerichte und warme
Siedesalz gibt, wussten wir schon. Wie jedoch die besonders Desserts - so genieBen

die Kolleginnen von

knusprigen Flocken des Fleur de Sel gewonnen werden, hat sich der Landlust den
Kollegin Sonja Flaute in der Camargue angeschaut und dabei die Herbst in der neuen
Salzschaufel geschwungen. Saisonkiche.

Jetzt im Spatsommer fahrt unsere Gemiisekiiche zur Hochform
auf. Aubergine, StiRkartoffeln und Champignons kommen mit
raffinierten Fiillungen aus dem Ofen direkt auf den Tisch. Toma-
tenkuchen, Fenchel-Fladen und Kiirbiscrostata machen grofle
Runden gliicklich und unsere Blumenkohlrezepte liberzeugen
sogar diejenigen, die dem Kohl skeptisch gegeniiberstehen.
Kleine Beeren versiien nicht nur Kuchen, sie lassen in Krdnzen,
Strduflen und kleinen Arrangements auch die Freude auf einen

O L T 1 A Bl
bunten Herbst erwachen. ] “;-,T:'iﬂ.r By

Lassen Sie sich beim Lesen und Bldttern inspirieren und haben
Sie einen wundervollen Sommer.

Mit herzlichen Griilen aus der Einfach Hausgemacht Redaktion
Annette Robers-Thesing
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FUNDSTUCKE

FUR SIE ENTDECKT

cooL RETRO

UNTERWEGS KUCHENHELFER

Fur eine kihle Erfrischung oder den heiBen Kaffee Mit der pastellgriinen Kiichenmaschine SMF03 im
unterwegs: Die doppelwandig isolierte Thermotrink- 50er-Jahre-Stil sorgt SMEG fur ein optisches und funkti-
flasche ,Sally” halt Getranke bis zu 24 Stunden kalt onales Highlight. Die verschiedenen Aufsatze und zehn
oder warm. Aus reinem Edelstahl mit praktischem Geschwindigkeitsstufen erméglichen ein miiheloses und

Drehverschluss bestehend, fasst sie 450 ml Flussig- leises Kneten und Riihren von Brot- und Kuchenteig

keit zuverlassig und auslaufsicher. sowie Aufschlagen von Sahne und Eischnee.

29 Euro, www.remember.de 579 Euro, www.connox.de

me&'m Limelone halbieren, entkernen, Frucht-
W#‘M fleisch aus der Schale 16sen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Melonenwdirfel

FUR 3 GLASER A 450 ML mit Gelierzucker in einem Topf vermi-

1 Limelone, ca. 1 kg schen und ca. 1 Stunde ziehen lassen.
400 g Gelierzucker (2:1) Limetten heiB abspdlen, trocknen, die
2 unbehandelte Schale abreiben und den Saft auspres-
Limetten sen. Saft und Schalenabrieb mitin den
1-2TL Agar Agar Topf geben, Agar Agar einrihren und

alles erhitzen. Die Mischung nach Pa-
ckungsanweisung des Gelierzuckers
kochen lassen. Wenn die Melonenmasse
am Loffel geliert, ist sie fertig. Die Masse
Die Limelone ist eine kochend in saubere Schraubglaser
neue Melonenziichtung, fillen, verschlieBen und auf den Kopf

die frisch sauerlich L.
'€ frisch sauerchien drehen. Der Aufstrich ist mehrere Mo-
Limetten- und Melonen-

geschmack vereint. nate haltbar.
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Hdingende
Garten

Alte Weinflaschen
und frische Blumen
ergeben hier eine
wunderschéne Deko
fir das Gartenfest.
Dazu die Flasche am
Hals fest mit Paket-
band umwickeln,
die Enden verknoten
und mit HeiBkleber
fixieren. Eine Seite
lang lassen, um die

Flasche aufzuhangen.

SPRITZIG
SERVIEREN

Wir verlangern den Sommer mit diesem
zitronengelben Frihsticksset, das mit
der Sonne um die Wette strahlt. Nicht nur
far Brot und MUsli, sondern auch fir die
Kaffeetafel ideal: In die beiden Schélchen
passt hervorragend Sahne und auf die
vier Teller vielleicht ein Stlck frischer
Zitronenkuchen.

40,99 Euro, www.depot-online.de

Jexte Carina Neuhausen, Meike Heinatz
Rerzept Kaufland

Jotos Hersteller (3), Luisa Andresen,
Hersteller (2), Kaufland

FUNDSTUCKE

LANDLUST
SERVIERBRETT

Ob Tapas, Dips oder

Knabbereien - die drei Keramik-
schélchen bieten mit einem Durch-
messer von je 7 cm Platz fir verschiedene
Kleinigkeiten. Serviert werden sie auf einem
Holzbrett aus unbehandelter Douglasie, das in Handarbeit
in den inklusiven Werkstatten der Westfalenflei GmbH
gefertigt wird.

38 Euro, www.shop.landlust.de

KOLLAGENKUNST

Alltagstauglich, auswechselbar und abstrakt: Der Moden Chart-
reuse Teppich erzeugt mit seinem Rechteckmuster raumliche Tiefe
und bringt frischen Wind in die eigenen vier Wande. Dank 2-teili-
gem System aus Unterlage und waschbarem Bezug bietet er viele
Einsatzmoglichkeiten. In unterschiedlichen GréBen erhaltlich.

Ab 99 Euro, www.ruggable.de
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Getlltes
Gemiiseglick

Von Aubergine bis Zucchini - viele GemUsesorten
verwandeln sich mit einer raffinierten Fiillung
schnell von der Beilage zum Hauptakteur
auf dem Teller.



KOCHEN | REZEPTE

Auberginen und Zucchini
mit wiirziger Linsenfiillung

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE

2 Auberginen Paprikapulver

2 Zucchini Raz el-Hanout

250 g rote Linsen Salz

2 Knoblauchzehen frisch gemahlener

1 Zwiebel Pfeffer

200 g stiickige Toma- 200 g Feta

ten Olivendl fiir das Back-
2 EL Tomatenmark blech und zum Braten

Fiir das Gemiise die Zucchini und Auberginen
waschen, langs halbieren und die Schnittflichen
mit Salz einreiben. Ein Backblech eindlen und die
Auberginen mit den Schnittflichen nach unten

10 Minuten backen. Dann die Zucchini dazulegen
und das Gemiise weitere 10 Minuten backen.

Fiir die Fiillung Wasser in einem Topf aufkochen
und die Linsen bissfest garen. Anschlieend die
Fliissigkeit abgiefen. Das Fruchtfleisch der Au-
berginen und Zucchini so herausschaben, dass
Platz fiir die Fiillung ist, das Gemiise aber noch
die Form behélt. Das herausgeloste Fruchtfleisch
klein hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch
schélen, wiirfeln und in etwas Olivendl anschwit-
zen. Tomaten, Tomatenmark und Fruchtfleisch
zugeben, mit Raz el-Hanout, Paprika, Salz und
Pfeffer wiirzen und so lange kocheln, bis alles
samig ist. Die Masse mit den Linsen vermischen.
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Aubergi-
nen und Zucchini in eine grofe Auflaufform legen
und die Fullung in das Gemiise geben. Den Feta
daraufbroseln und alles 15 Minuten im Ofen {iber-
backen.

Dazu passen Couscous und ein Joghurtdip.
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»Cremige SufSkartoffeln und
eine herzhafte Fillung mit
Biss - einfach lecker!“

Meike Heinatz, Redakteurin
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Gefiillte
Siiflkartoffeln mit

Hihnchenchili

FUR 6 PERSONEN | FUR GASTE

6 nicht zu groBe SuBkartoffeln
300 g Hahnchenbrust,

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

1 kleine Dose Mais

1 Dose Kidneybohnen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver

150 g geriebener Emmentaler
3 Frihlingszwiebeln

Olivenol

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Die Kartoffeln mit der Gabel mehrmals
von allen Seiten einstechen und auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Im Backofen in 20 Minuten
weich garen. Zwiebel und Knoblauch
schalen und wiirfeln. Paprika waschen
und das Fruchtfleisch ebenfalls wiir-
feln. Hahnchenbrust abwaschen, tro-
ckentupfen und wiirfeln. Mais und Kid-
neybohnen abgiefen. Etwas Olivenol in
einer Pfanne erhitzen und die Hihn-
chenbrust darin anbraten. Zwiebel und
Knoblauch dazugeben und einige
Minuten mitbraten. Paprika, Mais und
Bohnen untermischen. Mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver abschmecken und
alles 5 Minuten mitgaren lassen. Zum
Schluss den Kédse untermischen.

Die Kartoffeln einschneiden, etwas
auseinanderdricken und mit der
Masse fiillen. Im Backofen 10-15 Mi-
nuten uberbacken. Die Friithlingszwie-
beln waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Die fertigen Kartof-
feln damit bestreuen und servieren.
Dazu passt ein Joghurt- oder ein Avo-
cadodip.

Champignons mit Kriuter-Bulgur
und Camembert

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH | PREISWERT

20-25 groBe Champignons 60 ml WeiBwein

150 g Bulgur 200 ml Gemusebrihe

%2 Bund gemischte Gartenkrduter Salz

200 g Camembert frisch gemahlener Pfeffer
1 Knoblauchzehe Olivenél zum Braten

1 Zwiebel

Die Pilze waschen und mit einem Tuch trockentupfen. Die Stiele der Pilze
herausdrehen, die Enden abschneiden und den Rest fein hacken. Die Cham-
pignonkopfe in eine Auflaufform oder auf ein Blech setzen.

Knoblauch und Zwiebel schidlen und fein wiirfeln. 2-3 EL Olivendl in einem
Topf oder einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Champignon-
stlickchen darin anschwitzen. Mit Weilwein abloschen, Briithe angielen und
aufkochen. Bulgur in eine Schiissel geben und mit der kochenden Fliissigkeit
libergieRen. Bulgur so lange quellen lassen, bis die Fliissigkeit aufgenommen
ist. Ab und zu umriihren und anschliefend mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Die Kréauter waschen, trockentupfen, die Bladtter abzupfen und fein hacken.
Den Camembert wiirfeln. 2/3 der Krauter und den Kédse mit dem Bulgur ver-
mischen und abschmecken.

Die Pilze mit der Masse fiillen und 15-20 Minuten gratinieren. Vor dem Ser-
vieren mit den restlichen Krautern bestreuen.

EINFACH HAUSGEMACHT | 412024 11
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Gefiillter Fenchel mit Tofu oder Hackfleisch

FUR 4 PERSONEN | FLEXI PLUS

4 Fenchelknollen 50 ml veganer trockener Rotwein
1 Zwiebel 400 g stiickige Tomaten

1 Knoblauchzehe 1 TL Oregano

5 schwarze Oliven, entsteint 40 g veganer Kase

1 EL Kapern 40 g Kase

Olivendl zum Braten 50 g Semmelbrosel

100 g Rauchertofu 50 g Dinkelsahne

100 g Hackfleisch 50 g Sahne

4 EL Tomatenmark Salz

1 TL Rohrohrzucker frisch gemahlener Pfeffer

Vom Fenchel jeweils die 3 dulleren Segmente der Knollen im Ganzen ablésen und
in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren. Anschliefend herausheben und
in eiskaltem Wasser abschrecken. In der Zwischenzeit den restlichen Fenchel vom
Strunk befreien und fein hacken. Fenchelgriin waschen und fein hacken.

Die Zwiebel und den Knoblauch schdlen und in feine Wiirfel schneiden. Die Oliven
und die Kapern hacken. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel darin glasig anschwitzen. Die Oliven und Kapern mit dem
gehackten Fenchel hinzugeben und 3 Minuten mitschwitzen.

Wiahrenddessen den Rauchertofu mit Kiichenpapier trockentupfen und in kleine
Brosel hacken. Etwas Olivendl in die Pfanne geben und die Tofubrésel darin anbra-
ten. In einer zweiten Pfanne das Hackfleisch anbraten. Tofu und Hackfleisch je-
weils mit Salz und Pfeffer wiirzen, je die Halfte des Tomatenmarks einriihren und
ebenfalls kurz mit anrosten. Den Zucker einstreuen und leicht karamellisieren
lassen. Mit dem Rotwein abléschen und jeweils die Halfte der stiickigen Tomaten
zufiigen. Alles bei niedriger Hitze 5 Minuten kécheln lassen, bis die Fliissigkeit
weitgehend verdampft ist. Tofu- und Hackfleischfiillung mit den getrockneten
Krautern wirzen.

In die vegane Pfanne den veganen Kase, die Hélfte der Semmelbrosel und die
Dinkelsahne geben, in die Hackfleischvariante Kdse, Semmelbrosel und Sahne
einriihren. Beide Fiillungen mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Zwei Auflaufformen mit etwas Olivenol
ausstreichen, die Fenchelsegmente hineinlegen, mit den Mischungen fiillen und im
heiflen Ofen 20 Minuten backen. Auf Teller verteilen, mit Fenchelgriin garnieren
und servieren.

12 EINFACH HAUSGEMACHT | 412024
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Tipp
Statt Spitzpaprika
eignen sich auch an-
dere Paprikasorten zum
Fullen. Herber im
Geschmack wird es
mit griinen
Paprika.

EINFACH HAUSGEMACHT | 412024

Rezepte und Fotos Manuela Rither
Texte Meike Heinatz

Gefullte Spitz-
paprika mit
wiirzigem Reis und

Lammfleisch

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

6-8 Spitzpaprika (je nach GréB3e)
120 g Reis

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

je 2 Stiele Rosmarin und Thymian
250 g Lammbhack

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver

Kreuzkiimmel

Koriander

250 g passierte Tomaten

2 EL Tomatenmark

150 g Ziegenkaéserolle

Olivendl fiir die Form und zum
Braten

Paprika waschen, halbieren und die
Kerne entfernen. Ein Blech oder eine
Auflaufform mit Olivendl einpinseln
und die Paprika nebeneinanderlegen.
Reis mit der 1,5-fachen Menge Was-
ser zum Kochen bringen, 10 Minuten
leicht kocheln und so lange ziehen
lassen, bis er das Wasser aufgenom-
men hat.

Zwiebeln und Knoblauch schélen
und fein wiirfeln. Den Rosmarin und
Thymian waschen, trockentupfen, die
Blitter abstreifen und fein hacken.
Das Lammbhack in einer Pfanne mit
etwas Olivenol einige Minuten anbra-
ten. Zwiebeln und Knoblauch hinzu-
fiigen und alles mit Salz, Pfeffer,
Gewlirzen und Krautern kraftig
wurzen. Die Tomaten und das Toma-
tenmark hinzugeben und 15 Minuten
unter Rithren einkochen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Die Tomatensofle mit dem Reis
vermischen und die Paprika damit
fiillen. Den Ziegenkdse in Scheiben
schneiden und die Paprika damit
belegen. 20 Minuten backen und
sofort servieren.



Zucchinibliiten mit
Kriuterfillung und
Parmesan

FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH | FIX
FERTIG

8 Zucchinibliten 1 Knoblauchzehe
300 g Frischkdse 1 Handvoll Basili-
3 ELSemmelbré- kumblatter

sel Salz

1 Eigelb frisch gemahlener
50 g Parmesan Pfeffer

Den Frischkidse mit den Semmelbréseln
und dem Eigelb verrihren. Parmesan
reiben und dazugeben. Knoblauch fein
hacken, Basilikumblatter waschen, tro-
ckentupfen und fein schneiden. Beides
zum Frischkdse geben. Die Fillung
verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Zucchinibliiten waschen, abtropfen
lassen und mit der Frischkdsemasse
fiillen. Die Bliiten in einen Ddmpfeinsatz
legen und 10 Minuten iiber Salzwasser
dampfen. Mit Pesto oder Joghurt und
Ciabatta servieren.
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Frisch
gebacken!

Unten knusprige Boden, oben saftig belegt:
Mit reichlich GemUse, herzhaftem Kase und
anderen Leckereien trumpfen Flammkuchen,
Quiche und Pizza auf.

Paprika-Feigen-Pizza

FUR EINE 28ER TARTEFORM MIT HEBEBODEN | VEGETARISCH | RAFFINIERT

5 Platten TK-Blatterteig Den Blitterteig nebeneinander auf ein Blech legen und

aca.65g auftauen lassen. Die Platten iibereinanderlegen, leicht
etwas Mehl zum mit Mehl bestduben und auf bemehlter Flache 30 x 30 cm
Bearbeiten grof$ ausrollen. Die Form fetten, den Teig hineinlegen,

1 gelbe Paprika den Rand leicht andriicken und den Boden mehrmals mit
2 rote Paprika der Gabel einstechen. Kalt stellen.

10 g Pinienkerne Den Backofengrill vorheizen. Alle Paprika waschen, ldngs
300 g festkochende vierteln, putzen, mit der Hautseite nach oben auf ein
Kartoffeln Blech legen und unter dem Grill auf der obersten

2 frische Feigen Schiene 6-8 Minuten rosten, bis die Haut schwarze

10 schwarze Oliven Blasen wirft. Herausnehmen, Paprika mit einem feuchten
in Ol ohne Stein Kiichentuch bedecken und 10-15 Minuten ruhen lassen.
12 TL Koriandersaat Paprika hdauten und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
1 TL Chiliflocken Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten
1 EL Semmelbrosel und beiseitestellen.

1 EL Milch Kartoffeln schalen, waschen und in 1-2 mm diinne

150 g Ziegenfrisch- Scheiben hobeln. Feigen lidngs vierteln. Oliven in einem
kaserolle Sieb abtropfen lassen. Koriander im Morser fein mahlen
6-8 Stiele Thymian und mit Chiliflocken mischen.

2-3 EL Akazienhonig Den Ofen auf 210 Grad vorheizen. Den Blitterteigboden
1 TL Schwarz- mit Semmelbroseln bestreuen. Eine Schicht Kartoffel-
kiimmelsaat scheiben dicht nebeneinander darauflegen. Restliche

Kartoffeln, Paprika und Feigen dariiberverteilen und mit
der Koriander-Chili-Mischung bestreuen. Den Teigrand
mit Milch bepinseln. Tarte im vorgeheizten Ofen auf
unterster Schiene 35-40 Minuten backen. Den Kése in

1 cm dicke Scheiben schneiden und nach 25 Minuten
Backzeit mit Thymian und Oliven auf der Tarte verteilen.
Die Paprika-Feigen-Tarte aus dem Ofen nehmen, mit Ho-
nig betrdaufeln und mit Schwarzkiimmelsaat und Pinien-
kernen bestreuen. Sofort servieren.

EINFACH HAUSGEMACHT | 4 12024 17



Spitzkohl-Strudelteigtortchen

ERGIBT 10 STUCK | VEGETARISCH | FUR GASTE |
ZUM MITNEHMEN

500 g Spitzkohl Pul Biber (Paprikagewtirz
250 g Kartoffeln aus dem tiirkischen
Salz Lebensmittelgeschift,

3 EL Butter alternativ Paprikapulver
125 ml Gemusebriihe rosenscharf oder Chili-
2 Eier flocken)

200 g Schmand

2 El Sesamsaat

200 g Feta

1-2 Knoblauchzehen

1 TL getrockneter Oregano
1 Packung Strudelteig

a 250 g, 10 Blatter

Butter zum Einfetten

Die Kartoffeln waschen und mit Schale ca. 20 Minuten in
Salzwasser garen. Inzwischen den Spitzkohl putzen und in
feine Streifen schneiden. In 1 El Butter kurz andtinsten,
danach die Gemiisebriithe dazugieRen. Weitere 5 Minuten
diinsten, dann auf ein Sieb gieBen und gut abtropfen lassen.
Kartoffeln abgiel3en, pellen und in Wiirfel schneiden. Eier,
Schmand und Sesamsaat verrithren. Spitzkohl, Kartoffeln
und zerkriimelten Feta hinzufiigen. Knoblauch schédlen und
dazupressen. Mit Salz und Pul Biber wiirzen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Ein Muffinblech mit
Butter ausfetten. 2 EL Butter schmelzen und den Oregano
untermischen. Die Strudelteigbldtter jeweils zweimal zu
Quadraten falten und die Muffinmulden damit auslegen. Teig
mit der Oreganobutter bestreichen. Spitzkohlfiillung hinein-
geben. Einen Bogen Alufolie iber das Muffinblech legen. Die
Tortchen im vorgeheizten Backofen auf der unteren Schiene
etwa 20-25 Minuten goldbraun backen.
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Kiirbis-Crostata mit Ziegenkise

FUR 4 - 6 PERSONEN | VEGETARISCH |
BRAUCHT ETWAS ZEIT

2 Rdmersalat
1 Rolle Ziegen-
weichkése 2 200 g

Kréduterol:

1 Knoblauchzehe

4 Stiele glatte Petersilie
5 Stiele Koriander

1 TL getrockneter Teig:

Oregano 250 g Dinkel-

150 ml Olivenél, vollkornmehl

2 EL Zitronensaft 180 g kalte Butter

Salz 1 Eigelb
Fiillung: AuBerdem:
500 g Hokkaido-Kiirbis Mehl zum Bearbeiten

300 g Pastinaken Salz
1 EL Fenchelsaat

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Fiir das Krauterol Knoblauch pellen. Petersilie und Ko-
riander waschen, die Bldtter zupfen und grob hacken. Alles
mit Oregano, Olivenol und dem Zitronensaft im Blitzhacker
plirieren. Salzen.

Fiir die Fiillung den Kirbis waschen, halbieren, entkernen
und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Pastinaken waschen,
schélen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Fenchelsaat
morsern. Mit Kiirbis und Pastinaken in eine Schiissel geben.
4 EL Krauterdl dazugeben. Auf einem mit Backpapier beleg-
ten Blech verteilen. Auf mittlerer Schiene 30 Minuten garen.
Fiir den Teig das Mehl mit %2 T1 Salz mischen. Butter wiir-
feln. Mit dem Eigelb und 2 EL kaltem Wasser zum Mehl
geben. Erst mit Handrihrgerat und dann mit den Handen
verkneten. Den Teig in eine Frischhaltedose geben und

ca. 30 Minuten kalt stellen.

Das Gemiise aus dem Ofen nehmen und leicht abkiihlen
lassen. Die Ofentemperatur auf 220 Grad erhohen.

Danach den Romersalat halbieren, waschen, klein zupfen
und trockenschleudern. Den Ziegenkdse in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

Den Teig auf einem leicht bemehlten Stiick Backpapier zum
Kreis mit ca. 35 cm ¢ ausrollen. Die Hailfte der Ziegenkase-
scheiben nebeneinander in die Mitte des Teigkreises legen,
rundherum einen Rand von etwa 7 cm frei lassen. Gemiise
mit restlichem Kédse und Salat mischen, auf die Kdseschei-
ben hdufen und mit 3 EL Kréduterdl betrdaufeln. Den Teig-
rand liber dem Gemiise einklappen und leicht andriicken.
Crostata mit dem Backpapier auf ein Backblech ziehen. Im
vorgeheizten Backofen auf der unteren Schiene 30 Minuten
backen und mit restlichem Krauterdl servieren.

Fotos: Wolfgang Schardt, Julia Hoersch
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Paradestiick:
In der Fullung iiberzeugen
in Krduterél marinierte
Kurbisspalten.”

Redakteur Annette Robers-Thesing
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Mohren-Blechkuchen mit Krauter-

Vinaigrette

FUR 1 BACKBLECH | VEGETARISCH | FUR GASTE | PREISWERT

Belag:

800 g schlanke M&hren
5 Eier

450 g Créme fraiche

100 ml Milch

2 EL Schalenabrieb einer
unbehandelten Orange
frisch geriebene
Muskatnuss

Teig:

450 g Mehl

3 TL Backpulver

225 g Magerquark, abgetropft
100 ml Milch

9 EL neutrales Ol

60 g Sonnenblumenkerne

Krauter-

Vinaigrette:

1 Bund Kerbel oder Krauter
nach Belieben

4 EL Apfelessig

2 TL Sonnen-

blumenhonig

8 El Olivendl

AuBBerdem:

Salz

frisch gemahlener
Pfeffer

Butter zum Einfetten

Fiir den Belag die Mohren waschen,
schdlen und langs halbieren. In ko-
chendem Salzwasser ca. 5 Minuten
bissfest garen, abgiefen und kalt ab-
schrecken. Eier, Créme fraiche, Milch
und Orangenschale glatt rithren. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Ein tiefes Backblech mit Butter fetten.
Fiir den Teig Mehl, Backpulver, Quark,
Milch, Ol, Sonnenblumenkerne und

%2 T1 Salz verkneten. Teig auf leicht
bemehlter Arbeitsflache diinn ausrol-
len. So auf das vorbereitete Blech
legen, dass ein hoherer Rand entsteht.
Mohren und Guss darauf verteilen.
Den Kuchen auf 2. Schiene von unten
ca. 45 Minuten goldgelb backen.

Fiir die Vinaigrette den Kerbel oder
die Krduter waschen und trocken-
schleudern. Die Blatter zupfen und
hacken. Apfelessig, Honig, etwas Salz
und Pfeffer verriihren. Das Olivenol
unterschlagen und die Krauter unter-
rithren. Dann den heifen Kuchen in
Stiicke schneiden, dazu die Krauter-
Vinaigrette servieren.

