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Abnehmen mit Genuss
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Deine digitale Einkaufsliste

Mochtest du ein Rezept von unserer Website : _ Fo
oder aus der Betty Bossi App nachkochen? Nichts i _ MLt Miele zum

einfacher als das. Denn mit einem Klick bringst D erfekten Brot!
du die Zutaten direkt auf die superpraktische, - ht’
~_ Sogeht's

kostenlose Einkaufsliste von WeNeed. 2

Mit WeNeed planst
du deinen Einkauf
effizient. Einfach,
schnell, ohne Wer-
bung und kostenlos.

Einkaufsliste

Liste teillen

.

WeNeed kannst du —
mit unserer Rezept- _
App oder uber unsere &

Website nutzen.

Tomaten
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. Joghurt

Lade jetzt die
App von WeNeed auf
dein Smartphone!
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INHALT & EDITORIAL

| N | | l \ L | Betty Bossi entwickelt alle Rezepte

mit Miele Geraten.

Miele. Immer Besser.

| \\ GUT GEPFEFFERT
Neue Aroma-
Explosionen

VIETNAMESISCH
Frisch, leicq' und
exotisch |

Wissen bereichert

Wir konnen nur schatzen, was wir kennen. Ein Wald zum Beispiel, wird sehr viel
bewundernswerter, wenn er nicht nur aus Baumen besteht, sondern aus ganz
vielen spezifischen Baum- und Straucharten, die uns bekannt sind. Aber was
hat das mit Essen zu tun?

REZEPTE
AUFS HANDY

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

In unserem Special ab Seite 4 tauchst du einin die Welt des Pfeffers. Du kannst
die verschiedenen Sorten kennenlernen und sie probieren. Es ist uberwaltigend,
wie unterschiedlich sie schmecken und welche Gefuhle sie im Mund auslosen
konnen. Eine Explosion des Geschmacks ist hier keine Ubertreibung.

Wer sauer als Geschmack mag, kommt in unserer Dessertstrecke ab Seite 26
auf seitne Rechnung. Hier dreht sich alles um das einmalige Aroma der Zitrone.

Lade
jetzt
die App
gratis

lch wunsche tolle Geschmackserlebnisse. herunter!

Yyl

Entrecates mit Pfeffersauce
Skt 30 Min.

Leiterin Redaktion und Gestaltung

BettyBossi 3|2025 3



SPECIAL

Geschmacksexplosionen ¢
= gewunscht? Pfeffer uberrascht, -

belebt und schmeckt!
Hier neue Kreationen mit diesem
vielseitigen'Gewurz. v~

7

,

e

KASTENBROT
& ZUPFBROT

Sie sehen spektakular aus,
sind aber ganz einfach in
der Zubereitung: Zupf- und
Kastenbrote. Sie gehen
inder Form auf, werden
gebacken und bleiben

auch betm Servieren in Form.

Im neuen Buch findest du
uberraschende, knusprige Zupfbrote mit sussen und salzigen
Fullungen und attraktiven Formen fur jeden Anlass.

Dank unserer gelochten Brotbackform wird die Kruste be-
sonders knusprig, und die Krume bleibt schon feucht und sehr
aromatisch.

Bestell das Buch und die Form gleich auf bettybossi.ch!

4 BettyBossi 3|2025



Pfefferbutter

) 10 Min. + 30 Min. kiihl stellen ﬁ’ vegetarisch & glutenfrei

1TL schwarze Pfeffer im Morser fein zer-
| ® e Pfefferkorner stossen, in eine Schussel
t PP il 1TL rosa geben. Butter beigeben, mit
y | Pfefferkorner den Schwingbesen des
. L ¢’ Pé 1TL welsse Handruhrgeradts ca. 2 Min.
> ¥ 5 [ 4 Pfefferkorner schaumig ruhren, salzen.
| 4 100g Butter, weich Butter zugedeckt kuhl stellen : y
P s * 'Q‘ ¢ - Y TE Salz oder auf ein Stuck Frisch- I\{.IcCormlck Pteffermix
: - haltefolie geben, zu eitner Rolle fur Gourmets
formen, mind. 30 Min. kiihl Diese erlesenen Pfeffermischun-
stellen. gen mit integrierter Muhle

von McCormick bieten grossar-
tige Geschmackserlebnisse:
Der Regenbogenpfeffer in der
grossen Premium Mubhle bril-
liert — dank seinen unterschied-
lichen Pfefferkérnern — durch
eine bunte Aromenvielfalt. Die
«Bouquet»-Pfeffermuhle
enthalt einen ausgewogenen
und exotischen Mix aus

5 Pfeffersorten, wahrenddem
die PfeffermUhle «Gourmet»
mit einer spannenden Mischung
von verschiedenen Pfeffersor-
ten und Gewdurzen Uberzeugt.

Portion (%:): 191kcal, F 219, Kh1g,EOQOg

Erhaltlich in grosseren Coop
Supermarkten und auf coop.ch

Pfeffer-Speckbrot zum Zupfen

@ 20 Min. + 1%, Std. aufgehen lassen + 45 Min. backen

Fur die Brotbackform Knusper von 23 cm, mit Backpapier ausgelegt

160g Speckwirfeli Speckwdrfeli in einer Bratpfanne ohne Fett knusprig braten. Pfeffer-
2 TL Kubeben-Pfefferkorner korner im Morser oder mit einem Pfannenboden zerstossen, darun-
oder schwarze Pfefferkorner termischen. Speck herausnehmen, auf Haushaltpapier abtropfen,
auskuhlen.
300g Halbweissmehl Mehl und Salz in einer Schussel mischen. Hefe zerbrockeln, darunter-
1-.TL Salz mischen. Wasser und Ol dazugiessen, mischen, zu einem weichen,
> Wiurfel Hefe (ca. 20 g) glatten Teig kneten. Speck darunterkneten. Zugedeckt bei Raum-
1%dl Wasser (17/5g) temperatur ca.1Std. aufs Doppelte aufgehen lassen.

1EL Olivenol

Telg auf die leicht bemehlte Arbeitsflache geben, zu eitnem Rechteck
von cd. 30 x35cm auswallen. Telg langs vierteln. Je zwel Telgstreifen
aufeinanderlegen, quer in je 6 gleich grosse Stucke schneiden. Telg-
stucke hintereinander in die vorbereitete Form stellen, zugedeckt
nochmals ca. 30 Min. aufgehen lassen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Form auf ein Backblech stellen.

Backen: ca. 45 Min. in der unteren Halfte des Ofens. Herausnehmen,
Brot aus der Form nehmen, auf etnem Gitter etwas abkuhlen.

Tipp: Schmeckt frisch und lauwarm als Apéro-Brot oder zu Blattsalat am besten.

1009: 226 kcal, F 79, Kh29g,E10g

BettyBossi 3|2025 5
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— nd beliebig wiirzen. Das ist eine tolle
e > — o /Y | . Topping fiir Salate.

Ravioli mit Tasmanischem Pfeffer

Q) 40 Min. ﬁ vegetarisch

Hauptgericht fur 4 Personen oder Vor_speise fur 6 Personen  Ergibt ca. 12 Stuck

1 Bundzwiebel mit dem Grun Bundzwiebel in fetne Streifen schneiden, Pfefferkorner im Morser oder
1TL Tasmanische Pfefferkorner mit etnem Pfannenboden zerstossen, 2 TL davon beiseite stellen.
200g Doppelrahm-Frischkase ~ Restlichen Pfeffer und Bundzwiebel mit dem Frischkadse, Kase und Salz
(z.B. Filona) ln etner Schussel mischen.
409g geriebener Gruyeére
“.TL Salz
2 Rollen Pastateig ~ Teige entrollen. Je 6 Portionen Fullung tin baumnussgrossen Haufchen
1 Ei mit gleichmassigem Abstand auf die untere Halfte der Teigstreifen

geben. Et verklopfen, freie Tetghalften mit wenig Ei bestreichen, tuber

die Fullung legen. Kanten gut andrucken, dabei eingeschlossene

Luft herausdrucken. Die einzelnen Ravioli mit eilnem runden, gezackten St s
Ausstecher (ca. 7cm @) ausstechen. e -

Salzwasser, siedend Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwdarmen. Ravioli
portionenweise im knapp siedenden Salzwasser ca. 5 Min. ziehen
lassen. Ravioli mit etner Schaumkelle herausnehmen, abtropfen, warm
stellen. Ca.1dl Kochwasser beiseite stellen.

2dl Rahm Rahm mit dem beiseite gestellten Kochwasser in einer Pfanne auf-
90g geriebener Gruyere kochen. Hitze reduzieren, ca.10 Min. kocheln. Kase daruntermischen,

schmelzen, mit dem Mixstab aufschaumen. Ravioli anrichten,
Sauce darauf verteilen, beiseite gestellten Pfeffer daruberstreuen.

Portion ('.): 664 kcal, F48g, Kh 369, E 23 g

6 BettyBossi 3|2025



SPECIAL

Pouletbrustli mit Pfefferfullung

® 30 Min. + 35 Min. backen ¥ glutenfrei

2 rote Zwiebeln Ofen auf 220 Grad vorheizen. Zwiebeln schdlen, in Schnitze schneiden, mit den
800g Raclette-Kartoffeln Kartoffeln auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen. Ol dariibertrdufeln,
2 EL Olivenol salzen. |
%TL Salz | :

Backen: ca. 35 Min. in der Mitte des Ofens.

250g Mascarpone Mascarpone in einer Schussel glatt ruhren. Pfefferkorner im Morser oder mit etnem

3 TL rosa Pfefferkorner Pfannenboden zerstossen, 1TL davon beiseite stellen, Rest mit dem Salz darunter-
% TL Salz mischen. Von der Zitrone die Schale dazureiben, mischen, in etnen Etnweg-Spritzsack
1 Bio-Zitrone ohne Tulle fullen, Spitze abschneiden. ; ' o
i { =
4 Pouletbriistli (je ca.150g) Pouletbrustli mit etnem langen, schmalen Messer von der dicken Seite her ein- o “
% TL Salz schneiden, einige Male hin- und herfahren, damit eine ca. 2 cm breite Tasche entsteht, fl /
mit der Mascarpone-Masse fullen. Pouletbrustli salzen. | \
. \
1EL Olivenol Ol in einer weiten Bmtpfunne heiss werden lassen. Pouletbrustli beidseitig je ca.1Min. g;! |
anbraten. Hitze reduzieren, beidseitig je ca. 5 Min. fertig braten. ——
2 Zweiglein Rosmarin Kartoffeln aus dem Ofen nehmen. Rosmarin grob schneiden, mit dem beiseite gestellten =

Pfeffer unter die Kartoffeln mischen, mit den Pouletbrustli anrichten.