Fotos: Wolfgang Schardt, Matthias Haupt



Tiirkische
Hack-Pide

FUR 2 PERSONEN | FIX FERTIG

1 Zwiebel

3ELOI

250 g Rinderhack

2 EL Tomatenmark

Salz

Chiliflocken

1 Prise Zimt

1 Rolle Pizza-Teig aus dem
Kiihlregal, ca. 37 x 25 cm
100 g Feta

1ELOI

1 TL Sesam

3 Stiele glatte Petersilie

Den Backofen auf 220 Grad vor-
heizen. Die Zwiebel fein wiirfeln.
2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
und das Rinderhack darin kriime-
lig und hellbraun anbraten. Zwie-
beln 1 Minute mitbraten. Das
Tomatenmark untermischen. Alles
mit Salz, Chiliflocken und 1 Prise
Zimt wiirzen. 50 ml Wasser zugie-
Ren und 2 Minuten bei milder
Hitze kocheln lassen.
Den Pizza-Teig entrollen und auf
ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Die Hackmasse mittig langs
auf dem Teig verteilen. 100 g Feta
zerkriimeln und dariiberstreuen.
Teigseiten tiber das Fleisch schla-
gen. Mit 1 E1 Ol bestreichen und
mit Sesam bestreuen.
IPP’ ' Pide im vorgeheizten Backofen
auf der mittleren Schiene 20

Sie kénnen den . . -
Minuten backen. Die Petersilie

Hefeteig auch selbst
zubereiten, siche i waschen und trockentupfen. Die

Fenchel-Fladen Blattchen zupfen, hacken und

S.22.
Uber die fertige Pide streuen.

,Schmeckt nach Urlaub im Siiden.
Einfach kostlich!“

Annette Robers-Thesing

EINFACH HAUSGEMACHT | 4 | 2024
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FUR 4 PERSONEN | VEGETARISCH | BRAUCHT ETWAS ZEIT

Teig:

250 g Mehl, Type 550
15 g frische Hefe

Y2 TL Zucker

2 EL Olivenal

Belag:

1 groBe Fenchelknolle

1 groBe rote Zwiebel

2 EL Olivenal

frisch gemahlener Pfeffer

200 g Creme fraiche

1 TL Schalenabrieb einer unbe-
handelten Zitrone

4 getrocknete Tomaten in Ol

80 g kraftigen Blauschimmelkase

AuBBerdem:

Salz
Mehl zum Bearbeiten

EINFACH HAUSGEMACHT | 412024

Fiir den Teig das Mehl in eine Schiis-
sel geben, eine Mulde hineindriicken,
Hefe hineinbrockeln und mit Zucker
bestreuen. 100 ml lauwarmes Wasser
zugiefen und mit etwas Mehl vom
Rand verrithren. Abgedeckt an einem
warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.
50 ml lauwarmes Wasser, Salz und
Olivenol zum Vorteig geben und erst
mit den Knethaken des Mixers, dann
mit den Handen glatt verkneten. Teig
zur elastischen Kugel formen und
abgedeckt weitere 45-60 Minuten bis

zum doppelten Volumen gehen lassen.

Fiir den Belag inzwischen Fenchel-
knolle waschen, putzen und das Griin
aufheben. Fenchel langs in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Zwiebel in

1 cm dicke Ringe schneiden. Olivenol
in einer Pfanne erhitzen. Fenchel von
jeder Seite je 1 Minute anbraten, mit

Die Fenchel-Fla-
den nach dem
Backen mit Serra-
noschinken
belegen.

Salz und Pfeffer wiirzen und heraus-
nehmen. Zwiebel in derselben Pfanne
kurz anbraten. Creme fraiche, Zitro-
nenabrieb, etwas Salz und Pfeffer
verriihren. Getrocknete Tomaten in Ol
abtropfen lassen. Blauschimmelkdse
in 4 Scheiben schneiden.

Den Ofen auf 220 Grad vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen.
Den Teig auf bemehlter Flache kurz
durchkneten, in 4 Portionen teilen und
jeweils zu einem ca. 20 cm langen
Fladen ausrollen. Auf das Backblech
legen. Mit Créme fraiche bestreichen
und mit Fenchel, Zwiebeln und Toma-
ten belegen. Je 1 Scheibe Kése darauf-
legen. Die Fenchel-Fladen im vorge-
heizten Backofen auf der 2. Schiene
von unten ca. 20 Minuten knusprig
backen. Mit zerzupftem Fenchelgriin
bestreuen.

Fotos: Wolfgang Schardt (2)



Lauch-Tarte mit Apfel und Kise

FUR EINE TARTEFORM A CA. 20 X 30 CM | VEGETARISCH, GUT ZUM MITNEHMEN

500 g Lauch

1 séuerlicher Apfel

125 g Rotschmierkase,
z. B. Reblochon oder
Munster

2 EL neutrales Ol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 TL Schalenabrieb einer
unbehandelten Zitrone
2 TL Thymianblattchen

2 EL Haselnusskerne

3 Eier

150 ml Sahne

frisch geriebene
Muskatnuss

1 Rolle Blatterteig a. d.
Kiihlregal

Butter zum Einfetten

2 EL Semmelbrdsel

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Tarteform mit Butter
einfetten.

Den Lauch putzen, dabei das dunkle Griin entfernen. Die Stangen
waschen und in diinne Ringe schneiden. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen, Lauch darin ca. 5 Minuten andiinsten. Mit Salz, Pfeffer,
Zitronenabrieb und Thymianblattchen wiirzen. Den Apfel wa-
schen, vierteln, entkernen und in diinne Spalten schneiden. Den
Rotschmierkdse in Scheiben schneiden. Die Haselnusskerne
grob hacken.

Eier mit Sahne, etwas Salz, Pfeffer und geriebener

Muskatnuss fiir den Guss verquirlen.

Die Tarteform mit Bldtterteig auslegen und den

Uberstehenden Rand nach innen klappen. Den

Teigboden mit einer Gabel mehrmals einste-

chen und mit Semmelbrosel bestreuen. Lauch,

Apfel und Kdse darauflegen, Guss und Niisse

dartiberverteilen.

Die Tarte im vorgeheizten Backofen in 25-30

Minuten goldbraun backen.

KOCHEN | REZEPTE
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Der Tomaten-

Blechkuchen
schmeckt warm
und kalt!
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Fotos: Thorsten Suedfels,
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Tomaten-Blechkuchen

FUR 1 BACKBLECH A CA. 25 X 40 CM VEGETARISCH | FUR GASTE

Teig:

1 Wiirfel frische Hefe

1 Prise Zucker

500 g Mehl

2 EL frische Oreganoblattchen
125 ml Olivendl

Belag:

300 g rote Zwiebeln

1 EL Olivenél

600 g gemischte Tomaten, davon
die Hélfte Kirschtomaten

%2 EL Honigsenf, alternativ

1%2 EL mittelscharfen Senf

mit 1 EL Honig verriihren

200 g Ziegenfrischkase

AuBerdem:

Salz
Mehl zum Bearbeiten

Redaktion Annette Robers Thesing

Fiir den Teig die Hefe zerbrdckeln, mit 1 Prise Zucker und 200 ml
lauwarmem Wasser verriihren. Mehl, Oregano, 1 grofle Prise Salz
und 125 ml Ol in eine Schiissel geben. Hefegemisch zugieRen und
alles mit den Knethaken des Handriihrers zu einem glatten Teig

kneten. Zugedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.

Fiir den Belag inzwischen Zwiebeln pellen und in 1 cm dicke
Ringe schneiden. Zwiebeln in Ol ca. 3 Minuten glasig diinsten und
abkiihlen lassen. Die Tomaten waschen, die Kirschtomaten halbie-
ren. Die iibrigen Tomaten in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen.

Den Teig erneut durchkneten und auf bemehlter Fliche zu einem
Rechteck von 25 x 40 cm ausrollen. Auf das Backblech legen und
mit Senf bestreichen. Ziegenfrischkdse dariiberbrockeln, Tomaten
und Zwiebeln darauf verteilen und salzen. Den Tomaten-Blechku-
chen im vorgeheizten Backofen auf der unteren Schiene ca. 30 Mi-
nuten backen. Herausnehmen und servieren.

L

Kostllche Flummkuchen -
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Funnytustlsch emfuch'

Fannytastisch
einfach!



In den
Salzgirten

Meer, Wind und Sonne sind die Zutaten, aus
denen Meersalz entsteht. In den Salinen von
Aigues-Mortes zeigen Salzgartner ihr
jahrhundertealtes Handwerk.
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Camargue selbst an der
Salzschaufel versuchen.

" A 7‘ir stehen an einem flachen Salzbecken und

unter unseren Fiilen knirscht der Sand.

Zum ersten Mal an diesem Tag hoéren wir

von Dunaliella salina. Diese salzwasserliebende Alge
ist der Grund dafiir, dass das Wasser vor uns rosa
schimmert, denn unter hohen Licht- und Salzkonzent-
rationen reichert sie grofle Mengen an Carotin an,
erklart Luc Vernhes. Der wettergegerbte Mann ist seit
uber vierzig Jahren Saunier, Salzgdrtner in den Salinen
der Gruppe Salins du Midi in Aigues-Mortes. Zusam-
men mit Andrea Zubielewicz zeigt er uns heute, wie
hier Meersalz und Fleur de Sel gewonnen werden. Die
Deutsche leitet die Abteilung Export Einzelhandel und
Foodservice bei der Groupe Salins, zu der auch die
Speisesalzmarke ,La Baleine” gehort. Anlasslich deren
90. Geburtstag wurde unsere Gruppe von Journalisten
aus aller Welt nach Stidfrankreich eingeladen.

Woher der Wind weht

Die Salzproduktion in der Camargue ist untrennbar
mit den regionalen Winden und ihren Auswirkungen
verbunden. Winde aus Siid und Ost sind zu feucht
und bringen Meerwasser mit einem Salzgehalt von
nur rund 20 Gramm pro Liter. Die Sauniers benotigen



Fotos: La Baleine/ Jean-Marc Favre (4), Sonja Flaute

stattdessen den trockenen Mistral aus Nordwest, unter
dessen Einfluss das Wasser eine Salinitdt von 30 Gramm
pro Liter hat. ,Darum nehmen wir ab Februar jeden Tag
Proben und wenn der Salzgehalt stimmt, pumpen wir das
Meerwasser in die Salinen”, sagt Luc Vernhes. Die sind als
Naturreservat mit iiber 400 Tier- und Pflanzenarten ge-
schiitzt und etwa so grofl wie Paris. ,Wir brauchen viel
Platz und Zeit, um Salz zu machen”, so der Saunier.

In vier Phasen zum Salz

Die Reise des Meersalzes beginnt mit dem Einpumpen in
die flachen Becken der Salinen und wird von den Sau-
niers durch ein ausgekliigeltes System von Kandlen und
Schleusen gesteuert. In der Zirkulierungsphase wird das
Wasser langsam durch die verschiedenen Becken geleitet.
Dabei legt es eine Strecke von bis zu 60 Kilometern zu-
riick und verliert durch Verdunstung bis zu 90 Prozent
seines Wasseranteils. Sonne und Wind unterstiitzen diese
,Gradierung”, bei der das Wasser liber Monate hin immer
salzhaltiger wird, bis die Salzkonzentration ihren Hohe-
punkt mit rund 245 Gramm Salz pro Liter erreicht.

Wenn im Sommer die Sonne mit voller Kraft scheint und
der Mistral iiber die Camargue weht, beginnt die dritte
Phase - die Kristallisierung des Salzes. Dabei wechselt
das verbliebene Meerwasser seine Farbe von Blau-Griin
uber Ocker bis zu einem dunklen Pink. Je salzhaltiger,
desto pinker ist es: Zu Beginn ist die Dunaliella salina
noch die Hauptnahrung der Artemia salina — einer winzi-
gen Garnelenart, die wir an den Randern der Salzgarten
mit bloBem Auge sehen kénnen. Mit steigendem Salzge-
halt verschwindet die kleine Garnele und die rosa Alge
breitet sich ungehindert in der Salzlake aus.

Im Sommer beginnt die Ernte

Die Erntephase beginnt mit dem Fleur de Sel. An heiffen
und windstillen Tagen bildet es sich als hauchdiinne,
flockenartige Schicht auf der Wasseroberfliche der Salz-
garten: ,Es braucht 27 bis 30 Milligramm Magnesium pro
Liter, um eine besonders schone Struktur zu bilden. Wir
wissen nicht warum, aber es ist so”, erldutert Luc Vernhes.
Magnesium kommt natiirlich im Meerwasser vor und die
Sauniers regulieren tiber die Kandle seinen Gehalt.

Je nach Witterung werden ab etwa Mitte Juli sechs bis
sieben Wochen lang rund 800 Tonnen Fleur de Sel per
Hand mit groflen Schaufeln abgeschopft. Weil es fiir eine
maschinelle Reinigung zu empfindlich ist, trocknet es in
groflen Big Bags, aus denen das Wasser unten heraus-
lauft. Grobe Verunreinigungen werden von Hand aussor-
tiert, trotzdem konnen Partikel von Muscheln oder Sand
sowie Spuren von Mikroplastik nicht komplett ausge-
schlossen werden. ,Die Verschmutzung der Meere ist ein
generelles Problem unserer heutigen Gesellschaft. Wir
filtern und kontrollieren das Meerwasser mehrfach im »
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Durch einen schmalen Kanal (oben) wird Meerwasser in das
Labyrinth der Salinen und darin von Becken zu Becken geleitet.
Je hdher sein Salzgehalt, desto intensiver die Pinkfarbung.

250000

Tonnen Meersalz werden jahrlich in
der Saline in Aigues-Mortes geerntet.

Fleur de Sel wird mit
méglichst wenig
Wasser abgeschopft,
per Kran auf Laster
gehoben und dann in
Big Packs getrocknet.



Am Zufluss
der Salinen
erklaren Luc
Vernher und
Exportlei-
terin Andrea
Zubielewicz
(2.v.l.), wie
Meersalz
produziert
wird.

Herstellungsprozess”, erldutert Andrea Zubielewicz und
erganzt: ,Im Alltag nehmen wir 80 Prozent unseres Salz-
konsums iiber hochverarbeitete Lebensmittel zu uns und
nur 20 Prozent durch eigenes Salzen.” Auch in Steinsalz
wird, in wesentlich geringerer Menge, Mikroplastik ge-
funden, obwohl dies zum Zeitpunkt der Salzbildung noch
gar nicht existierte. Wie bei vielen Lebensmitteln wird es
im Verarbeitungsprozess oder durch Verpackungen aus
Kunststoff auf das Salz tibertragen.

Meersalz in der Kiiche

Das normale Meersalz wird nach der Fleur de Sel-Ernte
ab Mitte August bis Ende Oktober geerntet. Es hat sich als
etwa 10 Zentimeter dicke Schicht am Boden der Salzgar-
ten abgesetzt. Es wird maschinell geerntet, gewaschen,
getrocknet und gesiebt. Am Ende seiner Reise durch die
Salinen kommt es als Koch- und Tafelsalz in naturbelas-
sen grober oder fein gemahlener Kornung in den Handel.
Fleur de Sel ist wegen seiner Knusprigkeit und seines
zarten Schmelzens beim Verzehr beliebt. Es wird erst nach
dem Kochen an das Gericht gegeben und zum Verfeinern
vor allem fiir Fleisch und Grillgemtise genutzt. ®

Jext Sonja Flaute
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Salz-Lexikon

Meersalz wird durch Verdunstung
von Meerwasser in flachen Sali-
nenbecken gewonnen. Auch nach
der Waschung enthélt es Minera-
lien und Spurenelementen wie
Magnesium, Kalium und Kalzium,
die ihm seinen charakteristischen
Geschmack verleihen. Es wird oft
als Tischsalz und zum Kochen
verwendet und ist in verschieden
feinen und groben Kérnungen
erhéltlich.

Fleur de Sel Die ,Blume des
Salzes” bildet sich unter bestimm-
ten klimatischen Bedingungen
nur an wenigen Orten der Welt als
dinne Salzkruste an der Wasser-
oberfldche von Salinen. Dank
seiner flockenartigen Struktur hat
es einen besonderen Schmelz
und ist leicht knusprig, weshalb es
nur als Tafelsalz verwendet wird.

Steinsalz ist in Europa durch die
Austrocknung des Zechsteinmee-
res vor rund 250 Millionen Jahren
entstanden. Es wird durch Berg-
bau gewonnen, ist oft sehr rein
und kann Spuren von anderen
Mineralien enthalten. Es wird zu
grobkdérnigem Speise- oder fei-
nem Tafelsalz sowie zu Industrie-
salz verarbeitet.

Siedesalz entsteht durch das
Verdampfen von Sole, einer gesat-
tigten, reinen Salzlésung aus
unterirdischen Lagerstatten. Das
feinkdrnige Salz ist das haufigste
Koch- und Tafelsalz.
Daneben findet es
in der Lebensmit-
telindustrie und
der Chemieindus-
trie Anwendung.

Fotos: Sonja Flaute, La Baleine
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Kochen mit Meersalz

Das weif3e Gold verleiht diesen Rezepten das gewisse Etwas.

Bohnen-Taboulé mit
Kabeljau

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

4 Kabeljau-Steaks 4-5 Zweige Minze
350 g junge dicke 1 Zitrone

Bohnenkerne, TK 2 EL Olivendl

oder frisch 50 g Butterschmalz
2 Tomaten Kreuzkiimmelpulver
2 rote Zwiebel Meersalz

1 kleiner Bund glatte frisch gemahlener
Petersilie Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Grillstufe vorheizen.
Fiir die Bohnen leicht gesalzenes Wasser zum
Kochen bringen. Die Bohnen hineingeben und
aufkochen lassen. In ein Sieb abgieRen, mit
kaltem Wasser abschrecken und ein paar Minu-
ten abkiihlen lassen. Die Bohnen zwischen den
Fingern driicken, um sie aus der Haut zu 16sen.
Die Tomaten und die Zwiebel in Wiirfel schnei-
den. Die Krauter waschen und trockentupfen.
Die Petersilie fein schneiden, die Minzebladttchen
abzupfen. Den Saft der Zitrone auspressen.

In einer Salatschiissel den Zitronensaft, das
Olivendl, die Tomaten- und Zwiebelwiirfel, die
Krduter und die Bohnen mischen. Mit Meersalz
und Pfeffer abschmecken. Das Bohnen-Taboulé
auf Teller oder Schiisselchen verteilen.

Fiir den Kabeljau Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Die Fischsteaks trockentupfen
und in ein paar Minuten goldbraun braten,
wahrend sie standig mit Butter ibergossen
werden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Fisch herausnehmen und zwei Minuten im
Backofen iibergrillen. Dann auf das Bohnen-Ta-
boulé verteilen, mit einer Prise Salz bestreuen
und nach Geschmack mit Kreuzkiimmel wiirzen.
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Linsen-Dal

FUR 3 PERSONEN | VEGETARISCH

200 g Linsen 2 TL Currypulver

400 g M&hren 1 TL frisch geriebener
1 Zwiebel Ingwer

1 Tomate Y2 TL Kreuzkiimmel

3 kleine Knoblauchzehen 170 ml Kokosmilch
12 EL Olivendl Meersalz

Die Mohren schalen, waschen, klein wiirfeln und in Salz-
wasser in ca. 10 Minuten garen. Die Linsen in einen Topf
mit demselben Volumen kaltem Wasser in 10-15 Minuten
weichkochen. Die Zwiebel und Tomate waschen, den
Knoblauch schélen und alles fein wiirfeln. Die Zwiebel in

etwas Olivendl anbraten. Nach der halben Garzeit Tomate,

Knoblauch und Mohren zu der Zwiebel hinzugeben, dann
die Gewlirze und die Linsen. Alles verriihren, die Kokos-
milch zufiigen und falls notig mit etwas Wasser verdiin-
nen; nicht kochen lassen. Noch ein paar Minuten ziehen

lassen. Mit Salz abschmecken und servieren.

Risotto-Frikadellen mit Hihnchen

FUR 4 PERSONEN | BRAUCHT ETWAS ZEIT

2 Hahnchenbrust- 1 Zwiebel 1 kleiner Bund
filets 80 g Butter Minze

1 Zitrone 100 g Rundkorn-  Meersalz
Olivenal reis Arborio frisch gemahlener
1 TL Kimmel- Y2 | Gemiisebriihe Pfeffer

samen 1 EL Créme fraiche Fleur de Sel

Die Hahnchenfilets trockentupfen und wiirfeln. Die Schale der
Zitrone abreiben und den Saft auspressen. Das Hihnchen in
einer Pfanne in etwas Olivenol anbraten. Mit Zitronensaft
abloschen, einen Teeloffel Kiimmelsamen hinzugeben, noch ein
paar Minuten weiterbraten und dann beiseitestellen.

Die Zwiebel schidlen und fein wiirfeln. In einem Bréater 40 g But-
ter schmelzen, die Zwiebel anbraten und den Arborio-Reis
unter Riithren einstreuen, sodass alle Korner von Butter bedeckt
sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Reis ein paar Minuten
lang anbraten, bis die Korner glasig werden. Dann ein wenig
Brithe hinzugeben. Sobald der Reis sie aufgesogen hat, erneut
Briihe hinzugeben — wiederholen, bis der Reis weich gekocht ist.
Von der Herdplatte nehmen und die Créme fraiche und die
restliche Butter unterrithren. Das Risotto abdecken und abkiih-
len lassen. Die Minze waschen, trockentupfen und fein schnei-
den. Zusammen mit der Zitronenschale unter das Risotto heben.
Das Risotto 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen. Wenn das
Risotto gut kalt ist, die Reismenge in 10-12 Portionen aufteilen.
In jede Portion Fleischstiickchen wickeln und dabei mit den
Héanden Frikadellen formen. In einer Pfanne die Frikadellen
von jeder Seite in etwas Ol goldbraun anbraten. Die Frikadellen
auf einer Platte anrichten und mit Fleur de Sel bestreuen.

Jexte Sonja Flaute Rezepte La Baleine Fotos Patricia Kettenhofen



Jetzt bestellen unter shop.landlust.de oder in lhrer Lieblingshuchhandlung!

Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, Hiilsebrockstr. 2—-8, 48165 Minster
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,Probieren Sie Blumenkohl! einmal
in neuen Geschmackskombinationen,
z. B. mit Pfirsichen und Fisch.”

Paula Lessmann

er Blumenkohl (Brassica oleracea
D var. botrytis) gehort zur Familie der

Kreuzbliitler (Brassicaceae). Der
Kohl selbst besteht aus Bliitenknospen, die
eine kompakte Kopfstruktur bilden. Im
Unterschied zu seinem engen Verwandten
Brokkoli sind diese Knospen noch nicht voll
entwickelt. Sie sind typischerweise weil3, da
die, ebenfalls essbaren, Hiillblédtter das
Bliitengemiise vor dem Sonnenlicht schiit-
zen und die Bildung von Chlorophyll ver-
hindern. Griine, gelb-orange und violette
Blumenkohlsorten erhalten ihre Farbe
durch Sonneneinstrahlung und Farbstoffe
wie Carotinoide und Anthocyane. Besonders
bekannt und attraktiv ist der kraftig hell-
grine Romanesco mit seiner spiralformigen,
pyramidendhnlichen Bliitenanordnung.

Herkunft und Anbau

Vermutlich stammt die Urform des Blumen-
kohls aus Kleinasien. Im 16. Jahrhundert
soll sich das Gemdiise liber das Mittelmeer
von Italien ausgehend in ganz Europa
verbreitet haben und kultiviert worden sein.
Durch die jahrhundertelange Ziichtung gibt
es mittlerweile wohl Hunderte verschiedene
Blumenkohlsorten. Blumenkohl wird in
gemafRigten Klimazonen angebaut und
benotigt kiithlere Temperaturen, um optimal
zu gedeihen. Bei uns reicht die Erntezeit je
nach Sorte und Anbaugebiet von Mai bis
November. Im Gewdchshaus ist eine ganz-
jahrige Ernte moglich.

Gesund und lecker

Blumenkohl ist reich an Vitamin C, welches
das Immunsystem starkt und sich positiv
auf das Bindegewebe auswirken kann.
Zudem enthalt der Kohl viel Vitamin K und
B-Vitamine sowie wichtige Mineralstoffe
wie Kalium, Calcium und Eisen. Die bunten
Blumenkohlsorten sind nicht nur sehr
dekorativ, sondern besitzen im Vergleich
zum weiflen Blumenkohl auch mehr Nahr-
stoffe wie Vitamine und Mineralstoffe.

Mit einem hohen Wassergehalt und wenig

Kalorien enthdlt das Gemiise einen verhalt-
nismafig hohen Anteil an Proteinen und
wenige Kohlenhydrate und ist deshalb sehr
wertvoll flr eine ausgewogene Erndahrung.
Menschen, deren Verdauungssystem emp-
findlich auf Kohlgemiise reagiert, sollten
Blumenkohl zum Beispiel mit Kiimmel,
Fenchel oder Thymian wiirzen, um seine
blahende Wirkung zu verringern.