Portion (%): 688 kcal, F40g,Kh39g, E43g

ANZEIGE

LR

erreich, Wachau
hgelb, fruch-

LN

endiger Saure, ~ o
h, mit fruchtbeton- 3’
- irzigem Abgang.

guellen: in grosseren Coop
rmarkten und auf coop.ch

BettyBossi 3|2025 7



Lachsforelle mit Pfefferkruste

O 25 Min. + 15 Min. backen

500g Lachsforellenfilets ' Ofen auf 200 Grad vorheizen. Fischfilets mit einer
%TL Salz Pinzette von allfdlligen Grdten befreien, dritteln, auf

ein mit Backpapier belegtes Blech legen, salzen.

6 TL Szechuan-Pfeffer Pfefferkorner im Morser oder mit eitnem Pfannenboden
3 EL ungesalzene geschdlte leicht zerstossen, in eine Schussel geben. Pistazien grob
- Pistazien hacken, mit der Butter, dem Panko und Salz darunter-
= ' 90g Butter, weich mischen, auf dem Fisch verteilen.
20g Panko
~TL Salz |
: : —= - ~ Backen: ca.15 Min. in der oberen Hdlfte des Ofens.
: -~ 500g Bundriiebli mit dem Griin Riieblije nach Dicke langs halbieren oder vierteln.
" 1 Zwiebel ~ Zwiebel schdlen, fein hacken.
) T | 1EL Butter _ Butterineiner Pfanne warm werden lassen. Zwiebel
= e _ | %»TL Salz  ~ anddmpfen. Riiebli beigeben, salzen, ca. 5 Min. mit-
e 1dl Wasser —~  ddmpfen. Wasser dazugiessen, offen ca.15 Min. knapp
. > . ~_—  weichkochen, bis die Kochfliissigkeit eingekocht ist.
e L Zucker-— T ——t "Z_gcl;e‘r_und Butter beigeben. Riiebli unter gelegentlichem
B S 20m-Butter T wtrhames oS ;H}pz-'gi_h-d'-f;her-_sewegen der Pfanne glasieren. Fisch-
= e e e filets aus dem Ofen nehmen, mit den Riiebli anrichten.
~ Portion (%): 550kcal, F41g,Kh 17g,E28g

8 Betty Bossi




Entrecotes mit Pfeffersauce
QELY

4 Entrecotes Fleisch ca. 30 Min. vor dem Anbraten aus dem Kuhlschrank

- (jeca.180qg/ g cmdick) nehmen. Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vor-
1 Knoblauchzehe wdrmen. Knoblauch schalen.

«2 EL Bratbutter Bratbutter in einer Bratpfanne heiss werden lassen. Fleisch
4 Zweiglein Thymian ca. 2 Min. anbraten, wenden. Knoblauch und Thymian bei-

“1TL Salz geben, ca. 2 Min. fertig braten. Fleisch herausnehmen, salzen,

warm stellen. Hitze reduzieren, Bratfett auftupfen.

3 EL griune Pfefferkorner Pfefferkornerim Morser oder mit einem Pfannenboden fein
2dl Fleischbouillon zerstossen, in derselben Pfanne andampfen. Bouillon und

2dl Saucen-Halbrahm Saucen-Halbrahm dazugiessen, aufkochen. Hitze reduzieren,
ca. 5 Min. kocheln. Fleisch mit dem entstandenen Fleischsaft

wieder beigeben, nur noch heiss werden lassen.

Dazu passen: Nudeln, Pommes frites, Spatzli/Knopfli.

Portion (%): 555kcal, F43g,Kh4g,E38¢g

BettyBossi 3|2025
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Nicht alles, was Pfeffer
~ heisst,istauch
das wahre Korn. Echt
spannend sind die
-Uerschledenen Gewu'rze
jedoch allesamt

o
. - s | e R
Langer Pfeffer (Pippali) =~ | | ﬁ%
Er ist Luahrscta.emllch der erste Pfeffer der nach Europa kam. o
- Pippali ist das ultlndlsc he Wort fiir «Beere, Pfefferkorn». __.?
Daraus entstunct das lateinische «Piper». Er ist scharferals =~ -~ =~
schwurze'r Pfeffe*r aber auch uramatlscher und lasst sich i
dhnlich verwenden. Die zdhen, leicht klebrigen Pippali- Schﬂten — ; -

lassen sich nicht in einer Pfeffermiihle mahlen. Am besten
bricht man sie.in kleine Stucke und zerkleinert sie dann im Morser.

Piment (Nelken- oder Jamaika-Pfeffer)
Die unreif geernteten Fruchte eines Myrten-
gewdchses haben einen nelkendhnlichen
Geschmack sind aber schdrfer mit einem
Hauch von Zimt und Muskat. Piment
elgnet sich neben deftigen Fleischgerichten
hervorragend fur die Wethnachtsbackerel.

10 BettyBossi 3|2025

Kubeben-Pfeffer (Jtiﬂu— Pfeffer)

Wegen des kleinen Stielfdffsdt?_es der Béeren
wird er auch Stiel- oder Schwunzpfeffer genunnt
Er ist viel weniger sc harf als schwarzer Pfeffer
und hat einen her ben, ura_mgt[sg hf-wurngen Ge-
schmack. Er wird als Lebl%&cﬁe ngewiirz [
elngesetzt und ist in cler mamkkamschen
Gewiirzmischung Ras el Hanout enthal-

ten. Man kann ihn aber auch wie schwarzen
Pfeffer verwenden.

Sansho-Pfeffer ‘
Er ist die japanische Version des Szechuan-
Pfeffers und erzeugt etn noch starker
betaubendes, prickelndes Gefuhl auf der
Zunge. Er eignet sich gut fur scharfe
Reisgerichte und Ramen-Nudeln und passt
zu Schweinefleisch, Lachs oder Pilzen.

Rosa Pfeffer _ | _
Die Friichte des Sumach-Gewdchses, das zur Familie
der Cashews gehort, haben einen milcleri_ und fruchtig-
aromatischen Geschmack, *ﬁhnliqh den Wacholder-
beeren. Gefriergetrocknet werden sie rot und deshalb
aus optischen Gr Llndén gerne Pfeffermischungen

beigeflgt, obwohl sie kein Pfeffer sind. Sie passen

gut zu Eterspeisen, Poulet oder Fisch.



WISSEN

Wmsser Pfeffer

DlE uusgere1ften mten Fruchte
S Luerden in Wusser Emgewewht |
(A blS su:h die Fruchtschule vom |
#7550 welssen Sumen l6st. Der I{ern
enthmlt d.lE gu.nze Scha'rfe |

dt:lfur UerSChwmden mit der

| - Sc h&[e zum Te1l auch ﬂramu—- |
iR . stoffe. ,Erfpusst geschmctcktich i)
| L:}.ndlfﬂfbll(:h zu hellem Flemsd b o
Gef[udel hellen Suucen Blumenﬁ',-: .
kehl Mayonna’tse uncl Sulut -g’. s

Szechuan-Pfeffer (China-Pfeffer)

Er ist kein echter Pfeffer, sondern stammt aus
der Familie der Rutaceae, deren bekannteste
Vertreterinnen die Orange und die Zitrone sind.
- Erist nicht eigentlich scharf, aber seine betdu-
‘bende Wirkung im Mund ahmt die Schdrfe nach.
. Mit seinem krdftigen, zitronenartigen Aroma
‘eignet er sich besonders fir asiatische Gerichte
sowie fur Marinaden, Saucen und Salate.

‘Tasmanischer Pfeffer

" Er gedeiht im Regenwald von
‘Tasmanien und von New South
Wales in Australien. Seine
Beeren sind sehr viel scharfer
als schwarzer Pfeffer. Tas-
manischer Pfeffer wird deshalb
In Japan zum Wurzen von
Wasabi verwendet. Seine gru-
nen Blatter sind weniger
scharf und konnen sowohl frisch
als auch getrocknet ahnlich
wle Lorbeerblatter verwendet
werden.

— Schl.uu:rzer Pfeffer
" Die nnch un‘remfen Friichte
werden an der Sonne ge-
38 tmcknet Ste schrumpfen '-

Ilund erhaltenlhre dunkel— g 20 "' ;ﬁ, &
braune bis schwarze Fa{be - L3 5{ {20
Das Aroma von schwurzem 43 | P 2 &
Pfeffer ist krdaftig und plkant | f Y 4
und passt gut zu Rmdflmsch ‘

ob gekocht, getmcknet gebm-
ten oder als Curpaccm. P a

| Gruner Pfeffer
Die Fruchte werden unreif (grun) ge-
erntet und kommen entweder gefrier-

- getrocknet oder in Salzlake einge-
legt in den Handel. Das Aroma von
grunem Pfeffer ist fruchtig und
wenig scharf. Er passt hervorragend
ZUu S_alat,' Suppen, Lamm- oder

Paradieskorner (Ossame- oder Melegueta- Pfef‘i’er] Schweinsbraten, Ente, Rahmsaucen,
Sie stammen aus Westafrika und schmecken scharfer als Kase sowle zu Fruchtsaucen und
schwarzer Pfeffer. Sie haben Kardamom- Ingwer-, Zimt- Schokolade.

und Zitrusnoten. Sie kdnnen {iberall dort verwendet werden,
wo auch schwarzer Pfeffer pdS%t. '

M A S R P BettyBossi 312025 11
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lcoree
Pak Chol
Radiesli

DAS HAT SAISON

Schwarzwurzeln
_agerbirnen

4 Gemiise
Bdrlauch
Bundzwiebeln
Randen
Rotkabis
Ruebli
Schalotten
Sellerie
Spinat
Topinambur
Welsskabis
ZWwilebeln
8 Fruchte
Grapefruits
Kakis

LWILS
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Ch
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SO LEICHT!

Einfaches Kalorienzahlen

mit individuellen Rezepten

und Aktivitats-Tracking.

APP «GESUND
ABNEHMEN»
GRATIS TESTEN!

Lauchcremesuppe mit Poulet

SCHNELL & EINFACH

8O,
35

MINUTEN

@ 35 Min. ﬁ@ schlank & glutenfrei

Ergibt ca. 1% Liter
700g Lauch Lauch langs halbieren, waschen, in ca.1cm breite Streifen
schneiden.
1EL Olivenaol Olin einer Pfanne warm werden lassen. Lauch ca. 2 Min.
9dl Wasser anddampfen. Wasser und ca.1-dl des Rahms dazu-
2'2dl Vollrahm giessen, aufkochen. Hitze reduzieren, salzen, zugedeckt
1% TL Salz ca. 20 Min. weich kocheln. Suppe purieren, restlichen
Rahm steif schlagen.
2 EL Olivenol Olin einer Bratpfanne heiss werden lassen. Pouletwiirfel
500g Pouletbrustwiirfel ca. 5 Min. braten, wirzen. Schnittlauch fein schneiden.
“2TL Salz Suppe anrichten, Schlagrahm mit dem Poulet darauf ver-
wenig Pfeffer teilen, Schnittlauch daruberstreuen.
1Bund Schnittlauch