Einkaufen und lagern

Frischen Blumenkohl erkennt man an sei-
nen hellen, festen, geschlossenen Kopfen
und den sattgriinen, knackigen Hiillblattern.
Braune oder gelbliche Stellen sind ein Zei-
chen fiir falsche Lagerung. Im Gemtsefach
des Kiihlschranks bleibt Blumenkohl, in ein
feuchtes Tuch gewickelt, einige Tage frisch.
Alternativ kann man die Roschen auch
blanchiert fiir bis zu 12 Monate einfrieren.

Kochen und genieflen

Seine mild-nussige Note macht den Blu-
menkohl zu einem Liebling der deutschen
Kiiche. In seiner Varianz oft unterschétzt,
bietet er eine Vielzahl von Zubereitungs-
moglichkeiten. Gedampft oder gekocht ist
der Kohl eine beliebte Gemiisebeilage, oft
begleitet von hellen Soflen wie Hollandaise
oder Béchamel. Gegart eignet sich Blu-
menkohl als Hauptzutat fiir Suppen, Ein-
topfe, Gratins, Aufliufe und zum Uberba-
cken im Ganzen. Roh schmeckt er als
knackiger Snack, Dipgemiise oder Salatzu-
tat und lasst sich sauer einlegen und fer-
mentieren. In der Low-Carb-Kiiche ist
Blumenkohl beispielsweise als kohlenhyd-
ratarmer Reis- oder Pizzabodenersatz
beliebt. Auch in der veganen und vegetari-
schen Kiiche wird er kreativ eingesetzt: in
einer knusprigen Panade ausgebacken bzw.
frittiert, in dicken Scheiben wie ein Steak
gebraten beziehungsweise gegrillt oder
puriert als milchfreie Alternative zu Kar-
toffelpiliree. In der asiatischen Kiiche ist er
zudem eine beliebte Zutat fiir Currys und
Wokgerichte.
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Tipps und Tricks

Sauber teilen: Die grinen Hull-
blatter vom Blumenkohl ablosen,
den Kopf mit dem Strunk nach
oben auf ein Schneidebrett legen
und die Réschen abschneiden.
Nach Wunsch kleiner portionieren.

Strunk mitessen: Diesen fir den
Verzehr schalen, vor dem Garen
wirfeln oder fiir den Rohverzehr
auf einer Reibe fein raspeln.

Schonend garen: Fir die Nahr-
stoffe besonders schonend ist
es, den Blumenkohl im Ganzen
oder in Stiicken zu diinsten oder
zu dampfen.

Schon weiB: Mit einer Prise Zu-
cker im Dunst- oder Kochwasser
bleibt der Blumenkohl schon weil3.
Hat er sich bereits gelblich ver-
farbt, etwas Milch unter das Koch-
wasser mischen, damit er wieder
hell wird.

Besonders wiirzig: Fur einen
besonders herzhaften Geschmack
einige grine Hullblatter zusam-
men mit den Réschen garen.

Rostaromen: Beim Braten in der
Pfanne, Résten bzw. Uberbacken
im Ofen oder Frittieren erhalt
Blumenkohl durch Réstaromen
einen zusatzlichen Reiz.

Frittieren: Blanchierte und gut
abtropfte Kohlréschen in einem
recht dinnen Teig aus Mehl, Was-
ser und Gewdrzen nach Belieben
wenden und in heiBem Ol gold-
braun ausbacken.

Piirieren: Blumenkohl klein
schneiden, in Salzwasser weich
kochen und, mit oder ohne Milch
und Butter, mithilfe eines Kartof-
felstampfers zerstampfen. Mit
Salz, weiBem Pfeffer und frisch
geriebener Muskatnuss wiirzen.

Einfrieren: Blumenkohlroschen
blanchieren, abtropfen lassen und
in einer Frischhaltedose in das
Gefriergeréat legen.
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Blumenkohl mit Kriuter-Béchamel,
Bratwurst und Kartoffeln

FUR 4 PERSONEN | KLASSISCH | FIX FERTIG

1 Blumenkohl, a 1,2 kg
1 Bund gemischte
Krauter, z.B. Peter-
silie, Schnittlauch,
Dill und Kerbel

4 frische Bratwiirste
1 kg festkochende
Kartoffeln

Salz

30 g Butter

40 g Mehl

250 ml Milch

frisch gemahlener
Pfeffer

frisch geriebene
Muskatnuss

2 EL Pflanzendl

Die Kartoffeln schéilen, waschen und in Salz-
wasser 25-30 Minuten garen. Den Blumen-
kohl putzen, waschen und in Roschen teilen.
In kochendem Salzwasser 8 —-10 Minuten
kochen, abgieen und dabei das Kochwasser
auffangen. Die Butter in einem mittelgroen
Topf zerlassen, Mehl zugeben und goldgelb
darin anschwitzen. Mit dem Schneebesen die
Milch und 200 ml Kochwasser nach und nach
zugiefRen, unter stindigem Rithren kurz auf-
kochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen
und bei geringster Hitze warm halten. Falls die
Sofe noch etwas zu dick ist, weitere 50—100 ml
Kochwasser zugeben.

Die Wiirste in einer Pfanne mit erhitztem Ol
goldbraun braten. Die Krdauter waschen, tro-
ckenschiitteln, die Bldtter abzupfen und fein
schneiden. Die Hélfte davon in die Sofe ein-
rihren und mit dem Blumenkohl zusammen
kurz erwdarmen. Die Kartoffeln abgiefen, mit
Gemdiise und Bratwiirsten auf Tellern anrichten
und mit den restlichen Krautern bestreuen.



Blumenkohlsalat mit Phirsich und Dorade

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT
FUR GASTE

1 Blumenkohl, a 1,5 kg
Salz

3 Pfirsiche

4 Doradenfilets, a ca. 125 g
1 Glas Kichererbsen, 3 215 g
8 getrocknete Datteln

1 unbehandelte Zitrone
frisch gemahlener Pfeffer
1-2 TL Harissapaste

5 EL Olivendl

8 Stiele Dill

8 Stiele Minze

2 EL Pflanzenél

Den Blumenkohl putzen, waschen und
in etwa daumengrofe Roschen teilen.
Die Blumenkohlroschen in kochendem
Salzwasser 5-7 Minuten garen und
abgieRen.

Inzwischen die Kichererbsen in ein
Sieb abgieRen und griindlich abbrau-
sen. Die Datteln entsteinen und in feine
Ringe schneiden. Die Pfirsiche waschen,
das Fruchtfleisch vom Kern 16sen und
in 1 cm grofe Stiicke schneiden. Die
Zitrone waschen und abtrocknen, die
Schale fein abreiben und den Saft
auspressen. Zitronenschale, -saft, Salz,
Pfeffer, Harissa und Olivendl zu einem
Dressing verruhren. Datteln unterrih-

KOCHEN | REZEPTE

?IPPJ
Der fruchtige
Sommersalat
bietet eine reizvolle
Kombination von
Zutaten.

ren. Die Krauter waschen, trocken-
schiitteln, die Bldtter abzupfen und grob
schneiden. Blumenkohl, Pfirsiche und
Kichererbsen mit dem Dressing vermi-
schen. Die Doradenfilets waschen,
trockentupfen und salzen.

Das Pflanzendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Fischfilets darin
bei mittlerer Hitze zuerst mit der Haut-
seite nach unten 3 Minuten braten,
wenden und weitere 2 Minuten braten,
mit Pfeffer wiirzen.

Den Blumenkohlsalat auf Teller vertei-
len und die Fischfilets darauf anrichten.
Mit den Krautern bestreuen und den
Salat servieren.
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Sie konnen diese
Sommerquiche auch mit
Romanesco anstelle von
Blumenkohl zubereiten.
Alternativ zum Basilikum-

pesto passt dazu auch
ein Walnusspesto.
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,Diese Blumenkohl-
quiche ist, begleitet
von Pesto, einfach und
raffiniert zugleich!“

Monika Romer



Blumenkohlquiche mit Basilikumpesto

FUR EINE 26ER SPRINGFORM | VEGETARISCH | GUT VORZUBEREITEN

Quiche:

1 Blumenkohl, a ca. 1 kg
125 g kalte Butter

250 g Mehl

5 Zweige Zitronenthymian
1 Zitrone

4 Eier

250 ml Sahne

125 g Mozzarella

125 g Kirschtomaten

Pesto:

1 Topf Basilikum

60 g Mandelblattchen
1 Knoblauchzehe

80 g Parmesan

3 EL Pflanzenél

3 EL Olivendl

AuBerdem:
Mehl zum Ausrollen
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Quiche die Butter in 1 cm grofle
Stlicke schneiden. 1 Stiick in die Quiche-
form geben und die Form damit einfetten.
Die tibrige Butter mit Mehl, % TL Salz und
4 EL kaltem Wasser in der Kiichenma-
schine oder mit den Knethaken des Hand-
rithrers zu einem glatten Teig verkneten.
Auf einer leicht bemehlten Unterlage
ausrollen, in die Form geben, andriicken
und in den Kiihlschrank stellen.

Den Blumenkohl putzen, waschen und in
kleine Roschen teilen. In kochendem
Salzwasser 5 -7 Minuten garen, abgielen,
auf einem Kiichentuch ausbreiten und
sehr gut abtropfen lassen. Inzwischen den
Zitronenthymian waschen, trockentupfen
und Blétter abzupfen. Die Zitrone wa-
schen, abtrocknen und die Schale fein
abreiben.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Die Eier mit Sahne, Thymian und Zitro-
nenschale verquirlen, mit Salz und Pfeffer

wiirzen. Den Mozzarella abtropfen lassen
und fein zupfen. Die Tomaten waschen
und halbieren. Die Form aus dem Kiihl-
schrank nehmen. Den Teig mit dem Blu-
menkohl und den Tomaten belegen. Die
Eiermischung dariibergiefen und mit dem
Mozzarella bestreuen. Im Backofen 35 Mi-
nuten backen.

Fiir das Pesto inzwischen die Mandeln in
einer Pfanne ohne Fett duftig anrosten
und etwas abkiihlen lassen. Die Knob-
lauchzehe schélen. Basilikumbldtter
abzupfen, waschen und grob schneiden.
Mandeln im Mixer oder Blitzhacker fein
plrieren. Parmesan fein reiben. Basilikum
mit Pflanzendl und Knoblauch fein piirie-
ren und mit Mandeln, Olivenol und Par-
mesan verrithren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Falls das Pesto zu fest ist, noch
etwas Olivenol unterriithren, abschmecken.
Die Quiche heif8 oder lauwarm servieren
und das Pesto separat dazureichen.

www.1000gutegruende.de

UBER DIE INITIATIVE

Anzeige

BLUMENKOHL-NUGGETS

Vielseitiger Genuss im Sommer

Blumenkohl ist nicht nur lecker und vielseitig,
sondern passt auch hervorragend in den Som-
mer. Seine leichte, knackige Textur und sein mil-
der Geschmack machen ihn zu einer perfekten
Zutat fur sommerliche, leichte Mahlzeiten. Ob als
Hauptgericht oder Beilage, roh oder gekocht - die
Moglichkeiten sind nahezu unbegrenzt. Blumen-
kohl kann auf unzahlige Arten zubereitet werden,
sei es gerdstet mit Gewdlrzen, als cremiges Puree,
im Salat oder sogar als Pizzaboden. Auch Blu-
menkohl-Nuggets sind im Sommer sehr beliebt
und sorgen far Abwechslung auf dem Teller.

Wer sich auch ,sommerliche Leichtigkeit" auf
den Tisch holen mochte, findet neben unserem
Rezept fur Blumenkohl-Nuggets auch viele wei-
tere leckere und abwechslungsreiche Rezept-
ideen rund um Obst und Gemuse in unserer
Ideenkuche.

% DIREKT
& ZUM

,J000 GUTE GRUNDE"

Es gibt 1000 gute Griinde, das Leben
mit Blumen, Pflanzen, Obst und Ge-
muse bunter und vielfaltiger zu gestal-
ten. Und genau diese haben uns dazu
bewogen, gemeinsam mehr Kreativitat
und Frische zu verbreiten. Dazu arbei-
ten wir immer wieder mit kreativen
Content Creator*innen zusammen, die
- genau wie wir — gar nicht genug von
den frischen Produkten bekommen.

Wissenswertes rund um frische grine

Produkte und leckere Rezepte gibt es
auf unserer Website:

www.1000gutegruende.de

f @

1000 gute Grunde fur @1000gutegruende_
Obst und Gemuse obst_gemuese
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Jipp
Fur formstabile Steaks
am besten einen fest
gewachsenen Blumen-
kohl verwenden. Die
Endstiicke als Réschen
auf dem Blech

mitgaren.
Blumenkohlsteak mit Pfeffersole und Wedges
FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE | VEGETARISCH
1 Blumenkohl, a 1,5 kg 1 TL Pfefferkrner 300 ml Sahne
1,2 kg Kartoffeln festkochend 1 TL Rosa Pfefferbeeren 1 TL Speisestarke
6 EL Pflanzenél 2 Schalotten 2 Zweige Rosmarin
2 EL Reismehl, ersatzweise Maismehl 2 EL Butter 3 EL SojasoB3e
1 TL Paprika 75 ml Sherry oder Apfelsaft 1 TL Senf
Salz 250 ml Gemiisebriihe
Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. steaks auf der Schiene tiber den Wedges in den Ofen schie-
Die Kartoffeln griindlich waschen und in Spalten schneiden. ben und ca. 25 Minuten goldbraun und knusprig rosten.
In einer groBen Schiissel mit 4 EL O, Reismehl, Paprika und Inzwischen die Schalotten schilen und fein wiirfeln. Die
Salz mischen und auf ein Backblech verteilen. Butter zerlassen und die Schalotten darin anschwitzen. Mit
Den Blumenkohl waschen und in 4 Scheiben von 2-3 cm Sherry oder Apfelsaft aufgiefen, reduzieren lassen und
Dicke schneiden. Die Scheiben auf ein 2. Backblech legen, Gemiisebrithe und Sahne zugeben. Die Speisestarke mit
von beiden Seiten mit 2 EL Pflanzenol bestreichen und 2 EL Wasser anriihren, in die Sof3e einriihren, aufkochen und
salzen. Pfefferkorner und die Rosa Pfefferbeeren getrennt 10 Minuten leise kocheln lassen. Den Rosmarin waschen,
voneinander im Morser grob zerstof3en. trockentupfen, die Nadeln von den Zweigen zupfen und fein
Das Backblech mit den Wedges auf der untersten Schiene schneiden. Die Soe mit Sojasofe, Senf, Rosmarin und Pfef-
in den vorgeheizten Backofen schieben und die Kartoffeln fer wiirzen. Die Blumenkohlsteaks und die Kartoffeln auf
ca. 15 Minuten backen. Danach wenden. Die Blumenkohl- Tellern anrichten und mit der Pfeffersofle servieren.
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Indisches Curry
mit Kartoffeln
und Blumenkohl

A\

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE

Curry:

4 Kartoffeln, vorwiegend
festkochend

1 Blumenkohl, a ca. 1,5 kg
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
20 g Ingwer, ca. 2 cm
5 Tomaten

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Koriandersamen
Y2 Bund Koriander

2 EL Pflanzendl

1 TL Garam Masala

1 TL Paprika

1 EL Tomatenmark

1 TL Senf

4 TL Butter
Chiliflocken

Tofutopping (fiir 2 Personen):
300 g Naturtofu

1 EL SojasoB3e

1 EL Agavendicksaft

Lammtopping (fiir 2 Personen):
300 g Lammlachs

AuBBerdem:

Alternative zu Reis

Salz
frisch gemahlener Pfeffer
300 g Basmatireis

Anstelle von Reis kann
man auch Naan-Brote zu
diesem Curry servieren.

4 EL Pflanzenél zum Braten

Fiir das Curry die Kartoffeln waschen, schdlen und in 1-2 cm
grofe Stiicke schneiden. Den Blumenkohl putzen, waschen
und in Roschen teilen. Die Zwiebeln schdlen und grob wiir-
feln. Knoblauch und Ingwer schélen und sehr fein hacken.
Die Tomaten waschen und grob wiirfeln. Kreuzkiimmel und
Koriandersamen im Morser mit etwas Salz zerstofen.

2 EL Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln bei mittlerer
Hitze 10 Minuten darin anrdsten. Gewlirze, Knoblauch, Ing-
wer und Tomatenmark zugeben und 1 Minute anbraten. To-
maten zugeben und mit 250 ml Wasser abloschen, 3 Minuten
kocheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Senf wiirzen. Die
Kartoffeln zugeben und alles bei geschlossenem Deckel und
mittlerer Hitze 10 Minuten schmoren. Dann den Blumenkohl
zugeben und 20 Minuten mitgaren.

In der Zwischenzeit den Reis nach Packungsanweisung
kochen und warm halten. Den Koriander waschen, trocken-
tupfen, die Blatter abzupfen und grob schneiden.

Fiir das Tofutopping den Tofu in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schei-
ben darin knusprig anbraten. Mit SojasofRe und Agaven-
dicksaft wiirzen, ebenfalls warm halten.

Fiir das Lammtopping den Lammlachs trockentupfen und in
1 cm dicke Scheiben schneiden. Die restlichen 2 EL Ol erhit-
zen und das Lammfleisch darin kurz anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Basmatireis in 4 Schalen verteilen und das Curry dazugeben.
Nach Wunsch Tofu- oder Lammtopping darauf anrichten und
mit je 1 TL Butter, Koriander und Chiliflocken servieren.
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Blumenkohl-Bolognese aus dem Ofen

FUR 4 PERSONEN | VEGAN | GUT VORZUBEREITEN

1 Blumenkohl, a 1 kg

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Mdhren

/e Knollensellerie

%2 Bund Oregano

Y Bund Basilikum
4ELOI

100 g Parmesan

3 EL Tomatenmark

100 ml Rotwein oder
roter Traubensaft

1 Dose stiickige Tomaten, 3400 g
1 TL Zucker, Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Natron

400 g Fusilli

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Blumenkohl putzen, waschen und auf
einer groben Reibe reiben. Zwiebeln
und Knoblauch schélen und fein wiir-
feln. Mohren und Sellerie schdlen und
ebenfalls grob reiben. Oregano und
Basilikum waschen, trockentupfen und
die Bldtter abzupfen. Oregano fein
schneiden. Zwiebeln, Blumenkohl,
Mohren- und Sellerieraspel mit 3 EL
Ol auf einem Backblech mischen und
im vorgeheizten Backofen 20 -30 Minu-
ten rosten, dabei ab und zu umriihren.
Inzwischen Parmesan grob reiben.
Knoblauch in dem restlichen Ol kurz
anrosten, Tomatenmark zugeben und

3 Minuten mitrésten. Mit Rotwein oder
Traubensaft abloschen und einkochen
lassen. Blumenkohlmischung mit den
Tomaten dazugeben und mit Oregano,
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Nat-
ron einrithren, einmal aufkochen. Die
Sofle bei geringer Hitze warm halten.
Die Fussili in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung kochen,
abgieRen, dabei 2—-3 Schopfkellen
Kochwasser auffangen. So viel davon
unter die SoRe mischen, bis sie schon
sdmig ist. Fusilli mit Bolognese auf
Teller verteilen und mit Basilikum und
Parmesan servieren.
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ylpp
Dies ist eine
vegetarische
Bolognese-Variante
mit feinem
Geschmack.

Jext Paula Lessmann, Monika Rémer Rezepte Anne Rogge Fotas Rogge & Jankovic Fotografen
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BEWUSST

ISOLIERTER
FRUCHTZUCKER

Ganze Friichte und Gemise gelten, samt enthaltenem
Fruchtzucker, als gesund. Das liegt vor allem an der kom-
plexen und wertvollen Zusammensetzung dieser natir-
lichen Lebensmittel. Fruchtzucker, auch Fruktose genannt,
in isolierter Form, ist hingegen kritisch zu bewerten. Die
Deutsche Gesellschaft fir Gastroenterologie, Verdau-
ungs- und Stoffwechselkrankheiten weist darauf hin, dass
zugesetzter Fruktosesirup in verarbeiteten Lebensmitteln
das Risiko fur eine Fettleber steigere. Zu viel Fruktose
werde vom Korper direkt als Fettdepot in der Leber ge-
speichert. Zudem erzeuge dieser Zucker kein Sattigungs-
gefiihl, was dazu verleiten kann, zu viel zu essen. Viel
Fruchtzucker steckt z. B. in Softdrinks, Saften, Smoothies,
Fruchtriegeln, Speiseeis oder Fruchtjoghurts. Zu erkennen
an Bezeichnungen wie etwa: Glukose-Fruktose-Sirup,
FruchtsiBe, Isoglukose oder auch Saftkonzentrat.

Biopaprikapulver erhielten
die Note sehr gut, da sie keine
oder lediglich je 1 Pestizid
in Spuren aufwiesen.

BESSER
BIOPULVER

Die Zeitschrift Okotest hat in ihrer Ausgabe 5/2024 insge-
samt 33 ,Paprikapulver edelstf3” unter die Lupe genom-
men. Darunter 16 mit Biosiegel und 17 konventionelle
Produkte. Der Test konzentrierte sich nur auf den Pestizid-
gehalt der Pulver. Erfreulich: Alle Bioprodukte schnitten
mit gut bis sehr gut ab. Anders das Ergebnis bei den
konventionellen Pulvern. Hier erhielten 14 von 17 Produk-
ten die Noten mangelhaft oder ungeniigend. Bei ihnen
konnten die Tester bis zu 23 verschiedene Pestizide in
einem Produkt nachweisen. Darunter Mittel, die in der EU
verboten sind und besonders bedenkliche Pestizide wie
Glufosinat oder Glyphosat.

FUNDSTUCKE

LEBEN

debenselixier Wasser

Gerade an heiBen Sommertagen kennt jeder
dieses Verlangen nach einem erfrischenden
Getrénk. Und das ist gut so, denn unser Kérper
braucht Wasser, um zu funktionieren. Die Deut-
sche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt
Erwachsenen, etwa 1,5 Liter Wasser am Tag zu
trinken. Mehr benétigen wir beim Sport, bei
groBer Hitze, beim Stillen oder bei bestimmten
Erkrankungen. Ob man einen Flissigkeitsmangel
hat, erkennt man am ehesten am Durstgefuhl.
Das gilt zumindest fiir gesunde Erwachsene.
Altere Menschen haben zum Teil ein verringertes
oder auch kein Durstgefihl mehr. Schuld daran
ist ein Hirnareal im Hypothalamus, das im Alter
weniger zuverlassig funktioniert. Aber auch Stress
im Alltag kann uns vom Trinken ablenken. Beson-
ders Menschen mit chronischen Entziindungen,
Diabetes- oder Schlaganfallpatienten sollten auf
eine ausreichende Trinkmenge achten. Denn ein
Flissigkeitsdefizit fihrt dazu, dass das Blut ein-
dickt und langsamer flief3t, die Niere kann Gift-
stoffe schlechter ausspilen. Und auch das Ge-
hirn, das zu 80 Prozent aus Wasser besteht, leidet
schon ab einem Flissigkeitsdefizit von zwei Pro-
zent: Wir kdnnen uns schlechter konzentrieren,
werden schneller miide und bekommen Kopf-
schmerzen. Am besten ist es, Gber den Tag ver-
teiltimmer wieder ein Glas Wasser zu trinken. Es
kann auch helfen, sich morgens schon die beno-
tigte Menge Wasser rauszustellen.
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Fiir das Thai-Curry gart Redakteurin Annette
Robers-Thesing gleich die doppelte Menge frisches
Gemiise: Die Basis fur neue Gerichte, die mit Tortellini
und Strudelteig aus dem Kiihlregal fix fertig sind.
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Und nur ein Einkauf ist nétig

Fir alle, die es schon praktisch
mogen: Aus Wokgemise und Reis
vom ersten Tag ist die Zubereitung

der nachsten zwei Mahlzeiten

ein Klacks.

Schunelle Kiiche

2 -3 Minuten,
lénger brauchen
geflllte Nudeln aus

dem Kuhlregal nicht,

bis sie gar sind.

Einkaufsliste
fur alle 3 Rezepte

600 g M6hren
500 g Brokkoli

2 rote Paprika

2 gelbe Paprika

1 rote Chili

400 g Tomaten

2 grofB3e Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

20 g Ingwer,
ca.2cm

1 Stange Zitronen-
gras

50 g Rucola
1 Topf Basilikum

1 Bund Thai-
Basilikum

1% Limette

800 g Hahnchenbrust

500 g Tortellini mit Kase
aus dem Kiihlregal

1 Rolle Strudelteig
aus dem Kiihlregal,
10 Blatter a ca.
30x30cm

2 Eier

500 g Basmatireis

4 EL Pflanzendl zum
Anbraten

5 EL weiBBer Balsamico
5 EL Olivensl

1 Dose Kokosmilch,
400 ml

2 EL rote Thai-Curry-
paste

100 g rotes Pesto
Salz
schwarzer Pfeffer

Muskatnuss
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Jag 1| Rotes Thai-Hihnchencurry

FUR 4 PERSONEN (GEMUSE UND FLEISCH FUR ALLE REZEPTE)

Curry:

800 g Hahnchenbrust
600 g Mé6hren

500 g Brokkoli

2 rote Paprika

2 gelbe Paprika

2 groBe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

20 g Ingwer, ca. 2 cm
1 rote Chili

1 Stange Zitronengras
400 g Tomaten

2 EL rote Thai-Curry-
paste

1 Dose Kokosmilch,
400 ml

1 Bund Thai-Basilikum
Y2 Limette

AuBerdem:

500 g Basmatireis
Pflanzendél zum Braten
Salz

Fiir das Curry die Mohren waschen,
schélen, langs halbieren und schrag in
Scheiben schneiden. Den Brokkoli put-
zen, waschen und in kleine Roschen
teilen. Den Strunk wiirfeln. Rote und
gelbe Paprika waschen, entkernen und in
Streifen schneiden. Zwiebeln, Knob-
lauchzehen und Ingwer schalen. Die
Zwiebeln in Spalten schneiden, Knob-
lauch und Ingwer fein hacken. Die Chili
waschen, halbieren, entkernen und in
Streifen schneiden. Einige Chilistreifen
fiir die Garnitur beiseitelegen. Das Zitro-
nengras waschen und langs halbieren.
Die Tomaten waschen und in Stiicke
schneiden.

Das Hahnchenfleisch trockentupfen und
in 2 cm groRe Wiirfel schneiden. 2 EL O1
in einem Wok oder einer grofen Pfanne
erhitzen und die Fleischwiirfel darin
rundherum kurz anbraten. Mit Salz
wiirzen, auf einen Teller geben und
beiseitestellen.
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Jipp
Vegan wird das
Rezept, wenn Sie die
Hahnchenbrust
durch Tofu
ersetzen.

2 EL Pflanzeno6l im Wok erhitzen. Zwie-
beln darin anbraten. Mohren, Brokkoli,
Paprika und Knoblauch zugeben, mit Salz
wiirzen und in ca. 5 - 8 Minuten bissfest
garen. Ca. 1 kg Gemiisemischung auf
einen Teller geben und beiseitestellen.
Ingwer, Zitronengras, Chili und Curry-
paste zum restlichen Gemiise in den Wok
geben und kurz anrosten. 500 g Hahn-
chenfleisch und die Tomaten zugeben
und mit Kokosmilch aufgieRen. Alles

10 - 15 Minuten kocheln lassen. Thai-Ba-
silikum waschen, trockenschleudern und
die Blatter zupfen. Die Halfte unter das
Curry geben. Zitronengras entfernen.

In der Zwischenzeit den Basmatireis nach
Packungsanleitung zubereiten. 300 g fiir
die Gemiisestrudel beiseitestellen.

Das Thai-Hdahnchencurry mit Salz und
etwas Saft der Limette abschmecken. Mit
den restlichen Chilistreifen und Thai-Ba-
silikum-Bladttern garnieren. Zusammen
mit dem Basmatireis servieren.



Vorbereitung
fiir die nachsten
Tage:

Fiir den Tortellini-Salat

ca. 500 g Gemiise und ca. 300 g
Hahnchenfleisch beiseitestellen.
Der Salat schmeckt am besten,
wenn er gut durchgezogen ist.
Wer Zeit hat, kann ihn schon
fertig zubereiten. Nur Rucola
und Basilikum erst kurz vor dem
Verzehr unterheben. Den Rucola
jedoch schon waschen und tro-
ckenschleudern.

Fiir den Gemiisestrudel je
500 g gegarten Basmatireis und
Gemise beiseitestellen.

Alle Speisekomponenten ge-
trennt voneinander in Frisch-
haltedosen geben, abkiihlen
lassen und bis zur Verwendung
in den Kihlschrank stellen.

Jag 2 | Tortellini-Salat mit buntem
Gemiise und Pestodressing

FUR 4 PERSONEN | FIX FERTIG | FUR GASTE

Salat:

500 g Tortellini mit Kaseful-
lung, aus dem Kiihlregal

500 g gebratenes Gemiise
vom Vortag

300 g gebratenes Hahnchen-
fleisch vom Vortag

50 g Rucola

1 Topf Basilikum

Dressing:

100 g rotes Pesto

5 EL weiBer Balsamico

4 EL Olivendl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir den Salat die Tortellini nach Pa-
ckungsanleitung in kochendem Salzwas-
ser garen, abgieRen und sofort mit kaltem
Wasser abschrecken. Zusammen mit dem
Gemiise und Hahnchenfleisch in eine
grofe Schiissel geben. Den Rucola wa-
schen und trockenschleudern. Die Bldtter
vom Basilikum abzupfen und grob ha-
cken. Beides bis auf einige Bladttchen fiir
die Garnitur zu den Salatzutaten geben.
Fiir das Dressing rotes Pesto, Balsamico
und Olivenol verrithren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Dressing mit den
Salatzutaten vermengen und den Salat
mindestens 30 Minuten durchziehen
lassen. Die restlichen Basilikum- und
Rucola-Blatter dariberstreuen.

den Salat mit Fusilli oder anderen Nudeln zubereiten.

@ TIPP Statt mit Tortellini aus dem Kiihlregal kénnen Sie

Dann den Salat mit Parmesanspénen bestreuen.
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Jag 3 | Gemiise-
strudel mit Reis

ERGIBT 5 STUCK | RAFFINIERT
VEGAN

1 Rolle Strudelteig

aus dem Kihlregal,

10 Blatter a ca. 30 x 30 cm

2 Eier

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
500 g Gemiise vom Vortag

500 g gegarter Reis vom Vortag
1 EL Olivendl zum Bestreichen

Den Backofen auf 200 Grad vorhei-
zen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen.

Die Eier verquirlen und mit Salz,
Pfeffer sowie Muskatnuss wiirzen.
Mit Gemiise und Reis vermischen.
Jeweils 1 Strudelblatt mit etwas Ol
bestreichen und mit einem zweiten
Strudelblatt belegen. Jeweils gut
200 g der Reis-Gemiise-Mischung
auf die halbe Teigplatte geben und
gleichmaRig verteilen. Die Rander
dabei aussparen und mit Wasser
bestreichen. Die Teigplatten tiber
die Fiillung hinweg aufrollen und
die Enden unterschlagen. Die Stru-
del auf das vorbereitete Backblech
legen, mit Olivendl bestreichen und
im vorgeheizten Backofen bei

200 Grad etwa 25-35 Minuten ba-
cken. Zwischendurch noch einmal
mit Olivenol bestreichen.

Dazu schmeckt gut ein
Paprika-Frischkéase-Dip.
200 g Frischkase,
100 g Ajvar und ggf.
etwas Milch verrihren.
Mit Salz, Pfeffer und
Chili abschmecken.
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Jipp
Die Reismischung
nach Belieben mit
Krautern oder
Gewdirzen aroma-
tisieren.



Unsere Helden im Alltag: Wenp es
schnell gehen muss, greifen wir gerne
einmal zu halb fertigen Produkten.

Am liebsten kochen und backen wir mit frischen Zutaten. Das
erfordert allerdings oft mehr Zeit. Verarbeitete Halbfertigprodukte
sind hingegen eine schnelle Alternative, um lecker satt zu werden.
Bevorzugen Sie beim Einkauf Produkte mit guter Nahrwertzusam-
mensetzung, geringem Salz- und Zuckergehalt sowie mit kurzen
Zusatzstofflisten. Bei einigen halb fertigen Produkten, die haufig
langer haltbar als frische Lebensmittel sind, lohnt es sich, sie be-
reits auf Vorrat zu Hause zu haben. Veredelt mit frischen Zutaten,
lassen sich aus ihnen blitzschnell leckere Essen zaubern.

Aus Glas, Dose und Vakuum

Lebensmittel wie Rote Bete oder Hilsenfriichte, welche sonst
lange gekocht werden missen, kénnen vorgegart und konser-
viert gekauft werden. Auch mit Tomaten aus der Dose kann viel
Zeit beim Kochen gespart werden, welche sonst zum Schalen,
Hacken oder Passieren der Frichte aufgebracht werden muss.
Fertige GemUsebriihen und Gewlrzpasten gehoren ebenfalls
zu unseren Helden, welche die Zubereitungszeit verkirzen.

Aus dem Kiihlregal

Fertige Teigprodukte wie Gnocchi, Spatzle oder gefillte Nudeln
aus dem Kihlregal dienen als schnell gekochte Beilage. Die Zube-
reitung von Pizza-, Blatter- oder Strudelteig braucht mit ihren Geh-
und Kihlphasen Zeit. Diese kann durch die Verwendung von Fer-
tigteigen fur leckere StiBgebéacke, Flammkuchen, Quiches und Co.
eingespart werden.

Aus dem Tiefkiihlregal

Tiefgekiihltes Gemiise und Obst bietet den Vorteil, dass es oft
noch mehr Vitamine enthélt, welche sonst bei Transport und Lage-
rung nach und nach verloren gehen. Zudem ist es haufig bereits
portioniert: Brokkoli-Réschen, gehackte Zwiebeln, gewiirfelte
Mango oder Granatapfelkerne sind so direkt zur weiteren Verwen-
dung einsatzbereit. Auch fein gehackte TK-Krduter sparen Zeit ein
und sind immer parat.

Aus dem Backregal

Nisse und Mandeln kénnen Sie bereits geschalt, gehackt, geho-
belt oder gemahlen kaufen. Fir Mohngebéck eignet sich beson-
ders der bereits gemahlene Dampfmohn, der in Fillungen direkt
weiterverarbeitet werden kann. Firr schnelle Desserts oder Ge-
back mit Fruchtfillungen gehéren Marmeladen, Gelees und
Kompott zu unseren schnellen Favoriten.

Fin Blick auf die Zutatenliste

Trockenprodukte -

Instant-Beilagen wie Mie-Nudeln, 2-Minuten-Polenta oder Par- verrat, ob und We}Che Zusatz-
boiled-Reis haben eine verkiirzte Garzeit. Letzterer ist ein Lang- stoffe in Halbfertlgprodukten
kornreis, der neben der kirzeren Kochzeit durch seine beson- enthalten sind.

dere Verarbeitung auch mehr Nahrstoffe als weiBer Reis enthélt.

Gekauftes Paniermehl spart bei der Zubereitung von Schnitzel

und Co. ebenfalls einen Arbeitsschritt und es wird kein trockenes

Brot oder Brotchen fir dessen Herstellung benétigt. Fertige

Tortilla-Wraps, die auch glutenfrei oder mit Vollkornmehl erhalt- Rebepto Annettc Robers Thesin
lich sind, eignen sich ideal fiir die schnelle Zubereitung eines Fexte Annette Robers-Thesing und Paula Lessmani
gesunden Snacks oder Mittagessens. Fotos Manuela Riither
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FUNDSTUCKE

FUR SIE ENTDECKT

SCHNEIDEN ALKOHOLFREIER
STATT FETZEN APERITIF
Die neuen Profi Y-Schéler von Das Salus Aperitifsortiment
Microplane haben besonders wird um eine weitere Sorte
breite, rasiermesserscharfe und bereichert: Wacholder Limette.
schwenkbare Edelstahlklingen: Mit 17 Kréutern, Gewdirzen und
Die klassische Doppelklinge fir Friichten braucht es keinen
sparsames Schélen, die gezahnte Alkohol fir ein erfrischendes
fur weiche Schalen (Tomaten, Kiwis) Sommergetrénk. Neben dieser
Pt sowie die mit aufragenden Zacken Aperitifsorte gibt es auBerdem
fur Julienne-Streifen. Alle sind fur die stiBe Variante Johannis-
Rechts- und Linkshander geeignet. beere Acerola und die herbe
ab 22 Euro, Mischung Curcuma Ingwer.
www.microplane- ab 10 Euro,
brandshop.com www.aperino.de

Schnefter, Genusa

Garnelen sind nicht nur ein
Augenschmaus, sondern auch
variabel einsetzbar. Die neuen

kam die Limelone

Garnelen von Costa gibt es in nach Deutschland.
vier verschiedenen Sorten: Sif) isgdas ?_este
. . von beidem: Limette
Kn'usprlg palmlert, pur k?lz?n- ind Melone. Die
chiert, mediterran mariniert Honigmelonensorte
oder klassisch mit Knobi. Sie IiS’E iUt an ihrtler
sind ASC-zertifiziert und in euchtend gelb-
e L. . . grinen Schale
zwei, vier oder zehn Minuten in zu erkennen.
der Pfanne oder im Backofen www.kaufland.de
zubereitet.

ab ca. 6 Euro, www.costa.de

Texte Jule Prietzel Jotas Hersteller
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DEN MOMENT GENIEREN -
MIT DER NEUEN LANDLUST

JETZT BESTELLEN:

™ 02501/8013110 ) shop.landlust.de

'\D/le_utstche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, HulsebrockstraBe 2-8, 48165
Unster
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Da seid ihr ja
endlich!

Pflaumen und Zwetschgen gibt es jetzt
in Hulle und Fille. Zum Gluck:
In Kompott, Chutney und Ketchup
verlangern sie uns die Saison.
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Das Pflaumenchut-
ney harmoniert gut
mit Kése, Curry
und Fleisch.

Vanille-Pflaumen

FUR 3 SCHRAUBGLASER A CA. 500 ML
VEGAN | ZUM VERSCHENKEN

ca. 1 kg Pflaumen (Menge ist sehr stark
von der GroBe der Pflaumen abhangig)
300 g Zucker

2-3 Vanilleschoten

Die Glaser und Deckel griindlich spiilen und im Backofen
bei 130 Grad etwa 15 Minuten sterilisieren.

Pflaumen waschen, halbieren und entsteinen. Den

Zucker mit 11 Wasser in einen Topf geben. Vanilleschoten
der Lange nach halbieren und mit dem Messerriicken das
Mark herauskratzen. Vanilleschoten und -mark in den Topf
geben und alles zusammen aufkochen.

Die Pflaumen in die Einmachgldser geben. Das heille
Zuckerwasser iiber die Pflaumen gieen. Die Gladser sofort
verschliefSen und kopfiiber abkiihlen lassen.

Die Pflaumen innerhalb von 6 Wochen verzehren.

Zu Vanilleeis und Pudding sind sie ein Gedicht.

TIPP AuBer Vanille kénnen nach Belieben noch
andere Gewlrze verwendet werden. Hier passt

Kardamom, Tonkabohne und Zimt.

Pflaumenchutney mit Rosmarin

FUR 2 GLASER A CA. 200 ML | KLASSISCH
VEGAN | ZUM VERSCHENKEN

1 TL Koriandersamen
150 g Zucker
5 Zweige Rosmarin

400 g Pflaumen
2 Schalotten

50 ml Apfelessig
1 EL Senfsaat

Die Gléaser griindlich reinigen und abtropfen lassen.

Die Pflaumen waschen, entsteinen und in Wiirfel schnei-
den. Die Schalotten schdlen und fein hacken. Pflaumen,
Schalotten, Essig, Senfsaat, Koriandersamen und Zucker
in einen Topf geben und aufkochen. Leicht kdcheln lassen
und haufig umrithren. So lange, bis die meiste Fliissigkeit
verkocht ist.

Zum Schluss den Rosmarin waschen, trockentupfen, die
Nadeln zupfen und fein hacken. Zum Chutney geben und
einmal aufkochen. Das Pflaumenchutney sofort in die
vorbereiteten Gldser fiillen und verschliefen.

Das Pflaumenchutney kiihl und dunkel lagern. Unge6£f-
net ist es mindestens 6 Monate haltbar. Angebrochene
Gldser im Kiihlschrank aufbewahren und innerhalb von
14 Tagen verzehren.
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Pflaumensteinlikor

FUR 1 FLASCHE A CA. 1L | FUR GASTE | VEGAN
ZUM VERSCHENKEN

50 g Pflaumensteine (von ca. 1,3 kg Pflaumen,
je nach FruchtgréBe)

200 g brauner Kandiszucker

600 ml Wodka oder Weizenkorn

Die Pflaumensteine bis zum Gebrauch an der Luft trocknen

oder im Gefrierschrank einfrieren. Sie diirfen nicht schimmeln.

Es diirfen nur unbeschddigte Pflaumensteine genutzt werden,
da die Kerne cyanogene Glycoside enthalten, die freigesetzt im
Korper zur Bildung von Blausdure fithren kénnen.

Die Steine in eine saubere Flasche geben. Kandiszucker und
Wodka oder Weizenkorn hinzugeben. Die Flasche verschliefen
und ca. 8 Wochen an einem dunklen, kiithlen Ort ziehen lassen.
Den fertigen Likor durch ein sehr feines Sieb abseihen und in
eine saubere Flasche fiillen.

TIPP Der Pflaumensteinlikor erinnert geschmack-
lich an Amaretto und schmeckt pur, im Tiramisu mit

Erdbeeren oder Pfirsichen sowie Gber Vanilleeis.

Die Pflaumen
schmecken toll in
Salaten, zur Brotzeit

und zu Fleisch-
gerichten.
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Fermentierte Pflaumen

FUR 1 GLAS A CA. 500 ML | RAFFINIERT | VEGAN
ZUM VERSCHENKEN

ca. 500 g Pflaumen
Salz ohne Jod

Ein Einmachglas mit kochendem Wasser ausspiilen. Die
Pflaumen waschen, halbieren und die Steine entfernen. Nun
die Salzmenge berechnen. Die entsteinten Pflaumen wiegen.
Die Salzmenge muss 2 % von dem Gewicht der Pflaumen
betragen, auf 500 g Pflaumen sind das 10 g Salz.

Die Pflaumen mit dem abgewogenen Salz vermengen. Mit
einem Teigschaber inkl. des ausgetretenen Saftes in das Glas
geben. Ein Glasgewicht auf die Pflaumen legen, sodass alle
heruntergedriickt werden. Falls kein Gewicht vorhanden ist,
alternativ einen kleinen Gefrierbeutel mit etwas Wasser fiillen
und gut verschliefen. Den gefiillten Gefrierbeutel auf die
Pflaumen legen und etwas andriicken.

Den Deckel lose auflegen, ohne ihn zu verschlieen.

Das Glas bei ca. 21 Grad Raumtemperatur abgedeckt

4-5 Tage stehen lassen. Die Pflaumen sind fertig, wenn ein
angenehmer Sduregrad erreicht ist.

Die Pflaumen durch ein Sieb gieflen, den Saft dabei auffan-
gen und nach Belieben fiir Salatdressings verwenden.

Die Pflaumen luftdicht verschliefen und im Kiihlschrank
lagern. Innerhalb 1 Woche verzehren.
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Pflaumenroster
mit Zimt

FUR 2 GLASER A
CA. 500 ML | KLASSISCH
VEGAN

ca. 1 kg Pflaumen

250 g Zucker

2 unbehandelte Zitronen
3 Zimtstangen

Die Glaser griindlich reini-
gen und abtropfen lassen.
Die Pflaumen waschen,
halbieren und entsteinen.
Zucker in einem Topf erhit-
zen, bis er zu karamellisieren
beginnt. Dann die Pflaumen
zugeben. Gut verrithren

und die Hitze reduzieren.
Die Zitronen heifl waschen,
trockentupfen und die
Schale mit einer feinen
Reibe reiben. Dann halbie-
ren und den Saft auspressen.
Saft und Schale zu den
Pflaumen geben. Die Zimt-
stangen ebenfalls hinzuge-
ben und alles ca. 20 Minuten
leicht kocheln lassen. Dabei
regelmafRig umrithren.

Den Pflaumenrdster sofort
in die vorbereiteten Gldser
fiillen, verschlieBen und auf
den Kopf gedreht abkiihlen
lassen. Kuhl und dunkel
lagern, so halt er mindestens
3 Monate.

EH

Pflaumenroster
schmeckt klassisch
zu Kaiserschmarrn,

Topfenknédeln,

GrieBbrei und

zu Eis.
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Pflaumenketchup

FUR 3 FLASCHEN A CA. 500 ML
RAFFINIERT | VEGETARISCH
ZUM VERSCHENKEN

2 kg Pflaumen

%2 Bund Thymian

500 g rote Paprika

200 g Staudensellerie
200 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

40 g Salz

400 ml weiBer Balsamico
280 g Gelierzucker 2:1

Die Flaschen griindlich reinigen
und abtropfen lassen.

Die Pflaumen waschen, halbieren
und die Steine entfernen. Den
Thymian waschen, trockentupfen
und die Bldttchen abzupfen. Die
Paprika waschen, entkernen und
in kleine Stiicke schneiden.
Staudensellerie waschen, vom
Strunk 16sen und die dufleren
Faden abziehen. Die Stangen
klein schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schélen und wiirfeln.
Pflaumen, Thymian, Paprika,
Staudensellerie, Zwiebeln, Knob-
lauch, Salz und Balsamico in
einen groflen Topf geben und
aufkochen. 30 Minuten leicht
kocheln lassen. Zwischendurch
immer wieder umrihren.

Mit einem Piirierstab plirieren
und durch ein Sieb passieren.
Zurick in einen Topf fiillen, den
Gelierzucker zugeben, alles
aufkochen und unter Rithren

3 Minuten kocheln lassen.

Den Pflaumenketchup sofort in
die Flaschen fiillen, verschlieBen
und abkiihlen lassen. Kihl und
dunkel lagern und innerhalb von
6 Monaten zu Wirstchen oder
Grillfleisch geniellen.

Jexte Annette Robers-Thesing

Rezepte Carina Sandmann
Jatos Vanessa Jansen
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Kleines
Pflaumenwissen

Gekiihlt

Die
(Pf&wm,e lagern Pflaumen am

reift nicht mehr nach, besten. Der weif8e Film
daher beim Kauf schitzt sie vor dem Aus-
darauf achten, dass trocknen. Darum sollte
die Friichte man sie erst vor dem
ausgereift sind. Verzehr waschen.

&in Pflaumenbaum
kann zwischen 30 und 120 Jahre
alt werden. Er zdhlt zu der Familie
der Rosengewéchse und entstand

vermutlich durch eine Kreuzung
aus Schlehe und Kirschpflaume.

Weltweit Anthocyan

sind 2000 Pflaumensorten heiBt der
bekannt, in Deutschland sind Pflanzenfarb- =
25 Sorten zu finden. 7 Unter- stoff, der fur
arten hat die Pflaume; diese die blau-violette

unterscheiden sich in der Farbe der Pflaume
Steinform und in der Farbe. verantwortlich ist.

3.7%

der Anbau. Zwetschgen
flache von sind eine Unterart der Pflaume.
Pflaumen in Pflaumen haben eine runde
Deutschland Form, wahrend die langliche
liegenin Form und die dunkle
Baden- blaue Farbe Zwetschgen
Wiirttemberg. auszeichnen.

Texte: Nina Fiedler

NEU
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<

SONNENTOR'

SAUER MACHT LUSTIG ..
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Wie geht ...?

Garen auf
der Plancha

Die aus Spanien stammende Grillplatte sorgt
fur gesellige Grillabende und tolle
Geschmackserlebnisse.

ie Plancha ist der heille Beweis daftir, dass Grillen
D mehr ist, als ein paar Bratwiirste auf den Rost zu

legen. Das Garen auf einer Plancha, einer glatten,
umrandeten Platte aus Stahl oder Gusseisen, ist eine hervor-
ragende Methode zum Zubereiten verschiedener Speisen.
Durch die hohen Temperaturen entsteht beim Braten auf der
Plancha der ,Leidenfrost-Effekt”. Ein Teil der Fliissigkeit
verdampft sofort und bildet ein Dampfpolster zwischen
Grillplatte und Tropfen, die dadurch ,tanzen”. Dasselbe pas-
siert mit Lebensmitteln: Das Wasser darin bildet eine isolie-
rende Dampfschicht, die fiir schonendes Garen sorgt. Zu-
ckerhaltige Bestandteile verbrennen nicht sofort bei
300 Grad, sondern karamellisieren. Das Wasser verdampft
und der Geschmack bleibt zuriick. Die hohe Temperatur
beim Braten sorgt dabei fiir reichlich Rostaromen, knusprige
und gleichzeitig saftige Bratergebnisse. Die besondere Be-
schaffenheit der Plancha-Grillplatte und das indirekte Gril-
len bieten zudem den Vorteil, dass man die Speisen problem-
los mit Marinaden und Sofen libergieflen kann, wodurch ein
einzigartiges Aroma entsteht.
Im Gegensatz zum klassischen Grillen entstehen auf einer
Plancha keine giftigen Gase, die das Grillgut belasten konn-
ten, da weder Fett noch Feuchtigkeit auf die offene Flamme
oder die Hitzequelle tropfen konnen, wie es beim Grillrost
der Fall ist. Ist die Planchaplatte grof§ genug, konnen zudem
ganze Gerichte mit Fleisch, Beilage, Gemiise und Soe darauf
zubereitet werden. Und sogar Spiegeleier, Crumble oder
Pancakes fir ein kostliches Frithstiick sind auf der heilen
Platte schnell fertig. Viele der Rezepte lassen sich aber nicht
nur auf einer Plancha, sondern auch auf einer zusatzlichen
Grillplatte fiir den Grill zubereiten.
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Auf einer groBen Planchaplatte lassen sich viele Dinge
gleichzeitig zubereiten. Garhauben sorgen fiir den
Backofeneffekt. Ideal zum Kaseschmelzen, Spiegeleier-
braten oder aber zum Warmbhalten.