Portion (%): 446 kecal, F279g, Kh 179, E 33 g
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MINUTEN

Blechrosti

Q) 25 Min. + 35 Min. backen ﬁ’ vegetarisch ﬁ laktosefrei & glutenfrel

800g mehlig kochende Ofen auf 220 Grad vorheizen. Kartoffeln,
Kartoffeln Ruebli und Schalotten schdlen. Kartof-
500g Riiebli feln und Ruebli an der Rostiraffel in etne
4 Schalotten Schussel reiben. Schalotten in Schnitze
schneiden, beigeben.

y -l

130g geriebener Sbrinz Die Hdlfte des Kdses mit dem Ol, Salz und
2 EL Olivenol Pfeffer daruntermischen, auf einem mit SRR __ | _
1TL Salz Backpapier belegten Blech verteilen. Rest- s s
wenig Pfeffer lichen Kdse dariiberstreuen. B N

eI
£ d g s Tl
P

’.

30g Kresse Backen: ca. 35 Min. in der Mitte des Ofens. R
Herausnehmen, Rosti anrichten, Kresse ,,.‘J |
darauf vertetlen. |
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Barlauch-Ruhretl

@ 20 Min. ﬂuegeturisch

240g Brot (z.B. Nussbrot) Brot in ca. 8 Scheiben schneiden, in etner weiten be-
schichteten Bratpfanne ohne Fett beidseitig je ca. 2 Min.
rosten, herausnehmen.

250g Champignons Champignons vierteln. Ol in derselben Pfanne heiss
1EL Olivenol werden lassen. Champignons ca. 3 Min. braten. Heraus-
% TL Salz nehmen, wurzen, Hitze reduzieren.
wenig Pfeffer

12 frischeEier Eler und Milch in einer Schussel verklopfen. Barlauch fein
1dl Milch schneiden, darunterrihren, wurzen. Eimasse in dieselbe

40g Barlauch Pfanne giessen, etwas stocken lassen, bei mittlerer Hitze
%TL Salz hin und her schieben, bis sie leicht fest, aber noch feucht

wenig Pfeffer Ist. Champignons unter das Ruhret mischen, mit dem Brot
anrichten.

o
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Erbslirisotto

@ 30 Min. ﬁ’uegeturisch ﬁ@ schlank

1 Zwiebel Zwiebel schdlen, fein hacken.
1EL Olivenol Ol in einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebel
200g Risottoreis (z.B. Arborio) andampfen, Rels beigeben, unter Ruhren dunsten, bis
72dl Gemuseboulillon, heiss er glasig ist. Bouillon unter haufigem Ruhren nach
600g tiefgekiihlte Erbsli, und nach dazugiessen, sodass der Reis immer knapp
angetaut mit Flussigkeit bedeckt ist, ca.15 Min. kocheln.

Erbsli daruntermischen, ca. 5 Min. weiterkocheln,
bis der Reis cremig und al dente ist.

20g Baumnusskerne Baumnusskerne grob hacken. Feta zerbrockeln,
200g Feta unter den Risotto mischen, wurzen, anrichten.
Salz, Pfeffer, nach Bedarf Baumnusskerne daruberstreuen.

Portion (%): 504 kcal, F 219, Kh 599, E 21g

Rezept
speichern
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Schnelle Spthat-Lasagne

Q) 15 Min. + 40 Min. backen ﬁ’ vegetarisch

Fur eine weite ofenfeste Form von ca. 2% Litern, gefettet

400g Créeme fraiche Ofen auf 200 Grad vorheizen. Creme fraiche und
1Dose Pelati(ca.400g) Pelati mitje 2 TL Salz und wenig Pfeffer wurzen.
1TL Salz 4 EL Creme fraiche in der vorbereiteten Form ver-

wenig Pfeffer tetlen.

9 grune Lasagne-Blatter Lasagne-Blatter mit den Pelati, dem Spinat und
750 g tiefgekiuhlter,gehackter derrestlichen Creme fraiche lagenweise in die Form
Rahmspinat, angetaut schichten. Kdse daruberstreuen.
80g geriebener Gruyére

Backen: ca. 40 Min. inder unteren Halfte des Ofens.

Portion (%): 676 kcal, F46g, Kh45g,E18¢
Rezept

speichern
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Schweilnsgeschnetzeltes
an Senfsauce

O 30 Min. & glutenfrei

6dl Wasser Wasser in einer Pfanne aufkochen, salzen.
% TL Salz Reis mit dem Rosmarin beigeben, zuge-

250g Langkornreis deckt bel kleiner Hitze ca. 20 Min. kocheln,
(z. B. Parboiled) bis der Reis alles Wasser aufgesogen hat

4 Zweiglein und al dente ist.
Rosmarin
Olivenol Wenig Ol in einer Bratpfanne heiss wer-
zum Braten den lassen. Fleisch portionenweilse

400g geschnetzeltes jecda.12Min.anbraten. Herausnehmen,
Schweinefleisch wurzen.
»TL Salz
wenig Pfeffer

300g Sellerie Sellerie und Zwiebel schalen. Sellerie in
1 Zwiebel ca.12cm grosse Wurfel schneiden. Zwiebel
3 EL Senf in feine Streifen schneiden. Wenig Ol
2dl Wasser In derselben Pfanne warm werden lassen.
3,3dl Vollrahm Sellerie und Zwiebel ca. 2 Min. andamp-
% TL Salz fen, Senf mitdampfen. Wasser und Rahm
wenig Pfeffer dazugiessen, aufkochen. Hitze reduzie-

ren, Fleisch mit dem entstandenen Fleisch-
saft wieder beigeben, ca.10 Min. kocheln,
wurzen. Mit dem Rels anrichten.