Koteletts mit Bohnen und
Speck

FUR 4 PERSONEN | KLASSISCH

4 Koteletts mit Knochen
600 g griine Bohnen

100 g Schinkenspeck, gewiirfelt
1 mittelgroBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

30 g Butter

1 EL Bohnenkraut

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Ol zum Braten
Bratenthermometer

Die Bohnen putzen und 5 Minuten in kochendem
Salzwasser blanchieren. Abtropfen und abkiihlen
lassen. Zwiebel und Knoblauch schalen, beides in
kleine Wiirfel schneiden. Feuerplatte vorheizen
und die Koteletts bei viel Hitze von beiden Seiten
anrosten. Dann in den Randbereich ziehen und
dort bei weniger Hitze gar ziehen lassen, dabei
mehrfach wenden. Uber der starken Hitze Speck,
Knoblauch und Zwiebeln mit etwas Ol anrésten.
Nach ein paar Minuten die Bohnen dazugeben
und mitrésten. Ebenfalls in den Randbereich
ziehen und dort die Butter hinzufiigen, auflerdem
mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut wiirzen. Gut
miteinander vermengen und ab und zu wenden.
Dort warmhalten, bis die Koteletts bei einer
Kerntemperatur von ca. 60 Grad fertig sind.
Anrichten und die Koteletts mit Salz und Pfeffer
wurzen.
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»Kaum jemand kann sich
der magischen
Anziehungskraft des Feuers
entziehen.“

Oliver Sievers, Grillweltmeister

Kabeljau mit
Zucchini

FUR 4 PERSONEN | FIX FERTIG

800 g Kabeljaufilet ohne
Haut

je 2 TL Salz, Fenchelsaat,
Paprikapulver und Koriander-
samen

je Va TL Pfefferkérner, Kreuz-
kiimmel, Chiliflocken und
rote Pfefferkérner

2 Zucchini

1 rote Spitzpaprika

50 ml Teriyaki-SoBe

2 EL Sesam

Den Fisch mit klarem Wasser
abwaschen und trockentupfen.
Alle Gewlirze im Morser grob
zerstoBen und den Fisch von
allen Seiten mit der Gewtlirzmi-
schung wiirzen und fiir 15 Mi-
nuten im Kiihlschrank ziehen
lassen. In der Zwischenzeit die
Zucchini und Paprika waschen,
putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Den Fisch auf
der Feuerplatte mit viel Hitze
von beiden Seiten kurz scharf
anrosten und dann in einem
weniger heilen Bereich langsam
zu Ende garen, dabei mehrfach
wenden. Zucchini und Paprika
ebenfalls scharf anrésten und
dabei immer wieder wenden.
Dann mit der Teriyaki-Sol3e
abloschen und den Sesam darti-
berstreuen. An die Seite ziehen
und sanft warmhalten, bis der
Fisch fertig ist. Auf Tellern
anrichten und mit etwas Brot
servieren.

Kleine Schutzausriistung

Hitzebestandige Handschuhe und
langstielige Kiichenutensilien
oder Grillbesteck helfen, sich vor
Verbrennungen zu schiitzen.




Hihnchenspiefle mit
Erdnusssofie

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT | BRAUCHT ETWAS ZEIT

600 g Hahnchenbrustfilet 1 EL brauner Zucker

1 Zwiebel 1 TL Kurkuma

2 Knoblauchzehen 1 TL Pfeffer, zerstoBBen
1 Chili 4 Naan-Brote (indisches
3 EL Pflanzendl Fladenbrot)

2 EL SojasoBe 1 Romanasalat

1 EL Koriandersaat, zer- 12 Kirschtomaten
stoBen Saté-ErdnusssofBe

Hahnchenbrust in mundgerechte Stiicke schneiden und in
eine Schiissel geben. Zwiebel und Knoblauch schilen und
die Chili putzen, alles in kleine Wiirfel schneiden und zum
Fleisch geben. O, SojasoRe und Gewiirze mit in die Schiis-
sel geben und alles gut miteinander vermengen. Uber
Nacht abgedeckt im Kiihlschrank marinieren. Das Fleisch
auf 8 Schaschlik-SpieRe stecken und auf der heillen Platte
fiir 5-7 Minuten bei mittlerer Hitze von allen Seiten anrds-
ten und garen. Den Salat waschen, trockenschleudern und
klein zupfen, die Tomaten waschen und vierteln. Die Fla-
denbrote kurz auf der Platte erwdrmen, etwas Salat und
Tomate daraufgeben und die fertigen Spielle auflegen.
Erdnusssofle dartiber verteilen und servieren.

Nuss-Avocado mit Kurkuma-Dip

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

4 Avocados 1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft %2 Bund Petersilie

3 Eier 350 ml Joghurt, 3,5 %
150 g Panko-Paniermehl 1 EL Kurkuma

150 g Haselnlisse, gehackt 2 EL Limettensaft

100 g Mehl Salz

Ol zum Braten frisch gemahlener Pfeffer

Die Avocados waschen. langs vierteln und entkernen. Mit
Zitronensaft betrdufeln. Die Eier mit Salz und Pfeffer auf-
schlagen. Panko-Paniermehl und Nusse vermischen. Die
Avocadoviertel mit den Schnittflachen erst in Mehl, dann in
Eiund zum Schluss in der Panade wenden. Die Panade
dabei gut andriicken. Die Feuerplatte vorheizen und die Avo-
cados mit etwas Ol im mittleren Temperaturbereich auf den
Schnittflichen 4-5 Minuten braten. Fiir den Dip den Knob-
lauch schdlen und pressen. Petersilie waschen und hacken.
Beides mit Joghurt, Kurkuma und Limettensaft mischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zur Avocado servieren.
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Zucchinipuffer mit
mariniertem Feta

FUR 4 PERSONEN | FUR GASTE

Marinierter Feta:

400 g Feta

50 ml Mayonnaise

1 Knoblauchzehe

Y2 Chili

3 EL Olivendl

1 Bund gemischte Kréuter,
z. B. Petersilie, Basilikum,
Dill und Koriander

Zucchinipuffer:
600 g Zucchini
150 g Cornflakes
120 ml Milch

3 Eier

%2 Bund Petersilie
Ol zum Braten

AuBerdem:
Salz
frisch gemahlener Pfeffer

Fiir den marinierten Feta Mayonnaise und
Olivendl in eine Schiissel geben. Die Krauter
waschen und trockentupfen. Knoblauch
schalen, Chili waschen, beides fein hacken
und dazugeben. Alles miteinander vermi-
schen. Den Feta wiirfeln, in die Schiissel
geben und vorsichtig unterrihren.

Fiir die Zucchinipuffer die Zucchini wa-
schen, putzen und mit einer Kiichenreibe
grob in eine Schiissel reiben. Mit etwas Salz
wurzen. Fur 20 Minuten ziehen lassen, in ein
Sieb geben, abtropfen lassen und mit einem
sauberen Kichentuch ausdriicken.

Die Cornflakes in eine Schiissel geben, die
Milch erwdrmen und dazugeben. 10 Minuten
ziehen lassen und dann zu den Zucchini
geben. Eier aufschlagen und mit in die
Schiissel geben. Petersilie waschen, trocken
tupfen, fein hacken und hinzufiigen. Alles
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zu Puffern formen und auf der heifen Platte
mit Ol von beiden Seiten knusprig braten.
Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und mit
dem marinierten Feta servieren.
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Tipp
Breite Spatel sind zum
Hantieren auf der Plan-
cha bestens geeignet. Mit
ihnen lassen sich Zutaten
gut wenden und hin-
und herbewegen.



Jipps & Jricks

¢ Einbrennen sollte man alle
Plancha- oder Grillplatten
aus Gusseisen, Edelstahl
und verchromtem Stahl. So
verhindert man das Anhaf-
ten der Lebensmittel. Die
neue Platte griindlich ent-
fetten und reinigen. Dann
10 Minuten auf 270 Grad
aufheizen. Hitzebestandiges
Speisedl dinn auf der Platte
verteilen und 10 Minuten
braten” lassen. Alles
2-3-mal wiederholen, bei
Gusseisen so oft, bis kaum
noch Ol aufgesaugt wird.

¢ Aufheizen ist wichtig fur
eine gleichmaBige Hitzever-
teilung. Die Platte ist heil3
genug, wenn ein paar Was-
serspritzer auf der Platte
tanzen und verdampfen.

* Reinigen Sie die Platte mit
einem Spatel oder Tuch,
warmem Wasser und Ol.
Keinesfalls sollten fett-
|6sende Mittel eingesetzt
werden, diese wiirde die
Patina der Platte zerstoren.
AbschlieBendes Eindlen
erhélt die Einbrennschicht
und dient als Rostschutz.

|

,Einfach genial grillen -
Plancha und Feuerplatte”
Oliver Sievers, Heel Verlag,
2023, 14,99 Euro

Texte Jule Prietzel, Meike Heinatz
Reizepte Oliver Sievers Fotos Sandra Then

ANZEIGE

Fruchtige Erfrischung
fiir den Sommer

Fur sommerliche Tage am See, Wochenendausfliige mit
der Familie und lauschige Grillabende unter Freunden -
Limonade ist ein echter Allrounder und passt bei vielen
Gelegenheiten. Mit der Valensina SaftLimo kommen
Liebhaber von Fruchtsaft und Qualitat voll auf ihre Kos-
ten. Denn Valensina steht seit jeher fiir sonnige Lebens-
freude und hohe Fruchtkompetenz und bringt diese nun
auch in Form erfrischend fruchtiger SaftLimo nach Hau-
se und - dank praktischer 750-ml-PET-Flaschen - auch in
Taschen, Rucksacke und Picknickkorbe.

Valensina SaftLimo: hochwertige Limonaden mit hohem Fruchtanteil

Mit einem extra hohen Fruchtsaftgehalt von bis zu 20
Prozent und weniger zugesetztem Zucker als bei ver-
gleichbaren Limonaden sorgt die Valensina SaftLimo fiir
einen prickelnd-saftigen Genuss. Da bleibt nur noch die
Frage, welche Sorte zuerst getestet wird: Orange, Zitrone
oder fruchtig-herbe Pink Grapefruit?

www.valensina.de



-
schnelle

KUCHE

Superschnell und superpraktisch:
Unsere sechs Rezepte lassen sich
prima mitnehmen. Ob zum Picknick
ur Party oder zur Arbeit. Zubereite
einpacken, fertig!
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Gyros-Nudel-Salat

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT

400 g Gyrosfleisch

300 g Kritharaki (griechische Nudeln)
2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

2 EL WeiBweinessig

1 EL Honig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 rote Zwiebel

200 g Kirschtomaten

1 Salatgurke

100 g schwarze Oliven ohne Stein
200 g Feta

2EIOI

4 Stiele Majoran

Den Knoblauch schilen und durch eine
Presse driicken und mit Olivendl, Essig
und Honig verriihren. Dressing kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kritharaki
in einem Topf mit kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen. Dann in
ein Sieb gieRen, abschrecken und abtrop-
fen lassen.

Die Zwiebel halbieren und in feine Strei-
fen schneiden. Tomaten und Gurke wa-
schen und trockentupfen. Die Tomaten
halbieren. Gurke grob wiirfeln. Oliven
abtropfen lassen.

Feta ca. 1,5 cm grof8 wiirfeln. Gemiise mit
Kritharaki und Dressing mischen.

Eine groRe Pfanne erhitzen und das
Gyros darin 10 Minuten unter gelegentli-
chem Schwenken rundherum knusprig
anbraten. Danach auf Kiichenpapier
abtropfen und etwas abkiihlen lassen.
Majoran waschen, trockentupfen und die
Bladttchen abzupfen. Zusammen mit Feta
und Fleisch unter den Salat heben.

Foto: Blueberry Food Studios/ Bruno Schréder
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Gazpacho mit
Wassermelone

FUR 4 PERSONEN | RAFFINIERT | GUT
VORZUBEREITEN

2 Zwiebeln (a ca. 100 g)
2 Knoblauchzehen

1 Salatgurke

2 gelbe Paprika

800 g Tomaten

400 g Wassermelone
500 ml Tomatensaft

4 EL Olivendl

3 EL Balsamico-Essig

¥ TL Chiliflocken

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
4 Stiele Basilikum

Zwiebeln und Knoblauch schdlen und
grob hacken. Gurke, Paprika und To-
maten waschen und trockentupfen.
Gurke schdlen, und langs halbieren.
Kerne mit einem Loffel entfernen,
Gurke grob wiirfeln.

Paprika putzen und grob wiirfeln.
Tomaten putzen, vierteln, entkernen
und ebenfalls grob wiirfeln. Melone
schdlen, in Stiicke schneiden und
entkernen.

Fruchtfleisch ca. 1,5 cm grof wiirfeln.
Gemiise, 2/3 der Melone, Tomatensaft,
0l und Essig in einem Kiichenmixer
sehr fein piirieren. Mit Chiliflocken,
Salz und Pfeffer wiirzen. Basilikum wa-
schen und trockentupfen. Gazpacho in
verschlieBbare Glaser fillen, mit rest-
licher Melone und Basilikumblattern
anrichten. Dazu passt gerostetes Cia-
batta.
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»SufS und herzhaft und
schon erfrischend an heifSen
Tagen.”

Meike Heinatz, Redakteurin




Fotos: Blueberry Food Studios/ Bruno Schréder (2)

i1

FUR 15 STUCK | ZUM MITNEHMEN

120 g Kirschtomaten

150 g getrocknete Tomaten in Ol
300 g Mozzarella

1 TL Thymian

1 TL Oregano

2 EL Balsamico-Creme

1 EL Honig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Rolle Filoteig,

ca.250¢g

2 Eigelb

Tomaten-Mozzarella-Samosas

Die Kirschtomaten waschen, die Hélfte
halbieren. Getrocknete Tomaten abtropfen
lassen und in feine Streifen schneiden.
Den Mozzarella abtropfen lassen und
zerzupfen. Die getrockneten Tomaten, die
halbierten Tomaten, Mozzarella, Thymian
und Oregano, Balsamico-Creme und
Honig in einer Schiissel mischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Backofen
auf 180 Grad vorheizen. Den Filoteig
entrollen, immer je 2 Teigblétter tiberein-
anderlegen und in 3 gleich grofe Streifen
schneiden. Die nicht benutzten Teigbladtter
feucht abdecken, damit sie nicht austrock-

nen. Jeweils 1 gestrichenen EL Tomaten-
fiilllung auf die oberen linken Ecken ge-
ben, dabei die Rander 1 cm breit frei
lassen. Eigelb mit 5 EL Wasser mischen
und die Rdnder damit diinn bestreichen.
Teigstreifen von der belegten Seite her zu
Dreiecken einschlagen. Samosas rundhe-
rum diinn mit der restlichen Eimischung
bestreichen und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben. Im Ofen in 15 Minu-
ten goldgelb backen. In den letzten 5 Mi-
nuten die frischen Tomaten auf dem Blech
mitbacken. Samosas mit den Tomaten
servieren.
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Knackig, aber weniger scharf

Statt Radieschen schmecken in
diesem Eiersalat auch 3 Stangen
Staudensellerie und 1 Apfel.

Fiersalat
mit Radieschen

FUR 4 PERSONEN | KLASSISCH |
ZUM MITNEHMEN

7 Eier (KI. M)

1 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

1 unbehandelte Zitrone
80 g Mayonnaise

1 TL mittelscharfer Senf
2 TL Cayennepfeffer
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
8 Scheiben Krustenbrot

Eier in einem Topf mit reichlich ko-
chendem Wasser 8 Minuten garen. In
der Zwischenzeit Radieschen waschen
und trockentupfen, in diinne Scheiben
schneiden. Feines Radieschengrin
grob hacken, Schnittlauch waschen,
trockentupfen und in feine Rollchen
schneiden.

Eier abschrecken, pellen und in grobe
Wiirfel schneiden. Die Zitrone abwa-
schen, abtrocknen und ca. 1 EL Schale
fein abreiben. Zitrone halbieren und

1 EL Saft auspressen. Saft und Abrieb
in einer grofen Schiissel mit der Ma-
yonnaise und dem Senf verrithren. Mit
Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer wiir-
zen. Eier mit gehacktem Radieschen-
grun, Radieschenscheiben und etwas
Schnittlauch unter das Dressing riih-
ren. Das Krustenbrot nach Belieben im
Toaster anrosten. Eiersalat auf dem
Krustenbrot anrichten, mit restlichem
Schnittlauch bestreut servieren.

Fotos: Blueberry Food Studios/ Bruno Schréder, Manuela Rither, Blueberry Food Studios/ Denise Gorenc



Quark-Kirsch-Auflauf

FUR 4 PERSONEN | PREISWERT

Auflauf:

500 g Magerquark

1 Glas Kirschen,
Abtropfgewicht 185 g
4 Eier

1 Prise Salz

100 g Zucker

1 Packchen
Vanillepuddingpulver

Sofe:

Kirsch- oder Apfelsaft
nach Bedarf

Zucker zum SiiBen

15 g Speisestérke

AuBerdem:

Butter fiur die Form
Puderzucker zum
Bestreuen

Den Backofen auf 170 Grad vorheizen.

Eine Auflaufform, etwa 20 x 25 cm,

mit Butter einfetten.

Fiir den Auflauf die Kirschen in einem Sieb
abtropfen lassen, den Kirschsaft dabei auf-
fangen und beiseitestellen. Die Eier trennen
und das Eiweil mit 1 Prise Salz steif schla-
gen. Die Hélfte des Zuckers dabei einrieseln
lassen. Das Eigelb mit dem ubrigen Zucker
schaumig schlagen. Nun den Quark und das
Vanillepuddingpulver unterrithren. Den
Eischnee behutsam unterziehen. Zuletzt die
Kirschen zugeben, kurz unterheben und die
Masse in die Form fiillen. Im heiflen Back-
ofen in 40 - 45 Minuten goldgelb backen.
Fiir die Sof3e den Kirschsaft abmessen und
mit Kirsch- oder Apfelsaft auf 300 ml auffiil-
len. Mit etwas Zucker nach Bedarf stilen
und aufkochen. Die Speisestdrke mit 2 EL
Wasser glatt rithren und zum Kirschsaft
geben. Unter Rithren 1 Minute aufkochen.
Die Kirschsofe abkiihlen lassen. Den Auf-
lauf mit Puderzucker bestduben und mit der
SofRe servieren.

P

FUR 2 PERSONEN | RAFFINIERT

4 EL Instant-
Kaffeepulver

KOCHEN | REZEPTE

Kaffeepulver, Zucker und 4 EL heifles Wasser in ein hohes
GefdR geben und mit den Quirlen des Handriihrers 3 Minu-

4 EL Zucker ten aufschlagen, bis eine dick-cremige helle Masse entsteht.

400 ml Milch Milch nach Belieben kalt oder erhitzt in zwei Glaser fiillen

(3,5 % Fett) und die Kaffeecreme darauf verteilen. Schokolade dariiber-

10 g Zartbitter-
schokolade

reiben und sofort servieren. Wichtig fiir die Kaffeespezialitat
aus Stidkorea: Das Verhiltnis von Kaffeepulver, Milch und

Zucker muss 1:1:1 sein. Wer mag, kann sie auch vegan mit
Hafer-, Soja- oder Mandeldrink zubereiten.

Texte Meike Heinatz ‘Re/z.ep&‘,e Raik Frenzel, Annette Robers-Thesing
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FUNDSTUCKE

NACHHALTIG LEBEN

PESTO LANGER FRISCH

Beim Cachuu! Bio-Pesto-Pulver mit
50 Prozent Cashews wird immer die
passende Menge Pesto angerlhrt. In
Westafrika werden die Cashews unter
fairen Bedingungen angebaut und
weiterverarbeitet. Die Keramiktdpfe
stammen aus dem Westerwald und
konnen wiederbefillt werden.

ab ca. 10 Euro,
www.cachuu.de

SOMMERFRUCHTE

Der Sommer ist noch nicht vorbei und
mit den Sommer-Joghurtsorten ,Zitro-
ne” und ,Drachenfrucht-Guave” dauert
er noch langer. Sie haben 3,8 Prozent
Fett und sind wie der Klassiker ,Straccia-
tella” aus Bioland-Milch hergestellt.

Zum GenielBen fur den perfekten Start
in den Tag oder als Genuss-Moment

Streichzarter
Spdtsommergruf

Knackige Belugalinsen,
mediterranes Antipastigemise und
stiBlich-wiirziger Balsamico bringen

mediterranes Flair auch zu uns.
Alles aus biologischem Anbau und fir zwischendurch.
in Thiringen produziert. Zum
Streichen, Dippen und Geniel3en. ab ca. 2 Euro,
ca. 2,70 Euro, www.nabio.de www.andechser-natur.de

KOMPOTT-GEWURZ

Sommerachdtze im Glas

Das Kompott-Gewtlirz von Sonnentor verleiht vielen Desserts
eine leckere, suBlich-wiirzige Note. Es eignet sich besonders
gut zum Verfeinern von Obstkompotts und anderen stiBen
Speisen. Zimt, Kardamom, Sternanis und Nelken stammen
aus biologischem Anbau. Das Kompott-Gewdrz ist vegan und
hefefrei und passt besonders gut zu Apfeln, Beeren, Birnen
und tropischen Frichten. Kleiner Tipp: Die Gewlirzmischung
in einen Teefilter oder in ein Tee-Ei fillen, denn so lasst sie
sich anschlieBend leichter wieder entfernen.

ab ca. 4 Euro, www.sonnentor.com

Jexte Jule Prietzel Fatos Hersteller Jllustration Getty Images/ saemilee
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das EINFACH HAUSGEMACHT Miniabo.
Bestellen Sie jetzt mit 34% Ersparnis!

Unser Dankeschon fiir
Ihre Bestellung

Jetzt 3 Ausgaben fiir 10,20 € bestellen!

einfachhausgemacht.de/miniabo-0424
Tel. +49(0)2501/8014374

ZOChWe”iges
eschi’ftuch (Bitte bei telefonischer Bestellung die Bestellnummer 025M258 angeben.)

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

Egal, ob sie nun Blaubeeren oder Heidelbeeren
heiBen, wir lieben die kleinen, gesunden Friichte.
In feinen Kuchen, Muffins und in der Torte
versifBen sie uns das Nichtstun.



EH

Ohne Belag
halten die Baisers
in einer Dose
einige Tage.

Baisers

mit Limette
und
Blaubeeren

FUR 12 BAISERS,
CA.10CM

Baisermasse:

4 Eiweil3

1 Prise Salz

125 g feiner Zucker
100 g Puderzucker
15 g Speisestarke

Mascarponecreme:
75 g Mascarpone

1 unbehandelte
Limette

70 ml Sahne

1Y%2 EL Zucker

Belag:
400 g Blaubeeren

Backpapier auslegen. Den Backofen auf 150 Grad vorheizen.

Fiir die Baisermasse Eiweifl mit Salz in eine fettfreie und
absolut saubere Rithrschissel geben. Mit dem Riihrgeradt
aufschlagen, die Geschwindigkeit zuriickschalten und nach
und nach den Zucker einrieseln lassen. Anschliefend auf
voller Geschwindigkeit rithren, bis eine schnittfeste Masse
entstanden ist. Puderzucker und Speisestdarke mischen und
auf die Eiweifmasse sieben. Mit einem Holzspatel unterzie-
hen, dabei so lange riithren, bis eine homogene Masse ent-
standen ist. Die Masse in einen Spritzbeutel fiillen und

12 runde Baisers auf das Backpapier spritzen.

Den Backofen auf 120 Grad zuriickschalten und die Baisers
etwa 1%2 — 2 Stunden backen. Anschliefend den Ofen aus-

schalten, die Tiir etwas 6ffnen und das Gebadck weitere

4 Stunden trocknen lassen.

Fiir die Mascarponecreme die Limette waschen, trocken-
tupfen und die Schale fein abreiben. Die Halfte zum Gar-
nieren beiseitestellen. Den Saft von %2 Limette auspressen.
Mascarpone mit Limettensaft und -abrieb verriihren.

Die Sahne mit dem Zucker steif aufschlagen und unter die
Creme ziehen.

Fiir den Belag die Blaubeeren waschen und trockentupfen.
Die Baisers erst direkt vor dem Servieren belegen, damit sie
nicht durchweichen. Etwas Mascarponecreme auf jedes
Baiser streichen, iippig mit Blaubeeren belegen und mit dem
restlichen Limettenabrieb bestreuen.
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Schnelle Blaubeertorte mit Zitronencreme

FUR 1 SPRINGFORM, CA. 20 CM

Teig:

3 Eier

2 Eigelb

100 g Zucker

1 Msp. Salz

abgeriebene Schale von 1 Zitrone
100 g Mehl

50 g Speisestarke

100 g fliissige Butter

Fiillung:

400 g Blaubeeren

(fir Fillung und Garnitur)

300 ml Sahne

25 g Puderzucker

1 Pack. Sahnesteif

150 g Frischkase

abgeriebene Schale von 1 Zitrone
einige Zweige Minze
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Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen.

Fiir den Teig die Eier und das Eigelb mit Zucker, Salz und Zitronen-
schale schaumig rithren. Mehl und Speisestarke daraufsieben und unter-
rithren. Die fliissige Butter zum Schluss ebenfalls unterrithren. Den Teig
in die Springform geben und in 45-50 Minuten goldbraun backen. Den
Boden nach dem Backen etwas abkiihlen lassen. Anschliefend aus der
Form 16sen und auf einem Gitter vollstdndig erkalten lassen.

Fiir die Fiillung die Blaubeeren waschen und trockentupfen. Die Sahne
mit dem Puderzucker und dem Sahnesteif aufschlagen. Den Frischkdse
mit der Zitronenschale in einer zweiten Schiissel cremig rithren und die
Sahne unterziehen.

Den Boden in der Mitte waagerecht durchschneiden und die untere
Hilfte auf eine Platte geben. 1/3 der Creme darauf verstreichen. Darauf
2/3 der Blaubeeren geben. Ein weiteres 1/3 Creme auf die Blaubeeren
geben und die obere Hilfte des Bodens auflegen. Den Rest der Creme
evtl. mit einem Loffel auf dem Kuchen verteilen und mit den restlichen
Blaubeeren garnieren. Die Minze waschen, trockentupfen, die Blatter
abzupfen und dekorativ auf den Kuchen geben. Sofort servieren.



Blaubeer-Kisetarte
mit Streuseln

FUR EINE RECHTECKIGE TARTEFORM,
CA.15X25CM

Teig: Streusel:
100 g zimmer- 50 g zimmer-
warme Butter warme Butter
60 g Puderzucker 50 g Zucker
1 kleines Ei Y2 TL Zimt
1 Prise Salz 90 g Mehl
225 g Mehl

AuBerdem:
Belag: Butter
2 Eier zum Einfetten
75 g Zucker Mehl zum
2 Vanilleschote Bestaduben und
300 g Quark Bearbeiten

2 EL Speisestarke
200 g Blaubeeren

Fiir den Teig die Butter mit dem Puderzu-
cker, Ei und Salz in einer Schiissel verkne-
ten. Das Mehl dazugeben und so lange
verkneten, bis ein glatter Teig entstanden
ist. Den Teig in Folie einschlagen und min-
destens 1 Stunde kalt stellen.

Eine rechteckige Tarteform buttern und
mehlieren. Den Teig auf einer bemehlten
Arbeitsflache rechteckig ausrollen, ca. 3 cm
groRer als die Form ist. In die Form legen
und den Rand vorsichtig andriicken. Uber-
stehenden Teig abschneiden und mit in die
Form legen. Den Boden mit einer Gabel
mehrmals einstechen. Form fiir ca. 30 Mi-
nuten in den Kuhlschrank stellen.

Fiir den Belag inzwischen die Eier mit
dem Zucker schaumig rihren. Die Vanille-
schote auskratzen und das Mark dazuge-
ben. Den Quark und die Speisestdrke ein-
rihren. Die Blaubeeren waschen und
trockentupfen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Fiir die Streusel die Butter in Stilicke
schneiden und mit dem Zucker, dem Zimt
und dem Mehl in eine Schiissel geben. Alles
zu Streuseln verreiben und beiseitestellen.
Den Miirbeteigboden 10 Minuten vorba-
cken. AnschlieSend die Quarkmasse und
die Blaubeeren daraufgeben. Die Streusel
auf die Tarte verteilen und diese in

20-25 Minuten goldbraun backen.

Jipp
Die Streusel mit
gemahlenen Nussen
verfeinern. Dafiir
1/3 des Mehls
austauschen.
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Blaubeer-Pudding-
schnitte

FUR EIN BACKBLECH, CA.35X 42 CM

Hefeteig: Puddingcreme:
400 g Mehl 1 Pack. Vanille-
1 Pack. Trocken- Puddingpulver
hefe 2 EL Zucker

50 g Zucker 3 Eigelb

1 Pack. Vanille- 500 ml Milch
zucker 200 g Marzipan-
1Ei rohmasse

50 g zimmer-

warme Butter Belag:

2 EL Speisedl 1 kg Blaubeeren
125 ml lauwarme 100 g gehobelte
Milch Mandeln

1TL Salz

Fiir den Hefeteig das Mehl und die Trocken-
hefe mit dem Zucker und dem Vanillezucker in
einer Schiissel mischen. Eine Vertiefung in die
Mitte driicken und das Ei, die Butter, das O,
die Milch und das Salz hineingeben. Alles zu
einem glatten Teig verkneten. Den Teig in eine
Schiissel legen, diese mit einem feuchten Tuch
bedecken und 1 Stunde gehen lassen.

Fiir die Puddingcreme Puddingpulver mit
Zucker, Eigelb und etwas Milch in eine Schiis-
sel geben und verrihren. Die restliche Milch
aufkochen und mit der Mischung verrithren.
Unter Rithren nochmals aufkochen. Den
Pudding etwas abkiihlen lassen, dabei ab und
zu umrihren. Die Marzipanrohmasse mit
einer Gabel zerdriicken und mit dem Pudding
glatt rihren.

Ein Blech mit Backpapier auslegen. Den Back-
ofen auf 220 Grad vorheizen.

Den Teig durchkneten und weitere 10 Minuten
ruhen lassen. Anschlielend auf dem Back-
blech gleichmaRig ausrollen und mehrmals
mit einer Gabel einstechen. Die Puddingcreme
darauf verstreichen.

Fiir den Belag inzwischen die Blaubeeren
waschen und trockentupfen. Auf der Pudding-
creme verteilen und die Mandeln dartiber-
streuen. Den Kuchen in 20-25 Minuten gold-
braun backen. Erkalten lassen und in Stiicke
schneiden. Schmeckt pur oder mit einem
Loffel geschlagener Sahne.
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Natiirliches Superfood

Heidelbeeren sind kalorienarm, reich an Eisen,
Kalzium, Kalium und Vitaminen. Ihr hoher

Gehalt an Ballaststoffen kurbelt die Verdauung an.

Der gesunde Pflanzenstoff Anthocyan farbt
beim Verzehr nicht nur Zunge und Zéhne blau,
er wirkt auch entziindungshemmend.

BACKEN | REZEPTE

Blaubeere
adel
Heidelbeere

Von Ende Juni bis Septem-
ber haben die runden,
siBen Waldbeeren Saison.
Doch Heidelbeere ist nicht
gleich Heidelbeere und blau
ist nicht gleich blau. Je nach
Region variieren ihre Namen
von Heidelbeere Uber Blau-
oder Schwarzbeere bis hin
zu Bick- oder Wildbeere. Sie

gehdren zur Familie der
Heidekrautgewachse.

Die kleinen, tiefblau durch-
geférbten und besonders
aromatisch schmeckenden
Heidelbeeren stammen von
dem in Europa heimischen,
meist wild wachsenden,
niedrigwlchsigen Heide-
kraut Vaccinium myrtillus.

Bei den im Handel angebo-
tenen Heidelbeeren handelt
es sich hingegen um die
Frichte des kultivierten, bis
zu 2 m hohen, urspriinglich
aus Nordamerika stammen-
den Heidelbeerstrauchs
Vaccinium corymbosum.
Die Beeren sind bis zu
dreimal so groB wie ihre
wilden Verwandten. lhr
Fruchtfleisch ist hell und ihr
Geschmack ist in der Regel
stBBer und weniger intensiv.
Frische Beeren erkennt man
an der blauen, pelzigen
Haut, die fester ist und
somit eine langere Lage-
rung ermoglicht. Im Kihl-
schrank halten sie 2-7 Tage,
im Gefrierschrank bis zu

10 Monate.
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Kulturheidelbeeren
gehdren zu den Lebens-
mitteln, die tendenziell
hoch mit Pestiziden
belastet sind. Bevor-
zugen Sie unbehandelte
Friichte oder waschen
Sie behandelte sehr
grindlich ab.

Blueberry-Pie
mit Zimtzucker

FUR EINE RUNDE
SPRING- ODER PIEFORM,
CA.26-30CM

Miirbeteig:

250 g Mehl

200 g weiche Butter
%2 TL Salz

1 Ei

Fiillung:

1 kg Blaubeeren
60 g Zucker

2TL Zimt

20 g Speisestérke

AuBerdem:

Butter zum Einfetten
Mehl zum Bestauben
und Bearbeiten

Fiir den Miirbeteig Mehl, gewiirfelte Butter und Salz mit
den Fingern zerreiben. Das Ei trennen und das Eigelb zum
Bestreichen beiseitestellen. Eiweifl und 3 EL eiskaltes Wasser
zur Mehlmischung geben und alles zligig zu einem glatten
Teig verkneten. Den Teig in Folie einwickeln und 1 Stunde
kalt stellen.

Fiir die Fiillung die Blaubeeren waschen und trockentupfen.
Die Friichte mit Zucker, Zimt und Speisestdrke in einer
Schiissel vermischen.

Die Pieform buttern und mehlieren.

Den Teig in zwei Teile teilen. Den einen Teil auf einer leicht
bemehlten Arbeitsfliche als Boden ausrollen. Er soll etwas
grofer als die Form sein. Den Teig in die Form legen und den
Rand vorsichtig andriicken. Uberschiissigen Teig iiber den
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Rand hédngen lassen. Den Boden 30 Minuten kalt stellen.
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen und den Boden
15-20 Minuten vorbacken.

Anschliefend die Rdnder abschneiden. Die Blaubeermi-
schung in die Form geben. Den restlichen Teig als Deckel
ausrollen. Er sollte ebenfalls etwas groler sein als die Form.
Den Deckel auflegen und den Rand vorsichtig andriicken. In
der Mitte mit einem Ausstecher ein Loch ausstechen, damit
Luft entweichen kann. Ggf. Teigreste ausrollen und mit Aus-
stechern beliebige Dekoration herstellen. Den Pie mit dem
Eigelb bestreichen und die Teigdeko auflegen.

Die Backofentemperatur auf 170 Grad senken und den Pie
im unteren Drittel des Ofens etwa 50—60 Minuten backen.
Warm oder kalt mit Eis oder Créme fraiche servieren.



Blaubeer-
Schokomuffins
mit Frosting

FUR 12 MUFFINS

Teig:

2 Eier

175 ml Buttermilch

100 ml Ol

120 g Zucker

1 Pack. Vanillezucker

%2 TL grobes Salz

250 g Mehl

50 g Kakao

2 gestr. TL Backpulver
100 g Schokostiickchen,
zartbitter

100 g frische Blaubeeren

Frosting:

150 g Blaubeeren

4 EL Puderzucker

300 g Frischkase

blaue Lebensmittelfarbe,
nach Belieben

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Ein Muffinblech mit Muffinformen
auslegen.

Fiir den Teig Eier, Buttermilch, 01,
Zucker und Vanillezucker schaumig
rithren. Salz, Mehl, Kakao und Backpul-
ver mischen und nach und nach unter-
rithren. Die Schokostiickchen ebenfalls
unterrihren. Die Blaubeeren waschen,
trockentupfen und unter den Teig
heben. Den Teig in die Muffinformen
verteilen und die Muffins in 20-25 Mi-
nuten backen. Die Stdbchenprobe
machen. Sobald kein Teig mehr kleben
bleibt, sind die Muffins fertig. Die
Muffins aus der Form nehmen und auf
einem Gitter abkiihlen lassen.

Fiir das Frosting die Blaubeeren wa-
schen und trockentupfen. 100 g beisei-
telegen. Die restlichen Beeren mit
Puderzucker piirieren. AnschlieBend
mit dem Frischkase verruhren und nach
Belieben mit Lebensmittelfarbe farben.
In einen Spritzbeutel fiillen und min-
destens 2 Stunden kalt stellen. Die
Creme vor dem Servieren auf die ferti-
gen Muffins spritzen und diese mit den
restlichen Blaubeeren garnieren.

»Saftigund
mit viel Schokolade
garantieren diese Muffins
gute Laune.”

Jule Prietzel, Praktikantin

Texte Annette Robers-Thesing Rekzepte und Fotos Manuela Rither
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»Mit dem Saisonliebling Pflaume
erleben Sie jetzt Ihr blaues Wunder.“

Redakteurin Annette Robers-Thesing

Pflaumentorte mit Schmandsahne

FUR EINE SPRINGFORM

Miirbeteig:

175 g 250¢g Mehl

2/3Msp. 1 Msp. Backpulver

159 160 g kalte Butter in Wiirfel

559 80g Zucker

1 kleines 1 Ei

1 Prise 1 Prise  Salz

Fiillung:

7009 1 kg Pflaumen oder Zwetschgen
4TL 2 EL Speisestarke

1% TL 2TL Zimt

2TL 1EL Zucker

Schmandsahne:

280 g 400g  Schmand, wérmebehandelt
140 ml 200 ml  Sahne
4TL 2EL Gelierzucker 2:1

AuBerdem:

Butter zum Einfetten

Mehl zum Bearbeiten
Backkakao zum Bestiduben

Den Boden einer Springform mit Butter einfetten und

mit Mehl bestdauben (Bild 1).

Fiir den Miirbeteig Mehl, Backpulver, Butter, Zucker,

Eiund Salz in eine Riihrschiissel geben und mit den

Knethaken des Riithrgerats rasch zu einem Teig verkneten

(Bild 2). Knapp 2/3 Teig abnehmen, auf einer leicht be-

mehlten Arbeitsfliche zu einem der Springform ent-

sprechenden grofen Kreis ausrollen (Bild 3) und in die

Springform legen (Bild 4). Den restlichen Teig zu einer

langen Rolle formen (Bild 5), am Springformrand entlang TIPP Legen Sie zunachst die Teigplatte und dann die
auf den Boden legen und mit den Fingern zu einem 3 cm @ Teigrollen fir den Rand in die Springform. Das ist einfacher,
hohen Rand andriicken (Bild 6). Die Form abdecken als den gesamten ausgerollten Teig hineinzulegen.
und fir 30 Minuten in den Kiithlschrank stellen. »
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Die Pflaumentorte ist
der Sommerhit: fruchtig
cremiger Genuss bis zum
allerletzten Krimel.
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Den Backofen auf 180 Grad Intensivback- oder Pizza-
stufe vorheizen.

Fiir das Pflaumenkompott die Pflaumen oder Zwetsch-
gen waschen, trockentupfen, halbieren und entsteinen
(Bild 7). Speisestdrke, Zimt und Zucker mischen, die
Pflaumen zugeben und alles gut vermengen (Bild 8).
Die Friichte mit den Schnittflichen nach oben auf dem
Miirbeteig verteilen (Bild 9). Dabei diirfen sie in mehre-
ren Lagen iibereinanderliegen. Den Kuchen auf der
untersten Schiene zundchst 20 Minuten backen. Dann
den Backofen auf 160 Grad Umlufthitze stellen und den
Kuchen auf der mittleren Schiene weitere 10 — 15 Minu-
ten backen. Aus dem Ofen nehmen und vollstindig
abkiihlen lassen.

Fiir die Schmandsahne inzwischen den warmebehan-
delten Schmand, die Sahne und den Gelierzucker in
eine Riihrschiissel geben und steif schlagen (Bild 10).
Die Creme auf den Pflaumen verteilen (Bild 11). Mit dem
Loffelriicken in die Oberfldache kleine Wellen formen.
Die Pflaumentorte abdecken und fiir 2 Stunden in den
Kiihlschrank stellen, damit die Schmandsahne anziehen
kann. Direkt vor dem Servieren den Backkakao in ein
Sieb geben und dartiberstiuben (Bild 12). @

Rekzept Annette Robers-Thesing
Fotas Manuela Ruther
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ZEIGT HER EURE KUCHE SERIE: TEIL 47

Die Wirtschatts-
Wunderkiiche

Als der Herd noch einen Deckel hatte: Kevin Nikodem
hat sich original im Stil der 1950er-Jahre eingerichtet.
Der Aufschwung der Kiiche im Wirtschaftswunder ...

Alf seinem Schreibtisch steht ein
Bulli. So wie Kevin Nikodem

begeistern sich wieder viele fiir den
knuffigen VW-Bus aus den Fiinfzigern
und gehen damit auf Nostalgie-Tour.
Dem Elektrotechniker Kevin Nikodem
reicht der kleine Bulli als Biliro-Deko, er
hatte schon immer Grofleres vor. Wenn
er aus seiner digitalen Arbeitswelt — er
ist zustdndig fiir Roboteranlagen - in
sein Zechenhduschen daheim in Dat-
teln im nordlichen Ruhrgebiet kommt,
geht’s fiir den gelernten Bergmann

gleich auf eine Zeitreise. Zurtick in die
analoge Welt der Filinfzigerjahre, die er
fiir sich rekonstruiert und eigenhandig
geschaffen hat: ,Das Jahrzehnt des
deutschen Wirtschaftswunders mit
schonen Autos, Mode und Essen im
Uberfluss. Ich liebe diese Zeit. Im biir-
gerlichen Look der 1950er-Jahre
strahlte es eine Gemiitlichkeit aus. Ich
mag das Design und den Stil.”

Vor mehr als 70 Jahren, als in Schwarz-
WeiR die Bilder laufen lernten, die
Kiiche mit Ata gescheuert wurde und

Detailverliebte Wohnkiiche:
die Fifties-M&bel typisch

in Pastell, Originalfliesen

in Hellgelb, dazu der schéne,
rote Dielenboden. Und ein
Kihlschrank ohne Ecken.

Kevin Nikodem stilecht mit
Schiebermiitze und Hosentrédgern
bei seiner groBen Fiihrung durch
die 50er-Jahre mit Kaffee und
Kuchen zum Abschluss.



die GroReltern von Kevin Nikodem,
31, noch Teenager waren. Seit 2021
lebt er im originalen 1950er-Jahre-
Ambiente in seiner Haushalfte auf

87 Quadratmetern, die er in drei
Jahren harter Arbeit und auf Basis der
Originalbauakte kernsaniert hat.
Gleich nebenan die Grofmutter, die
ihn mit Hausmannskost verwohnt:
Konigsberger Klopse, Eintopfe mit
Speck, freitags immer Fisch und ein-
mal im Monat der Festtagsbraten — ge-
kocht wird wie frither. Und sie betreut

auch seine M6psin Mathilda: ,In den
Fiinfzigern waren eigentlich eher
Pudel, Dackel und Spitz die Hunde
der Stunde”, so Fifties-Fan Nikodem.
Stilgerecht prasentiert er sich mit
seiner typischen Schiebermiitze in
Hemd und Hosentrdgern aus dem
eigenen Kleiderfundus.

Die erste Spiilmaschine

Aus der Zeit stammt auch die Musik-
truhe von Grundig, die bei den GroR3-
eltern im Wohnzimmer stand. Der

83
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Zuriick
in die Fifties

Mit allen Sinnen in die
Vergangenheit: Retro-
design zum Anfassen,

Oldies fiirs Ohr, Fernsehen

in Schwarz-Weif3.

Im Dattelner Museum gibt's

die Fifties hautnah - und
Mops Mathilda.

12-jahrige Dattelner war fasziniert:
,Wie ist das moglich, dass aus einer
schwarzen Plastikscheibe Musik
rauskommt?” Nach der Schule spielte
er dann ,Omas alte Platten rauf und
runter.” Mit der Musiktruhe, die der
Junge dann sogar noch reparieren
konnte, kam seine Liebe fiir musikali-
sche Oldies, wie Caterina Valente oder
Peter Alexander. Und vor allem fiir
das verspielte, runde Fifties-Design.
Er begann alles aus der Zeit zu sam-
meln, spater auch aus Haushalts- P
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Alles ist aus den Fifties: der Herd mit Deckel, Kiichen-
kellen, Flétenkessel und der Boiler tiber der Spiile.

EH

Das Funfziger-
Jahre-Museum
in Datteln zeigt
den alltaglichen
Lebensstil von
damals in echt.

Durch die Kaffeemaschine mit Flachfilter lduft’s
schneller durch als bei den heutigen Geraten.

Ein seltenes Schatzchen in der Waschkiiche: Die erste  Ein echter Oldtimer: Kevin Nikodems Opel Olympia P1, Baujahr 1957,
Spulmaschine ,Selfmaid” kostete 1956 stolze 890 Mark. in Mintgriin mit cremefarbenem Dach steht vorm Museum.
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»Die Fifties
strahlen Gemiitlichkeit aus.“

Kevin Nikodem

auflésungen, wie den Wasserboiler.
Oder im Tauschgeschift die erste
Spiilmaschine Modell ,Selfmaid”
von 1956 gegen eine aus den Sech-
zigern. Und so lauft's: ,Tassen
werden reingehdngt, das Wasser
wie von einer Art Schiffsschraube
um die Tassen geschleudert. Drei
Minuten Reinigungsprozess, Hahn
umlegen und das schmutzige Spiil-
wasser lduft in den Zinkeimer
darunter”, erkldart Nikodem seine
Raritét, von der es wohl nur noch
drei Exemplare gibt.

Vorax gegen Thermomix
Oder das Vorax Vielfachgerit, das
mit seinem Hauptantrieb fiinfzehn
verschiedene Aufsitze, wie Haar-
fohn, Rithrbesen oder Entsafter,
rotieren lassen kann. Ein heutiger
Thermomix hat quasi alles in
einem - geschenkt! ,Mit einem
Flachfilter kann meine Retro-Kaf-
feemaschine milden, aromatischen
Kaffee kochen, Kaffeepriitt kommt
zwar ein bisschen mit, der Kaffee
lauft aber schneller durch.” Wohn-
lich wird die Kiiche durch die pas-
telligen Ober- und Unterschrdnke
und die Fliesen in Zartgelb. Dazu
helle Holzmobel, der Tisch mit der
Korkoberfliche und der obligatori-
schen Schublade darunter, drumhe-
rum die Stiihle. An der Wand steht
die geschwungene Wohnkiichen-
Vitrine fiir das Alltagsgeschirr
,Monika” von Seltmann Weiden aus
dem Jahr 1956 sowie mit Fachern
fiir Gewlirze, Mehl, Zucker, Tépfe,
Waage und einer vollemaillierten
Brotdose.

Wandnische statt Bad
Klassische Kugelleuchten iiber der
Spiile und tiber der damals ibli-
chen Waschnische und Sputnik-

JText Isabell Flohr Jatas Marco Stepniak

leuchten verbreiten ein gemiitliches
Licht in der Wohnkiiche, die nur mit
Originalen bestiickt ist: ,Mit Quali-
tdtsgerdten, die im Gegensatz zu
heute leicht zu warten und wenn
notig, zu reparieren sind, ohne
teure Ersatzteile”, schwirmt der
Techniker. Frither war doch man-
ches besser? Seit einem Zeitungs-
artikel in der Dattelner Morgenpost
war das Privatvergniigen an seinem
Retrohduschen plétzlich Ge-
schichte. Unangemeldet schellten
Damen, selbst aus den Fiinfzigern,
an der Tiir und wollten in Erinne-
rungen schwelgen.

Das 1950er-Jahre-Museum
,Sie haben ein Stiick heile Welt
geschaffen.” Die allgemeine Begeis-
terung steckte Kevin so an, dass er
bereitwillig durchs Haus wie durch
eine Ausstellung fiihrte. Die Idee zu
einem Museum war im Jahr 2022
geboren. Dank Mundpropaganda
kamen immer mehr Menschen,
auch junge Leute, die an alter Tech-
nik interessiert waren. Uber Social
Media oder auf der Website
(www.50erjahremuseumdatteln.de)
konnen sich die Besucher nun
anmelden und Kevin Nikodem kann
besser planen. Bevor die Géaste zu
einer grofen Fifties-Fiihrung kom-
men, namlich inklusive Kaffee &
Kuchen auf dem Sonntags-Porzel-
lan, miissen noch die wenigen,
verrdterischen Gadgets aus der
Zukunft verschwinden: Smart-
phone, Tablet, Computer. Doch bei
echten Oldtimern wird ihm dann
wieder warm ums Herz — ein Opel
Olympia P1, Baujahr 1957, in Mint-
griin mit cremefarbenem Dach
steht vor der Tiir. Ubrigens: Die
Modefarbe Mint feiert ein Come-
back in 2024. @

Land|ust
HOTELS

Gaumenfreuden
fur Genief3er

Lassen Sie sich in einem unserer
Landlust Hotels verwéhnen!

Es gibt sie noch: Genussorte, die das
Landlust-Gefuihl vermitteln. Mit ehrlicher,
bodenstandiger Kuche. Herzliche Gast-
geber, die Sie mit ihren Kochkiinsten und
mit ihrem liebevollem Service begeistern
wollen. Die regionale Zutaten verwenden
und inmitten schonster Natur liegen.

Dafir stehen unsere Landlust Hotels.
Was sie auszeichnet und wo sie sich be-
finden, erfahren Sie auf unserer Seite
www.landlust-hotels.com.

www.landlust-hotels.com




O
Schreiben Sie unas!

Wir freuen uns Uber Ihre Reaktion
auf unser Heft.

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

Einfach Hausgemacht
Leserbriefredaktion
HiilsebrockstraBBe 2-8

48165 Miinster.

Bitte geben Sie in jedem Fall

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

Sie stellen in keinem Fall

eine MeinungsauBerung der
Redaktion dar.