Portion (%): 711kcal, F39g, Kh 60g, E29g
Rezept
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Pasta mit Spinatpesto
O 25 Min.

350g Teigwaren Teigwaren im siedenden Salzwasser al dente kochen,
(z. B. Pappardelle) abtropfen, dabel 2 EL Kochwasser beiseite stellen.
Salzwasser, siedend Teilgwaren in der Pfanne warm halten.
100g Jungspinat Spinat und Petersilie in einen Messbecher geben,
1Bund Petersilie Pinienkerne beigeben. Die Hdlfte des Ols mit dem
3 EL Pinienkerne beiselte gestellten Kochwasser dazugiessen, grob
%dl Olivenol plirieren. Kdse mit dem restlichen Ol daruntermi-
40g geriebener Sbrinz schen, Pesto wurzen, unter die Teigwaren mischen.
% TL Salz

wenig Pfeffer

150g Bratspeck in Tranchen Speck in etner weiten Bratpfanne ohne Fett lang-
1 Bio-Zitrone sam knusprig braten. Herausnehmen, mit den
Teilgwaren anrichten. Von der Zitrone die Schale
daruberreiben.

Rezept
Portion (%): 641kcal, F 329, Kh 649, E 23g speichern
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AKTUELL

Frisch, leicht und
' herrlich aromatisch:
Die vietnamesische
Kuche hat viel zu bleten.
Probier sie aus!

’
4 A

Lt . - ‘
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Bun Bo Nam Bo (Retsnudelsalat)

Q) 40 Min. + 2 Std. marinieren ﬁ laktosefrei

2 Knoblauchzehen Knoblauchzehen schdalen, in etne Schussel pressen. Fisch-, Soja- und
2 EL Fischsauce Austernsauce mit dem Ol Zucker und Pfeffer beigeben, verriih-
2 EL Sojasauce ren. Fleisch in ca.1cm breite Tranchen, dann in Streifen schneiden,
1EL Austernsauce mit der Marinade mischen, zugedeckt im Kuhlschrank ca. 2 Std.
1EL gerostetes Sesamol marinieren. Fleisch ca. 30 Min. vor dem Anbraten aus dem Kithl-
1TL Vollrohrzucker schrank nehmen.
wenig Pfeffer
4009 Rindshuft
100g Reisnudeln Reisnudeln in etne Schussel geben, mit dem siedenden Wasser

Wasser, siedend

ubergiessen, ca.10 Min. ziehen lassen. Nudeln abtropfen, kalt ab-
spulen, in etne Schussel geben.

3 Bundzwiebeln Bundzwiebeln in Ringe schneiden. Ruebli und Rettich schdlen,
mit dem Grin betdes in feine Streifen schneiden, unter die Nudeln mischen. Von
2 Riuebli den Limetten den ganzen Saft in etne Schussel pressen. Wasser,
200g Rettich Fischsauce und Zucker darunterruhren. Knoblauch dazupressen,
2 Limetten mischen. Sauce unter die Nudeln mischen, in Bowls anrichten.
3 EL Wasser
4 EL Fischsauce
1EL Vollrohrzucker
1 Knoblauchzehe
1EL gerostetes Sesamol  Marinade vom Fleisch abstreifen. Olin einer Bratpfanne heiss
1Bund Koriander werden lassen. Fleisch portionenweise je ca.1Min. braten.
1Bund Pfefferminze Marinade wieder beigeben, heiss werden lassen, auf den Nudeln
2 EL gerostete, gesalzene anrichten. Koriander- und Pfefferminzblatter abzupfen,
Erdnusse darauf verteilen. Erdniisse und Rostzwiebeln dariiberstreuen.
2 EL Rostzwiebeln

Portion (%:): 430kcal, F13g, Kh 39q, E 329
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Miele

Eine Liebe, die ein

| Leben lang halt
- Einmal Miele, immer Miele.

miele.ch/kitchen




AKTUELL

Bao Buns mit Hackfletsch

() 50 Min. + 2 Std. aufgehen lassen + 25 Min. dimpfen ‘E}" laktosefrei

Fur 2 Bambuskorbchen von je ca. 22cm @, Boden mit Backpapier belegt  Ergibt 8 Stuck

350g Mehl Mehl, Salz und Zucker in der Schussel der Kuchenmaschine mischen.
%.TL Salz Hefe zerbrockeln, daruntermischen. Wasser und Ol dazugiessen, mit
2 TL Vollrohrzucker dem Knethaken der Kuichenmaschine mischen, zu eitnem weichen,
Vs Wiurfel Hefe (ca.70g) glatten Teig kneten. Teig zugedeckt bet Raumtemperatur ca. 1% Std.
2dl Wasser auf das Doppelte aufgehen lassen.

2 EL Sonnenblumenol

Sonnenblumenol Telg auf die gut bemehlte Arbeitsflache geben, zu 8 Kugeln formen,

zum Bestreichen zugedeckt nochmals ca. 30 Min. aufgehen lassen. Kugeln zu Ron-
dellen von je ca.10 cm @ auswallen, mit wenig Ol bestreichen und zur
Mitte falten. Buns in die vorbereiteten Bambuskorbchen legen.

Eine Pfanne ca. 2cm hoch mit Wasser fullen, Wasser aufkochen, Hitze
reduzieren. Bambuskorbchen aufetnander in die Pfanne stellen.
Zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 25 Min. dampfen, dabei die Position
der Bambuskorbchen nach ca.12 Min. wechseln.

1 Ruebli Ruebli schalen, in feine Streifen schneiden. Bundzwiebeln schrag in
b 3 Bundzwiebeln Ringe schneiden. Knoblauch schalen, in Scheibchen schneiden. Ingwer
mit dem Grun schdlen, fein reiben.
Mach Dampf & 2 Knoblauchzehen
g Ingwer
Im Miele Dampfgarer oder im
Dampfbackofen zubereitet, 1EL gerostetes Sesamdl  Olin einer Bratpfanne heiss werden lassen. Hackfleisch in 2 Portionen
werden die Brétchen besonders 400g Hackfleisch(Schwein) je ca.5 Min. braten, salzen. Hitze reduzieren, Ruebli, Bundzwiebeln,
luftig. Bao Buns auf eine .TL Salz Knoblauch und Ingwer mit dem Fleisch in derselben Pfanne ca. 5 Min.
gelochte, gefettete Garschale 2 EL Sojasauce rithrbraten. Sojasauce, Austernsauce und Honig beigeben, mischen,
Iegen: Einstellung: 100 Grad, 3 EL Austernsauce wiirzen. Buns aus den Korbchen nehmen, bei der Faltstelle aufbrechen.
I CIVITIIS R 1EL flussiger Honig Fleischfullung mit je einem Zweiglein Koriander in die Buns verteilen.
wenig Pfeffer
Miele 8 Zweiglein Koriander Rezept
prasentiert von speichern

Stuck: 345kcal, F14g, Kh 39g,E16g
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Gol Cuon Rolls (Summer Rolls)

@ 30 Min. £J vegan ﬁ laktosefrel

Ergibt 12 Stuck

2

Mini-Lattiche

Von den Mini-Lattichen 12 Blatter ablosen. Gurke langs halbieren, Ruebli

300g Gurke schalen, beides mit dem Tofu in ca. 8 cm lange Stangel schneiden.
2 Riuebli Sprossen cd. 30 Sek. im siedenden Salzwasser blanchieren. Heraus-
400g gerducherter Tofu nehmen, kurz in eiskaltes Wasser legen, gut abtropfen. ‘
100g Mungbohnen-Sprossen ~. f
Salzwasser, siedend = y
12 Reisblatter (ca. 22cm Q) Ein Reisblatt ca. 30 Sek. in warmes Wasser tauchen, auf ein feuchtes '
12 Zweiglein Koriander Tuch legen. Ein Zweiglein Koriander und Basilikum, etwas Sprossen ’ L
12 Zweiglein Thai-Basilikum und ein Lattichblatt mit wenig Gurken-, Ruebli- und Tofustangeln auf .
die Blattmitte legen. Seitliche Rander einschlagen, von unten her
aufrollen, auf einer Platte anrichten, mit eitnem feuchten Haushalt-
papier bedecken. Mit den restlichen Reisblattern und Zutaten gleich AT 3 $
verfahren. 3 ’ & "':?»_.. | 4‘,
2 Limetten Von den Limetten den ganzen Saft in ein Schdlchen pressen. Ol, Soja- - : ; S ﬁxﬂ
1EL gerostetes Sesamol sauce, Wasser und Zucker beigeben, verruhren. Knoblauch dazu-
3 EL Sojasauce pressen. Chili entkernen, in Ringe schneiden, daruntermischen. Sesam ¢
3 EL Wasser daruberstreuen, mit den Rolls seruieren.
1EL Vollrohrzucker
1 Knoblauchzehe
1 roter Chili
2TL Sesam

Portion (%): 313 kcal, F13g, Kh 31g,E17g
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Bun Cha (Flelschb lllchen)

® 40 Min. ﬁ laktosefrei ?5\ glutenfrei

4009
2EL
% TL

wenig

Schalotte
Knoblauchzehen

Stdangel Zitronengras
Hackfleisch (Schwein)

Fischsauce
Salz
Pfeffer

Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte vorwarmen. Schalotte und Knob-
lauch schalen, beides fein hacken, in eitne Schussel geben. Inneres der
Zitronengras-Stangel fein schneiden, beigeben. Fleisch, Fischsauce,
Salz und Pfeffer daruntermischen. Von Hand gut kneten, bis sich die
Zutaten zu einer kompakten Masse verbinden. Masse mit nassen
Handen zu ca. 20 Bdllchen formen.

Ol zum Braten

Olin einer Bratpfanne heiss werden lassen. Bdllchen rundum ca. 8 Min.

braten. Herausnehmen, warm stellen.