= J0f £
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AN DIE REDAKTION

Jungfer gegen Schnecken

Es hat mich sehr gefreut, Euren Artikel
tber die Jungfer im Griinen in Aus-
gabe 3/2024 zu lesen. Ich liebe diese
Blume und wir haben sie in groler
Anzahl im ganzen Garten verteilt. Ich
habe die Samen damals mit dem Na-
men ,Miss Jekyll” gekauft. Aber den
ganz groflen Vorteil, den diese Blume
hat, habt Ihr verschwiegen: Schnecken
mogen sie nicht! Und alle Beete, in
denen sie wdchst, sind schneckenfrei.
Das ware vielleicht auch noch ein guter
Hinweis gewesen.

Ute Spangenmacher aus Worms

Anm. der Red.: Haben Sie vielen Dank fir
die Info zur Jungfer im Griinen. Gerade in
diesem feuchten und schneckengeplag-
ten Jahr ware das fir unsere Gartnerin-
nen und Géartner, und alle diejenigen, die
sich gerne im Garten tummeln, ein nitz-
licher Hinweis gewesen. Wie schén, dass
wir hier lhr Wissen, wenn auch erstim
Nachhinein, mit unseren Leserlnnen

und Lesern teilen konnen.

Tomatenquiche

Aus der aktuellen Ausgabe habe ich
privat die Tomatenquiche gemacht und
diese ist toll nachzumachen und sehr
lecker. Ein groes Lob an Sie und Ihr
Team, eine tolle Zeitschrift!

Eva Kaufmann per Mail

Mathe beim Backen

Zu den Blaubeerschnecken aus Aus-
gabe 3/2024: Wie ich von einem
40 x 40 cm Quadrat Teigfliche nach
dem Ausrollen eine 45 cm lange Rolle
bekomme, das muss mir jemand noch
genauer erkldren ;-) Die Blaubeer-
schnecken schmecken aber in einem
anderen MaSR sicherlich genauso lecker.
Ich werde sie morgen gleich probieren!
Vera G. per Mail

Anm. der Red.: Hoffentlich haben Ihnen
die Blaubeerschnecken gut geschmeckt.
Sie haben natirlich recht - und mathema-
tisch gesehen kénnen aus 40 cm keine

45 cm werden. In der Praxis sieht es beim
Hefeteig allerdings héufig anders aus.
Rollt man eine Teigplatte mit Fillung auf,
wird die Rolle schnell mal 5-10 cm langer
als die Platte war. Es kommt aber ehrlich
gesagt auch gar nicht auf die letzten 5 cm
an. Vielmehr muss im Rezept klar werden,
wie viele und daraus resultierend, wie
dick man die Schnecken schneiden soll,
damit alle in die Backform passen.

Total begeistert!

Herzlichen Dank fiir das tolle Rezept
der Rosmarin-Pannacotta mit gelber
Tomatenmarmelade! Wir haben

sie bei einem herrlichen Grillabend
gegessen und meine Familie und
Freunde waren total begeistert!

Mal etwas ganz anderes.

Beate Vennemann

Fotos: Vanessa Jansen, Beate Vennemann
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Haushalt kompakt

Kleine Ideen - groRe Wirkung

Eistee selbst gemacht

Die Zubereitung ist kinderleicht: Drei Tee-
beutel Schwarztee in eine Tasse geben, mit
heiBem Wasser ubergieBen und drei Minu-
ten lang ziehen lassen. Einmal abgekiihlt,
das Tee-Konzentrat tiber reichlich Eiswiirfel
in eine Karaffe gieBen und mit 0,5 Liter
stillem Wasser auffillen. Etwas Zucker,
Orangen- oder Zitronensaft, Obstscheiben
und Minze geben dem Eistee den letzten
Schliff. Perfekt fiir heiBe Tage und jeden
Moment, der nach Erfrischung ruft.



Fotos: Adobe Stock/ Min Wan/ Sea Wave/ exopixel, Maren Winter, Shutterstock/ Night Foxsong

Gegen Zwiebelhdnde

Nach dem Schneiden von Zwiebeln bleibt oft
ein starker Geruch an den Handen. Doch keine
Sorge, es gibt einen Trick, um dieses Problem
zu losen: Einfach ein paar Mal iiber die Edel-
stahl-Spiilarmatur reiben und die Hande da-
nach griindlich waschen: Voila, der stechende

Zwiebelgeruch ist verschwunden!

In letzter Minute

Eine bunte Rohkostplatte
erst so spat wie moglich mit
Gewlrzsalz wiirzen, damit
das Gemdse nicht zu viel
Wasser zieht.

G

Selbst gemachter
Tortenguss

Tortengusspulver kann man mit
nur zwei Zutaten selbst herstel-
len: Starke und Puderzucker zu
gleichen Teilen in ein Schraub-
glas geben und griindlich schiit-
teln, sodass sich beide gut ver-
mengen. Mit Kartoffelstarke wird
der Guss klar, mit Speise- und
Maisstarke triib. Fiir 250 ml
Frucht- oder Konservensaft oder
Wasser mit etwas Sirup benotigt
man 20 g des selbst gemachten
Pulvers. 3 EL der Fliissigkeit mit
dem selbst gemachten Tortenguss
verriihren, die restliche Fliissig-
keit aufkochen und damit binden.

6%

Energie spart es,

Versalzene Suppe

beim Kochen

von Nudelwasser retten
e‘”fe(;‘ DeCkef' In der Hektik des Kochens kann es
auf den Top schnell passieren: Einmal nicht richtig
zu setzen, der

die Hitze zurtick- aufgepasst und die Suppe ist versalzen.

halt, so die Aber keine Panik! Fiillen Sie einfach

Verbraucher-

etwas Reis in ein Tee-Ei und lassen Sie
es in die kochelnde Suppe gleiten. Der
Reis wird das iiberschiissige Salz absor-
bieren. Nach dem Kochen konnen Sie
das Tee-Ei miihelos entfernen und Ihre
Suppe ist gerettet.

zentrale.

Grillmarinaden mit Joghurt

cht Joghurt Fleisch, Fisch und Tofu ange-

nehm zart. ,Gleichzeitig schiitzt er empfindliche Kré’}uter und Ge;;vu;ze
der Grillhitze”, schreibt Koch und Food-Kolumnist Hans G‘er ac
Wihrend Basilikum, Rosmarin und

Mit seiner feinen Sdure ma

vor
ur di Ikerei Weihenstephan. )
N Dlbas brennen, bildet die Joghurtma-

in C i i icht ver
Co. in Ol-basierten Marinaden leic . ! .
rinade unter Hitze eine Kkostliche Wiirzschicht. So koénnen auch frisch

gepfliickte Krauter ihr volles Aroma auf dem Grill entfalten.
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SchweiBflecken

in T-Shirts

Im Sommer entstehen schnell storende
Schweiflecken im Shirt. Um die Flecken
zu entfernen, konnen sie vor der Wasche
mit Gallseife — fest oder fliissig — be-
handelt werden. Diese wird von beiden
Seiten des Shirts eingearbeitet. 30 Minu-
ten einwirken lassen und dann ausspii-
len, wenn kein Fleck mehr zu sehen ist.
Im Anschluss wird das Kleidungsstiick
wie gewohnt in der Waschmaschine
gewaschen.

90 EINFACH HAUSGEMACHT | 4 1 2024

Wasche bleichen

Im Freien zum Trocknen aufgehdngte weile Wasche wird auf natiir-
liche Weise mithilfe der Sonne gebleicht. Durch die Verbindung von
Wasser, Sauerstoff und UV-Strahlung entsteht Wasserstoffperoxid.

Dieser Stoff ist als Blondierungsmittel bekannt, um Haare aufzuhel-
len - diesen Effekt kénnen wir uns auch beim Aufhellen von weiller

‘Wasche zunutze machen.

Hochglanzfronten
reinigen

Beim Sdubern von Hoch-
glanzoberflichen ist Vorsicht
geboten, denn diese sind
sehr empfindlich. Mikrofa-
sertiicher, Schmutzradierer
und starke Reinigungsmittel
sind zu aggressiv und scheu-
ernd. Haushaltsexpertin
Yvonne Willicks rat: ,Zum
Reinigen eignen sich Spiil-
mittellauge und ein weicher
Lappen. Anschlieend sollte
die Flache trocken gerieben
werden.” Wenn die Flecken
sehr hartndckig sind, kon-
nen auch Fensterleder oder
weiche Radiergummis ver-
wendet werden, so die WDR-
Moderatorin: ,Radiergummis
16sen klebrigen Dreck sehr
gut von glatten Oberflichen
ab. Aber keine scheuernden
Radiergummis verwenden.
Das sind meist die blauen
oder roten Seiten der klassi-
schen Radiergummis.”

Farbfangtcher
sind nicht notig

Die Verbreitung von Spe-
zialprodukten fiir die Wa-
schepflege nimmt immer
weiter zu, darunter soge-
nannte Farbfangtiicher.
Zwar haben die Ticher oft
eine gute aufhellende Wir-
kung bei weiler Wasche, die
Verbraucherzentrale be-
trachtet sie jedoch als nicht
notig: ,Auf solche Spezial-
mittelprodukte konnen Sie
getrost verzichten. Sie sind
nicht erforderlich und be-
lasten stattdessen nur Ihren
Geldbeutel.” Nicht zuletzt
konnen die Tilicher die Ab-
laufschlduche der Wasch-
maschine verstopfen, be-
richtet Haushaltsexpertin
Yvonne Willicks.

Fotos: Adobe Stock/ rdnzl, AdobeStock (1)/ LimeSky/ kojin_nikon/ Jenko Ataman/ Olaru Radian/ ArchiVIZ



Einen kahlen
Kopf bewahren

Steigende Temperaturen
wahrend der Sommer-
monate bringen nicht nur
sonnige Tage, sondern auch
heife Ndchte mit sich, die
das Einschlafen erschweren 2

wer die Wasche
konnen. Ein einfacher Trick bei 30 Grad statt
schafft Abhilfe — und das bei 40 Grad
ganz ohne teure Klimaan- In"éiss::z vs:rgaer: J
lage! Dafiir das Kopfkissen Kérperpflege- und
in einer sauberen Hiille Waschmittel e.V.
zwei Stunden vor dem
Schlafengehen in die Ge-
friertruhe legen. Kurz vorm
Zubettgehen wird es wieder
herausgeholt und einer
entspannten Nacht steht
nichts mehr im Wege.

8 Cent

Stromkosten pro
Waschgang spart,

Waschmaschine richtig fallen

Eine Studie unter Leitung von Prof. Tobias Kimmel von der Hochschule Nieder-
rhein in Zusammenarbeit mit dem Industrieverband fiir Kérperpflege- und
Waschmittel e.V. zeigt, dass Waschmaschinen oft deutlich weniger beladen werden
als maximal moglich. Um Waschmittel jedoch richtig zu dosieren, komme es auf

Saubere Matratze

Ist eine Matratze verschmutzt, ldsst sich diese nur
schwer wieder sdaubern. Es gibt jedoch Auflagen und
Bezlige, die die Matratze schiitzen und in der Maschine
gewaschen werden konnen. Dr. Bernd Glassl vom
Industrieverband Korperpflege- und Waschmittel e. V.
empfiehlt hierfiir einen Rhythmus von circa allen drei
Monaten: ,Als Waschtemperatur gentigt, wie fiir Bett-
wasche auch, normalerweise 30 oder 40 Grad. Viele
Beziige sind bei 60 Grad waschbar. Das ist besonders
fiir Allergiker empfehlenswert, da so die Hausstaub-
milben abgetttet werden.”

Milben keine Chance

Hausstaubmilben und ihre
Eier konnen abgetotet wer-
den, indem man befallene
Bettwéasche oder Pliischtiere
fiir zwei Tage bei Tempera-
turen zwischen -15 und
—-18 Grad in den Gefrier-
schrank legt. Anschlieend
ist ein Waschgang notwen-
dig, um auch die allergieaus-
16senden Stoffe zu beseiti-
gen, berichten amerikani-
sche Biologen im ,Journal
of Allergy and Clinical Im-
munology”. Die Milben
konnen durch ihren Kot
allergische Reaktionen
hervorrufen, die sich zum
Beispiel in entziindeten
Augen, Asthmasymptomen
und Schnupfen dullern.

das tatsachliche Gewicht der Wasche in der Trommel an: ,Es ist sinnvoll, die Tex-
tilien hin und wieder zu wiegen, um ein Gefiihl zu bekommen, wie viel in eine

Maschine hineinpasst”, so der Expertentipp.

Jexte Katharina Matos Fernandez
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Messer scharf
und gut geschiitzt

Zur Aufbewahrung eignen
sich Messerblock, Schubladen-
einsatz aus Holz, Magnethalter

oder Klingenschutzer.

Fur scharfe Klingen: Horl 2-Roll-
schleifer mit Diamant-Schleifscheiben
far 15- und 20-Grad-Winkel.

Ab 160 Euro, www.horl.com
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dene Messer fiir die Kiiche.

Da weill man besser, welche
Klingen man wirklich braucht —
je nach Kochtyp und Essensvor-
lieben. Wir Messerwisser sagen,

E s gibt liber hundert verschie-

welche Modelle gut abschneiden.

Immer dabei ist das klassische
Kochmesser oder auch Chefmes-
ser genannt, das kann jeder. Mit
einer Klingenlange von 16 bis

26 Zentimetern kénnen Fisch,
Fleisch, Gemiise oder Obst exakt
und prazise geschnitten werden,

genauso gut geht damit das Wie-
gen und Hacken von Krautern.
So pur nur mit diesem Master-
Messer bewaffnet, kann man sich
geschickt durchs gesamte Koch-
gut schnippeln. Mit einem Mes-
sertrio wird die Schneidetechnik
allerdings noch ausgefeilter: Das
grolle Kochmesser als Basic-Aus-
stattung ergdnzt ein typgleiches,
kiirzeres Office- oder Allzweck-
messer zum Schalen und Schnei-
den von Obst und Gemiise. Das
dritte im Bunde ist das Brotmes-



Sicher schneiden: Beim Krallengriff liegen die Nagel auf dem Schnittgut,
die Fingerkuppen zeigen zur Handflache. Der Kndchel des Mittelfingers beriihrt
und fiihrt das Messer. Das geht am besten mit hohen Kochmesserklingen.

ser mit Wellenschliff, das leicht
durchs Krustenbrot gleitet und die
Scheiben kriimelfrei und gerade
abschneidet — es kann aber auch

Tomaten, Ananas und Krustenbraten.

FUNF AUFSCHNEIDER DE LUXE
Im ,Durch-Schnitt” wird in deutschen
Haushalten sogar mit bis zu sechs
scharfen Modellen hantiert: Zusatzlich
zu den Basics stecken im Messerblock
dann noch ein Hackmesser, Filetier-
messer oder Ausbeinmesser — und
damit sie alle so scharf bleiben, kommt

ein Messerschleifer zum Einsatz.
Schlief$lich sind da noch die Special
Cuts flir ambitionierte Hobbykoche
und echte Profis: ,Gimme Five” - alles
Aufschneider der Luxusklasse, wie das
Lachsmesser, der Austern-,Dolch” mit
Handschubh, ein klappbares Taschen-
messer flrs Picknick, Buntschneide-
messer flr ein Riffelmuster in der
Butter und zwei Kdsemesser, einmal
fiir die harten Sorten und die Weich-
linge. Dabei haben gute Messer ihren
Preis. Immerhin sie sind haltbar bis
zum Vererben und es lohnt allemal, sie

e

i
*/%
Kbeine
Kochmesser- Kunde
Klassische Kochmesser sind
Jrobuste Alleskdnner”: lhre
Stahlschneide misst eine Dicke
zwischen 0,3 und 0,46 Milli-
meter - zum Griff hin wird sie

dicker. Robuster als die Konkur-
renten.

Japanische Santokus sind
.scharfe Spezialisten”. Sie
schneiden am besten feine
Streifen und Scheiben, da ihre
Schneiden auch diinner als
Keramikklingen ist.

Keramik-Kochmesser bleiben
am langsten scharf, sind aber
Jleichte Sensibelchen”: Kera-
mik, harter als Stahl, kann auch
leicht an harten Lebensmitteln
splittern. Eher fir weiche Le-
bensmittel geeignet.

pfleglich zu behandeln: Statt in die
Spiilmaschine lieber handisch abwa-
schen, mit Klingenschiitzern oder an
Magnethaltern aufbewahren und am
besten auf klingenschonenden Schnei-
debrettern aus Holz oder Kunststoff
arbeiten (siehe auch unser Test in
Ausgabe 1/2024). Die Klingen danken
es mit nachhaltiger Scharfe.

Und ob Messer ein- oder beidseitig
geschliffen sind und was Kullen oder
Wellen beim Schneiden bringen?
Hier kommt unsere Messerwisser-
Auswahl auf der ndchste Seite. »
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15 scharfe Klingen im Uberblick

Das groBe Kochmesser ist Chef in der Kiiche, es schnippelt fast alles.
Das kleine ist furs Feine. Schalen oder Krusten riickt man mit dem Wellen-Brotmesser
zu Leibe - und dann sind da noch die Spezialisten.

Das Global G 2 Kochmesser aus Edelstahl wurde im
Jahr 2023 sehr gut getestet von Achats, der belgischen
Partnerorganisation von Stiftung Warentest. Bei einer
Gesamtlange von 31,5 cm und einer Klingenldnge von
20 cm punktete das G2 mit starker, nachhaltiger
Schneidleistung; rund 165 g.

ca. 127 Euro, www.global-messer.shop/de

Das Santoku-Kochmesser Kai Shun Premier aus der
Tim-Malzer-Serie. Auf Japanisch bedeutet Santoku
.Messer der drei Tugenden”: fur Fisch, Fleisch, GemUse.
Doppelt gut getestet bei Stiftung Warentest 2014 und
bei Saldo 2019, dem Schweizer Partnerunternehmen
von Stiftung Warentest. 31,60 cm lang, Klinge 18 cm
aus Damaszenerstahl, beidseitiger Schliff, Griff aus
Walnussholz, 212 g.

ca. 219 Euro, www.kai-messer.shop

Das Kochmesser METRO Professional ist weit giins-
tiger und nur wenig schlechter als der Sieger im Achats-
Test 2023; es ist 20 cm lang und wiegt 240 g.

16 Euro, www.metro.de

Keramik Kochmesser GEN von Kyocera: zum Schnei-
den von Obst, Gemise und knochenfreiem Fleisch
geeignet. 30 cm lang, 18 cm Keramikklinge, 90 g.

90 Euro, www.kyocera-messer.de

L

Das Zwilling Gourmet Kochmesser ist ein Klassiker
und Preis-Leistungs-Sieger vom Testmagazin Saldo.
Robuste 20-cm-Klinge und ein Gewicht von 180 g.
ca. 60 Euro, www.zwilling.com/de

Uppfylld von lkea aus Edelstahl,
leicht und handlich im 3er-Set: eins
als Tomatensage oder Brétchen-
messer, das gebogene zum Schélen
und das traditionelle Messer zum
Schnippeln; Klingen je 8 cm lang.
ca. 4 Euro, www.ikea.com/de
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L 5

Das Nontron Traditional Kiichenmesser ist ein nostal-
gisches Officemesser fir Obst und Gemuise oder zum

Enth&uten von Fisch. Griff mit Gravur, 10-cm-Klinge, 35 g.

ca. 30 Euro, www.knivesandtools.de

Fotos: Adobe Stock/ Mara Zemgaliete, Hersteller (15)
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Das Heiso Premium-Hackmesser schneidet mit seiner
groBfléachigen, starken 18-cm-Klinge muhelos Fleisch,
Geflugel oder Fisch - aber keine Knochen! Das asiatisch
inspirierte Klingenblatt eignet sich auBerdem zum Ein-
klopfen von Gewdirzen oder als Schaufel fir Schneidgut.
ca. 100 Euro, www.heiso-1870.de

Das Buntschneidemesser von Giesser mit den Zacken
in der 12-cm-Klinge hinterldsst eine dekorative Strukturin
Obst und Gemise oder ein Riffelmuster in der Butter. Die
Klinge ist abgewinkelt fur ein besseres Schneiden; 86 g.
ca. 30 Euro, www.giesser-shop.de

Das Dick Lachsmesser hat eine schmale, 32 cm lange und

flexible Klinge mit Kullen, die das Kleben vom Schneidgut
verhindern. Die geschmiedete Stahlklinge verjiingt sich
zur Spitze und schneidet hauchdiinne Scheiben; 190 g.
ca. 100 Euro, www.dick-messer.de

Dem Wiisthof Classic Kdsemesser kommen nur die
Harten unter: Mit der 14-cm-Klinge lasst sich harter Kése
leicht zerteilen und mit den Spitzen aufnehmen; 122 g.
ca. 109 Euro, www.wusthof.com

B

Das zweite Wiisthof Classic Kdsemesser hat eine
14-cm-Klinge, die durch Weichkéase wie Brie, Camem-
bert oder Gorgonzola gleitet, ohne sie zu zerdrlcken.
Durch die Lécher lasst sich der Kase leicht |6sen; 120 g.
ca. 109 Euro, www.wusthof.com

—== _

Das Dick Ausbeinmesser hat eine 10 cm lange,
schmale gestanzte Klinge. Sie ist ideal zum Herauslésen
von Knochen, Enthduten und Schneiden; 120 g.

ca. 13 Euro, www.dick-messer.de

dange Brotmesser

Das Brotmesser Alpha Olive von Giide mit seiner

32 cm langen Wellenschliffklinge und 14 cm langem Griff
aus Olivenholz gibt es auch fir Linkshénder; rund 380 g.
ca. 229 Euro, www.guede-messer.com

Text Isabell Flohr

bl -
Das Tefal Ice Force Brotmesser ist eisgehartet und
empfiehlt sich mit einem guten Preis-Leistungs-Verhaltnis:

gewellte Klingenldnge 20 cm, 165 g.
ca. 24 Euro, www.tefal.de @
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Im Praxis-Check

Trinkflaschen sind im Biiro, beim Sport oder unterwegs praktische All-
tagsbegleiter. Unsere Volontarin Paula Lessmann hat drei wiederver-

wendbare Flaschen aus verschiedenen Materialien getestet.

CamelBak
,,Chute Mag“

Preis*: ca. 22 Euro
Volumen: 1|

Gewicht: 192 g

Material: Kunststoff (Tritan
Renew)

Kohlensaurefest: ja
Spiilmaschinengeeignet: ja

Die robuste und leichte Trinkflasche besteht aus
Tritan-Kunststoff, der geschmacksneutral und frei
von gesundheitsschadlichen Weichmachern ist. Der
Deckel ist aus BPA-freiem Polypropylen gefertigt
und enthalt einen magnetischen Verschluss. Sowohl
der Deckel als auch der Korper eignen sich fiir die
Reinigung in der Spiilmaschine. Die Flasche ist in
verschiedenen Farben erhadltlich und leicht durch-
sichtig. Sie ist 24,5 cm hoch und hat einen Durch-
messer von 9,5 cm.

Das ist uns aufgefallen: Der schwarze Deckel mit
Griff ist abdrehbar. Die grofe Offnung erleichtert
das Befiillen und Reinigen der Flasche. Der Mag-
netverschluss erweist sich als praktisch, da die
Verschlusskappe beim Trinken aus dem Gesicht
gehalten wird und nicht verloren gehen kann. Die
leichte Flasche eignet sich ideal fiir kalte Getranke,
ist jedoch durch die fehlende Isolierung nicht fiir
heiRe Flissigkeiten geeignet. Kohlensaurehaltige
Getrdnke sind moglich, wenn ein kleiner Freiraum
unter dem Verschluss gelassen wird. Im Schiitteltest
blieb die Flasche dicht. Der Griff am Deckel eignet
sich zur Befestigung der Flasche etwa am Rucksack.
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FLSK
Trinkflasche

Preis*: ca. 55 Euro
Volumen: 1|

Gewicht: 500 g

Material: Edelstahl (Typ 304)
Kohlensaurefest: ja
Sptilmaschinen-

geeignet: bedingt

Die FLSK Trinkflasche besteht aus Edelstahl,
einem robusten Deckel aus Edelstahl, BPA-freiem
Kunststoff und Silikon sowie einer Vakuumisolie-
rung. Sie ist 32 cm hoch und hat einen Durchmes-
ser von 8,9 cm. Die Flasche gibt es in zahlreichen
Farboptionen und sie kann auf Wunsch durch eine
Textgravur personalisiert werden. Die bunte Be-
schichtung macht sie nur bedingt spiilmaschinen-
geeignet; sie sollte am besten mit warmem Wasser
per Hand gereinigt werden. Fiir die 500-ml-Va-
riante gibt es optional einen auslaufsicheren
Sportdeckel mit Knopfverschluss, der sich einhdn-
dig offnen lasst, und eine rutschfeste Silikonhiille
fiir den unteren Flaschenkorper.

Das ist uns aufgefallen: Dank der Isolierung hilt
die Flasche Getranke iiber einige Stunden hinweg
auf Temperatur — egal ob heil oder kalt. Kohlen-
saurehaltige Getranke konnen ebenfalls in der
dichten Flasche transportiert werden, sofern sie
aufgrund des Drucks nicht bis zum Rand gefiillt
wird. Ersatzdeckel konnen nachgekauft werden
und es besteht eine lebenslange Garantie auf die
Flasche, was die Langlebigkeit unterstreicht.



»Wer Wasser hastig in eine
Flasche giefst, verschiittet
mehr, als hineingeht.”