609

feine Reisnudeln
Wasser, siedend

Reisnudeln im siedenden Wasser ca. 2 Min. kochen, abtropfen. Gurken
langs in fetne Scheiben schneiden. Ruebli schdlen, langs halbieren,

4 Snackgurken schrdg in feine Scheitben schneiden. Wasser mit dem Essig und Zucker
2 Riuebli ln etner Pfanne aufkochen, Gemuse beigeben, beiseite stellen.
3EL Wasser |
2 EL Essig
1EL Vollrohrzucker
1 Knoblauchzehe Knoblauch schdlen, fein hacken, in eine Schussel geben. Chili entkernen,
1 roter Chili In Ringe schneiden, beigeben. Von der Limette den Saft dazupressen,
1 Limette Fischsauce und Wasser daruntermischen.
3 EL Fischsauce
3 EL Wasser
einige Salatblatter (Kopfsalat) Salatblatter mit den Reisnudeln, den Fleischbdllchen und dem
1Bund Koriander Gemuse in Bowls anrichten. Chilisauce darubertrdaufeln, Kortander-

blattchen abzupfen, darauf verteilen.

Portion (%): 361kcal, F16g, Kh 23 g, E 24 g
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BACKEN & SUSSES

Sonne im Dessertteller: | : > S
Diese suiss-sauren Desserts | v 4
wecken Fruhlingsgefunhle. |

Zitronen-Kranz i A

@ 40 Min. + 1'2 Std. trocknen lassen + 15 Min. backen ﬁ’ vegetarisch

Fur die Backform Kranz mit Hebeboden oder fur ein Wahenblech von 24 cm @, gefettet

-

P

2 frische Eiweisse
1Prise Salz
100g Zucker
1TL Zitronensaft

Ofen auf 120 Grad vorheizen. Eilweisse mit dem Salz mit den Schwingbesen
des Handruhrgerats steif schlagen. Die Halfte des Zuckers beigeben, weiter-
schlagen, bis die Masse glanzt. Restlichen Zucker und Zitronensaft beig_eberf,
welterschlagen, bis der Eischnee feinporig, glanzend und sehr fest ist.
Eischnee in etnen Spritzsack mit glatter Tulle (ca.14 mm @) geben, als kleine
(ca. 2cm @) und grosse (ca. 5cm @) Punkte auf ein mit Backpapier belegtes
Blech spritzen.

Backen/trocknen: Blech in der unteren Halfte des Ofens einschieben,
Hitze auf 100 Grad reduzieren, ca. 1%, Std. backen/trocknen. Meringues im
ausgeschalteten, geoffneten Ofen auskuhlen.

1 ausgewallter Murbeteig
(ca.32cm J)
1 Bio-Zitrone
1EL Zucker

Ofen auf 220 Grad vorheizen. Teig entrollen, in der Mitte einen Kreis von
ca.10 cm @ ausstechen. Teig mit etner Gabel dicht einstechen, in die

vorbereitete Backform legen. Von der Zitrone die Schale auf den Teigboden
reiben, Zucker dartiiberstreuen.

Blindbacken: ca.15 Min. in der unteren Hiilfte des Ofens. Herausnehmen,
Tarteboden in der Form auf einem Gitter auskuhlen.

2 Bio-Zitronen
3dl Wasser
120g Zucker
3 EL Maizena
3 frische Eigelbe
30g Butter
1Prise Salz

Von den Zitronen die Schale in eine Pfanne reitben, 1dl Saft auspressen, mit,
Wasser beigeben. Zucker, Maizena, Eigelbe, Butter und Salz beigeben, mit

dem Schwingbesen unter standigem Ruhren bet mittlerer Hitze zum Kochen .

bringen. Sobald die Masse bindet, Pfanne sofort von der Platte nehmen,
cd. 2 Min. wetterruhren. Creme durch ein Sieb in eine Schussel streichen,

_etwas abkuhlen. s der Creme auf dem Tarteboden vertellen, restliche
Creme in einen Spritzsack mit glatter Tulle (ca.10 mm @) geben, auskuhlen,

bis zum Servieren kuhl stellen.

Kurz vor dem Servieren die restliche Creme auf die Tarte spritzen und mit
den Meringues verzieren. '

Lasst sich vorbereiten: Meringues ca.1Tag im Voraus backen/trocknen, in etner Dose gut uers‘c hlossen aufbewahren.
No-Food-Waste-Tipp: Backe die ausgestochene Teigrondelle separat mit und seruviere sie als Guetzli zum Kranz.

Stuck (%): 485 kcal, F19g,Kh72g,E7g
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BACKFORM KRANZ

Perfekt gebacken, schon serviert:
Mit der Backform Kranz
bekommst du alles, was es dazu
braucht: antithaftbeschichtete
Form mit Hebeboden, Servierplatte
und erst noch ein Dipschdlchen
fur die pikanten Apéro-Rezepte aus der beiliegenden Rezeptbroschure.

Die Backform ist erhaltlich auf bettybossi.ch




Zitronen-Quarktarte

&) 25 Min. + 47 Std. kiihl stellen

Flir einen Springformring von ca. 20 cm @, mit wenig Ol bestrichen, mit Klarsichtfolie ausgelegt

50g Butter Butter in einer kleinen Pfanne schmelzen, etwas abkuhlen. Guetzli im Cutter
120g Vollkornguetzli fein mahlen, oder in einem Plastikbeutel mit dem Wallholz fein zerstossen,
(z. B. Gran Cereale) mit Butter und Salz mischen. Springformring auf eine Tortenplatte stellen,
1Prise Salz Guetzlimasse auf dem Boden verteilen, gut andrucken, ca. 30 Min. kuhl
stellen.
2 frische Eiweisse Eilweisse mit dem Salz steif schlagen. Von den Zitronen die Schalen in eine
1Prise Salz Schussel retben. Saft auspressen, 2 EL davon beigeben, Rest beiseite stellen.
2 Bio-Zitronen