Sprichwort aus Spanien

Soulbottles ,,souldiver®

Preis*: ca. 35 Euro Kohlensaurefest: ja

Volumen: 1 | Spiilmaschinen-
Gewicht: 730 g geeignet: ja
Material: Glas

Die ,Seelenflasche” besteht aus stabilem Glas, einem
Edelstahlbiigel, einem Verschluss aus Porzellan und
einer Dichtung aus Naturkautschuk, was sie kom-
plett plastikfrei macht. Alle Ersatzteile der Flasche
sind auch separat erhadltlich und konnen nachge-
kauft werden. Die 29 cm hohe Flasche mit
einem Durchmesser von 8,5 cm ist mit
einem farbigen Siebdruck gestaltet.
Soulbottles bietet eine Vielzahl verschie-
dener Designs an, sodass fiir jeden Ge-
schmack etwas dabei ist. Zusatzlich kann
die Flasche personalisiert und mit einer
individuellen Gravur versehen werden.
Das ist uns aufgefallen: Die Flasche hilt
keine Temperatur, da sie aus Glas be-
steht und daher keine Isolierung hat.
Wenn man sie bis maximal 2 cm unter L
den Ansatz des Flaschenhalses fiillt,
machen ihr kohlensdurehaltige Ge-
trdnke nichts aus. Fiir heif§e Fliissigkei-
ten ist sie hingegen nicht geeignet. Die
weite Offnung erleichtert das Befiillen
und die Reinigung. Ein Nachteil ist das
Gewicht der Glasflasche, besonders EF*
wenn sie voll ist. Dafiir wird sie aus
60— 80 Prozent Recyclingglas in
Deutschland hergestellt und ist selbst
wiederum vollstandig recycelbar.
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Flaschen aus ,
Edelstahl & ﬂ(w%%

Glasflaschen sind geschmacks- und
geruchsneutral und gesundheitlich
unbedenklich, da sie keine schadlichen
Chemikalien enthalten. Allerdings sind
sie schwerer und zerbrechlich. Darum
gibt es fur viele Glasflaschen passende
Schutzhdllen.

Edelstahlflaschen sind sehr robust und
langlebig. Sie kédnnen Getranke lange
kalt oder warm halten und beeinflussen
weder Geschmack noch Geruch. Daflr
sind sie oft teurer.

Kunststoffflaschen sind leicht, bruch-
sicher und preisglnstig, was sie ideal fur
Kinder und sportliche Aktivitaten macht.
Nachteilig ist jedoch, dass sie teilweise
Gerlche und Geschmécker aufnehmen
kénnen und mdglicherweise schadliche
Chemikalien enthalten. Wichtig ist da-
her, auf BPA- und BPS-freie Kunststoffe
zu achten.

PET-Einwegflaschen sollten aufgrund
einer moglichen Belastung von Mikro-
plastik nicht wiederverwendet werden.

Nachhaltigkeit: Die Herstellung von
Stahlflaschen belastet die Umwelt laut
Stiftung Warentest (Mérz 2024) deutlich
stérker als die von Glas- und Mehrweg-
Plastikflaschen. Besonders die Kunst-
stoffe PE und PP schnitten in der Unter-
suchung in Bezug auf eine nachhaltigere
Produktion am besten ab.

R S P e P By R e W (T T T T T
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*Stand 8/2024

Texte Paula Lessmann  Jotes Hersteller



NACKTE
TATSACHEN

Die Testsieger der Stiftung Warentest (2/2024) Gber-
zeugten beim Reinigen und geringer Gewésserbe-

lastung. Die ,Naked Tabs” mit 100 Prozent pflanzlich-
basierten Tensiden verzichten auf Plastikverpackung,

wasserl&sliche PVA-Folie, Mikroplastik und auf schad-

liche Stoffe wie Phosphate, Chlor oder das Silber-
schutzmittel Benzotriazol.

ab ca. 11 Euro, www.everdrop.de
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SCHON
IN ORDNUNG

Die Aufbewahrungshelfer ,Vottho” werden in Kam-
bodscha handgefertigt: Mehrere Familien sammeln
gebrauchte Zementsécke ein, schrubben diese und
vernédhen sie zu praktischen Accessoires wie diesen
Utensilos, die auch schéne Ubertépfe abgeben.
Das kleine Modell ist 20 cm hoch und 15 cm breit,
das groBe ist 30 cm hoch und 25 cm breit.

ab ca. 15 Euro, www.avocadostore.de

ZUM SELBERMACHEN

Alpenglahen

Hittengaudi fur daheim:
In Wiirstchendosen
stehen die drei kleinen
Alpenveilchen in ihren
winzigen Blumentopf-
chen. Die Dosen sind zur
Halfte mit Kieselsteinen
gefillt. So geht's:
Schéne Motive ausdru-
cken oder aus Zeitschrif-
ten ausschneiden. Pas-
send zuschneiden und
mit selbstklebender
Klarsichtbuchfolie auf
die Dosen kleben.

2x1

Liter Einmachgléser
im Set mit allem Zube-
hor, das zum Fermentie-
ren bendtigt wird, sowie
eine Anleitung mit
Rezepten gibt es unter
shop.landlust.de.

Jexte Sonja Flaute
Fotos Hersteller (3),
Ulli Hartmann

Jllustration Karla Breilmann



Lust auf Schones
und Nutzliches?

Hochwertig. Nattirlich. Authentisch. Landly\&

shop.landlust.de SHOP




Ans
tingemachte

Das ganze Jahr Sommer - als Gelee,
Marmelade, Konfittire und Chutney
kdnnen wir unsere Gemuse- und
Obsternte lange genieBen. Wie

das Einmachen am besten gelingt,
erklart uns Kochbuchautorin

Ursula Schersch.

dur Person

Ursula Schersch ist Kochbuchautorin,
Journalistin, Foodfotografin und
Bloggerin. Aufgewachsen auf einem
Bauernhof in Osterreich, wo Haltbar-
machen immer Thema war, verschlug
es sie bald in die weite Welt. Sie teilt
aufihrem Blog ,Taste of Travel” Re-
zepte verschiedener Landerkiichen.
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Welche Einmachmethoden gibt es?

99 Neben dem Einkochen im Glas, auch Einwe-
cken genannt, kann man Lebensmittel durch
HeiRabfillen haltbar machen. Heiabfillen ist
die wohl einfachste Einmachmethode und eig-
net sich ideal flir Erzeugnisse mit hohem Zu-
ckeranteil wie Marmelade, Konfitiire oder Gelee.
Hier kocht man Friichte zusammen mit (Gelier-)
Zucker fiir einige Minuten in einem Topf, fiillt
sie noch heif in Gldaser und verschlief3t sie
sofort. Beim Abkiihlen entsteht ein Unterdruck
im Glas, der dafiir sorgt, dass der Deckel dicht
sitzt. Fiir eine langere Haltbarkeit kann Hei3-
abgefiilltes zusatzlich eingekocht werden.
Ansonsten werden iiblicherweise Kompotte,
Suppen, Wiirzsoflen und Sugos, aber auch
Fleischgerichte und sogar Kuchen eingekocht.
Beim Einkochen im Glas werden die bereits
befiillten und verschlossenen Glaser in einem
grofRen Topf mit kochendem Wasser gekocht
oder in einem Dampfgarer erhitzt. Der Uber-
druck im Glas kann dabei durch die Gummi-
dichtung entweichen, was nach dem Abkiihlen
wiederum zu einem Unterdruck im Glas fiihrt,
der den Deckel ansaugt. Anstelle des Topfes
konnen die Gldser auch im Backofen bei 150
Grad Umluft auf einem tiefen, mit Wasser ge-
fiillten Backblech erhitzt werden, was jedoch
nicht so sicher ist, wie das Einkochen im Topf.“

Was ist beim Einmachen
zu beachten?

99 Das A und O beim Einkochen ist Hygiene.
Damit das Einmachgut nicht verdirbt, miissen
Glaser und Kochgerdte unbeschadigt, sauber
und moglichst keimarm sein. Gerade beim
HeiRabfiillen sollten Glaser, Deckel, Gummi-
ringe und alle Kiichenhelfer zuvor in einem
Topf mit kochendem Wasser fiir ca. 10 Minuten
erhitzt werden. Die ausgekochten Glaser am
besten heily verwenden. Beim Heillabfiillen
hilft es, die Gldser relativ vollzumachen, sodass
sich moglichst wenig Luft im Glas befindet.
Damit der Deckel dicht schliefen kann, muss
der Glasrand nach dem Befiillen sauber sein.
Hier lohnt es sich, einen Marmeladentrichter
zu verwenden und falls doch etwas daneben-
geht, die Glasrander mit einem sauberen Kii-
chentuch abzuwischen. Klar ist auch: Frische,
einwandfreie und reife Zutaten sorgen fir das
meiste Aroma und lange Haltbarkeit. Zudem
gehort zur Vorratshaltung, die Glaser stets mit
Inhalt und Datum zu beschriften. ¢¢

Interview: Carina Neuhausen Foto: privat Illustration: lllustrationsbiro Muller-Wegner



Welche Lebensmittel eignen sich?

99 Saure oder leicht saure Lebensmittel mit
einem pH-Wert von unter 4,5 — dazu gehoren
viele Friichte und Tomatensorten — konnen im
Wasserbad bedenkenlos zu Marmeladen, Sugos
und Passata eingekocht werden. Bei weniger
sauren Lebensmitteln muss entweder Sdure
dazugegeben werden oder sie miissen im
Druckkochtopf auf rund 120 Grad oder alterna-
tiv im Kochtopf zweimal im Abstand von min-
destens 24 Stunden auf 100 Grad erhitzt wer-
den. Auerdem sollte man beim Einmachgut
auf Milchprodukte sowie auf Bindemittel wie
Starke oder Mehl verzichten. Diese gdren im
Glas weiter und sorgen dafiir, dass das Einge-
machte sauer und der Deckel durch die frei-
gesetzten Gase aufgedriickt wird. ¢¢

Wie lange ist Eingemachtes haltbar?
99 Eingemachtes sollte an einem kiihlen und
dunklen Ort gelagert werden, da durch Licht-
einwirkung die Farbe verblasst. Eingekochtes
im Glas halt mindestens sechs bis zwo6lf Mo-

nate, Marmeladen meist langer als ein Jahr.
Offene Gldser werden im Kiihlschrank aufbe-
wahrt und der Inhalt nur mit sauberem Be-
steck entnommen; beim Einkochen besser
mehrere kleine Gldser anstelle eines grofSen
Glases befiillen. Marmeladen mit hohem
Zuckeranteil halten sich auch gedffnet noch
langer als Sugos oder Aufstriche mit Ei wie
Lemon Curd. ¢¢

Welche Glaser sind zu empfehlen?

99 Ideal sind Glaser mit Schraubverschluss,
klassische Einkochgldser mit Glasdeckel,
Gummiring und Metallklammern oder Mason
Jars, die einen abnehmbaren Metallring statt
Klammern haben. Fiirs Einkochen im Kochtopf
sind Einkochgldser ideal. Wichtig ist, die Gum-
miringe auf den Deckeln zu platzieren, nicht
auf dem Glasrand der befiillten Gldser. Die
Klammern verschliefen den aufgesetzten
Deckel und werden nach dem Abkiihlen ent-
fernt. Durch den entstandenen Unterdruck
hilt der Deckel auch ohne sie fest. ¢¢

CH

BUCHTIPP
Hausgemachtes
von nah und fern

.Die Welt
im Einmachglas”,
Ursula Schersch, 2020
GU Verlag,
24 Euro
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Beeren-
PotpourT

Wenn sich der Sommer
verabschiedet, fahrt die Natur

mit bunten Beeren auf. In Krdnzen
und StraufBen verbreiten sie ein
leuchtendes Herbstambiente.

Eine wilder
StrauB3 aus
langen
Zweigen von
Hagebutten,
Liebesperlen
und Pfaffen-
hutchen
begeistert
die Gaste
am Treppen-
aufgang.
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Rundes Treiben

Auf der roten Tiir kommt der Herbstkranz ganz grof raus. Vom Pfaffenhiitchen-, Hagebutten-, Liebesperlen-
strauch und rosa Schneebeeren kurze Zweige abschneiden. Als Bindegriin reichlich Wolfsmilch (Euphorbia
spinosa), auch falscher Thymian genannt, auf passende Lange schneiden. Die Zweige zu kleinen Strau3chen
zusammenlegen und in beliebiger Mischung auf einen diinnen Strohrohmer stecken oder binden. Zwischen
der salbeigriinen Wolfsmilch leuchten die Beeren besonders intensiv.
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Wie schon die Blditter
dlter werden. Voller Licht

und Farbe sind
ihre letzten Tage.“

John Burroughs
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Bunter Beerenmix

In dem bunt zusammengestellten Sammelsurium aus
Vaschen und Schalen machen die Beerenzweige eine gute
Figur. Neben den Pfaffenhiitchen in der rosafarbenen
Schale gesellen sich kleine Zweige von Liguster, Feuer-
dorn und Liebesperlenstrauch. Das Tablett gibt dem En-
semble den passenden Rahmen. Die Kerze ist farblich
darauf abgestimmt. Gemeinsam mit den ersten verfarbten
Herbstbladttern sorgt sie flir eine gemiitliche Stimmung.



Texte Xxxxx Rerepte Xxxxx Fotes Xxxxx Jllustrationen Xxxxx
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Kleiner
Sammeltipp

Hagebutten von wilden
Rosen finden Sie haufig
am Wegesrand. Damit
Sie lange Freude an lhrer
Herbstdeko haben,
schneiden Sie die
Zweige, wenn die
Frichte noch fest sind.

Beerig gefllt

Die Basis fiir das kleine Nest
ist ein Kranz, der aus Hopfen-
ranken gewunden wird. Zuvor
die Hopfenblitter von den
Ranken abstreifen. Ein rundes
Gefd mit gewdsserter
Steckmasse in den Kranz
stellen und in die Mitte einige
Zweige Thymian stecken. Mit
einer Rosenschere kurze
Zweige von Hagebutten,
Liebesperlen, Feuerdorn,
schwarzer Liguster und
Pfaffenhiitchen abschneiden
und um den Thymian
arrangieren. Das Nest locker
mit Zweigen von Wolfsmilch
dekorieren.

Jdeen und Umsetzung Andrea Wittelmann Jexte Annette Robers-Thesing Fotes Vanessa Jansen
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Leuchtender
Abend

Das Essen auf der Terrasse
oder die kleine Grillparty werden
mit hiilbschen Lampions und
Lichterketten noch schoner.
Aus Milchtiten und etwas
Geschenkpapier lassen sich solche
Unikate einfach selbst basteln.



Anke Schiitz (5)

Die Lichterkette einfach zwischen Bdumen aufhangen
oder von einer Balkonseite zur anderen. Passend

zur Lichterkette lassen sich die Kartons auch zu Tisch-
laternen umwandeln.

Bunte Lampions

Material:

10 Milch- oder Saftkartons Geschenk- oder Satin-
Cutter bander, in verschiedenen
Schere Farben

Bleistift Tacker

Geschenkpapier dicke Stopfnadel

Kleber Blumendraht

Tesafilm Lichterkette

Seiden- oder mit 10 kleinen LED-Lichtern

Transparentpapier

So geht'’s:

1. Die leeren Milchkartons ordentlich ausspiilen und trocknen. Die
oberen Laschen des Kartons ausklappen und den Karton oben mit
dem Cutter rundherum aufschneiden. Geschenkpapier so zurecht-
schneiden, dass es alle vier Seiten des Kartons bedeckt. Unten und
oben sollten je 4-5 cm Papier liberstehen. Den Karton an allen
Seiten mit Kleber versehen. Das Geschenkpapier darumlegen und
festdriicken.

2. Das iiberschiissige Papier oben an den Kanten einschneiden und
mit Kleber nach innen in den Milchkarton falten und festkleben.
Am Boden das tiberschiissige Papier wie bei einem Geschenk ein-
schlagen und festkleben. Auf allen Kartonseiten ein Fenster von
ca. 11 x 5,5 cm anzeichnen und mit dem Cutter vorsichtig aus-
schneiden. Aus dem Seidenpapier Stiicke von 13 x 7 cm schneiden
und mit Tesafilm von innen vor die Offnungen kleben.

3.Je drei Bander a 30 cm zuschneiden und auf dem Kartonboden
festtackern. An zwei gegeniiberliegenden Seiten am oberen Karton-
rand mit der Nadel zwei Locher stechen. Drahtstiicke von ca. 15 cm
abschneiden und am Karton befestigen. Je ein Leuchtmittel der
Kette in den Lampion stecken und den Draht so um das Kabel der
Kette biegen, dass er halt.
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Eine hiilbsche Idee
kann es auch sein,
die Dosen hinterher
noch in matt-bunten
Farbe zu bemalen.

Fur diese Windlichter
saubere Getrankekartons mit
schénem Geschenkpapier
bekleben. Sobald der Kleber
trocken ist, ein oder zwei
Fenster in den Karton
schneiden. Ein kleines Glas
mit einem LED-Teelicht
hineinstellen, fertig.

Licht aus der Dose

Material:

3 leere, saubere Konservendosen
Nagel und Hammer
oder Akkubohrer

mit Metallbohraufsatz
Rolle Krepppapier
Schere

HeiBkleber

Draht

Drahtschere

3 groBe Teelichter

So geht's:

Mit einem Nagel oder Bohrer Mus-
ter in die Dosen schlagen oder
bohren. Zusatzlich zwei gegentiiber-
liegende Locher am oberen Rand in
die Dosen machen. Von der Krepp-
papierrolle 12 ca. 2 cm breite Stii-
cke schneiden. Die Papierstreifen
entrollen, zweimal falten, auf-
schneiden und mit Heilkleber
unten an die Dosen kleben. Zum
Schluss 3 Stiicke Draht a 1 m ab-
knipsen, die Enden links und rechts
an der Dose befestigen, authangen
und Teelichter hineinstellen, fertig.

Die runden Lampions lassen sich aus handelstblichen Lampenschirmen aus Papier

herstellen. Diese mit hiilbschem, leicht transparentem Dekopapier bekleben. Ob Punkte
oder Streifen. mit oder ohne Bander. der Fantasie sind hier keine Grenzen aesetzt.

Texte: Meike Heinatz Fotos: Julia Hoersch (3)
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Hier konnte

~ lhre Anzeige stehen!

lhr ganz
individuelles Angebot
bekommen Sie von
Irina Martin

02501/8011515
Irina.Martin@DMMVerlag.de

Anzeigenschluss
fiir die néchste Ausgabe
ist am 14.08.2024

lhre nachste

Landlust Einfach Hausgemacht

erscheint am
20.09.2024

Land|ust
SHOP

ZWIEBELTOPF
UND KNOBLAUCHTOPF

Handgefertigte Topfe aus Ton, in
denen Gemuse langer frisch bleibt.

Zwiebeltopf: Art.-Nr.140265, 49,50 €
Knoblauchtopf: Art.-Nr. 140266, 42,50 €

Diese und weitere Produkte
konnen Sie bestellen unter

shop.landlust.de

& “m e

Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co KG, 48084 Miinster

V7,

azafran
Wir stehen fiir einen bewussten & HOChwe rtige
hochwertigen Genuss zu fairen Preisen! "
) Nahrungsergéanzung
» BIO GEWURZE* » SUPERFOODS .
2.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer Darmgesu n d helt, Algen ,

» MISCHUNGEN » BIO TEES* ; .
OPC, Vitalpilze uvm.

Gute Gesundheit — Gute Preise

wertvolle
Omega 3- Ole
\ Flor-| -Essence-
Krautertee y

Tel. 06124-7269 154
www.feine-algen.de

(

Erhéaltlich auf Amazon, Ebay &
AZAFRAN.DE

EINFACH HAUSGEMACHT | 412024 111



REZEPTVERZEICHNIS

Alle R

VERZEICHNIS DIESER

Brot & Gebick

71 Baisers mit Limette und Blau-
beeren

73 Blaubeer-Kasetarte

mit Streuseln
74
77

Blaubeer-Puddingschnitte

Blaubeer-Schokomuffins
mit Frosting

76 Blueberry-Pie mit Zimtzucker
80 Pflaumentorte mit
Schmandsahne

72 Schnelle Blaubeertorte mit

Zitronencreme

Siifles

67 Quark-Kirsch-Auflauf

Sonstiges
52
6 Melonenaufstrich V2

51 Pflaumenchutney mit
Rosmarin

Pflaumenketchup

Fermentierte Pflaumen \?

54
53

51 Vanille-Pflaumen \Z

Pflaumenroster mit Zimt \/2
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Vegetarisches

9

40

37

38

11

66
22
46
64

18

23

30
20

59

17
18
65

25
15

60

Auberginen und Zucchini
mit wiirziger Linsenfillung

Blumenkohl-Bolognese
aus dem Ofen \Z

Blumenkohlquiche mit
Basilikumpesto

Blumenkohlsteak mit
PfeffersoBe und Wedges

Champignons mit Krauter-
Bulgur und Camembert

Eiersalat mit Radieschen
Fenchel-Fladen
Gemisestrudel mit Reis \/2

Gazpacho mit Wasser-
melone

Kirbis-Crostata mit Ziegen-
kase

Lauch-Tarte mit Apfel und
Kase

Linsen-Dal

Moéhren-Blechkuchen mit
Krauter-Vinaigrette

Nuss-Avocado mit Kurkuma-
Dip

Paprika-Feigen-Pizza
Spitzkohl-Strudelteigtértchen

Tomaten-Mozzarella-
Samosas

Tomaten-Blechkuchen

Zucchinibliten mit Krauter-
fallung und Parmesan

Zucchinipuffer mit
mariniertem Feta

AUSGABE

Nudelsalate vor
dem Servieren noch

einmal abschmecken.

Sie verlieren beim
Durchziehen an
Wiirze.

Fleisch & Fisch

34 Blumenkohl mit Krauter-Bécha-
mel, Bratwurst und Kartoffeln

Blumenkohlsalat mit Pfirsich und
Dorade

85

29 Bohnen-Taboulé mit Kabeljau

11  Gefillte StiBkartoffeln mit
Hahnchenchili

Gefillte Spitzpaprika mit
wiirzigem Reis und Lammfleisch

Gyros-Nudel-Salat

14

63

59 HahnchenspieBe mit

ErdnusssoBe
58
57
30
44
45

Kabeljau mit Zucchini

Koteletts mit Bohnen und Speck

Rotes Thai-Hahnchencurry

Tortellini-Salat mit buntem
GemiUse und Pestodressing

21 Turkische Hack-Pide

Getrinke
67 Dalgona Coffee
52 Pflaumensteinlikér \Z2

Flexi-Rezepte*

12 Gefillter Fenchel mit Tofu \2
oder Hackfleisch

39 Indisches Curry mit

Kartoffeln und Blumenkohl \Z

Risotto-Frikadellen mit Hdhnchen

Illustrationen: istock/robuart
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Die Rezeptkategorien
von Einfach Hausgemacht

braucht etwas Zeit

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

fix fertig

Rezepte, die besonders unkompliziert
und alltagstauglich sind.

W Flexi-Rezepte

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

fiir den Vorrat
Durch verschiedene Konservierungs-

arten haltbar gemachte Gerichte, die
sich gut aufbewahren lassen.

fir Gaste

Gerichte, die etwas Besonderes sind
und sich auch fir gréBere Runden gut
vorbereiten lassen.

gut vorzubereiten
Rezepte, mit denen man durch clevere

Vorbereitung Familie oder Gaste ent-
spannt verwohnen kann.

klassisch

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

preiswert

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

raffiniert

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

vegan \7

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

vegetarisch

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

zum Mitnehmen
Gerichte, die sich gut vorbereiten

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

zum Verschenken

Rezepte, mit denen man liebevolle
Geschenke aus der Kiiche gut vor-
bereiten kann.

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

Farbenfrohes
Apfelfest

Wir decken die
Kaffeetafel und
servieren Apfel-

kuchenklassiker,
Strudel und Pies.

Schnell
genussfertig:
Getranke und
Gerichte mit
Herbstzutaten
wie Kirbis.
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Vorschau

INS HERBST-HEFT

Das neue
Heft erscheint am

20. September

Schéne Ideen fur den
goldenen Herbst.

Wildgerichte
Herzhafte
Wohlfiihlrezepte
aus Topf und
Pfanne mit
Wildschwein.

Fatas Manuela Rither (2), Vanessa Jansen, Rogge & Jankovic Fotografen



das EINFACH HAUSGEMACHT Abo
fuir Ihre Lieben oder Sie selbst

Jetzt 6 Ausgaben fiir 29,90 € lesen oder verschenken!

Unser Dankeschon fiir Ihre Bestellung:
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Tel. +49(0)2501/8014374
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.Brot & Brotchen BACKEN" uchen-oe Mini-Maxi-Shoppper
=y einfachhausgemacht.de/aboangebot 4@®

(Bitte bei telefonischer Bestellung die Bestellnummer 0250146 (eigenes Abo) Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG,
HilsebrockstraBe 2-8, 48165 Miinster
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Muster kénnen von Abbildung abweichen.



Naturlich
besser Leben.

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

www.fachingen.de/hydrogencarbonat
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Das Wasser. Seit 1742.




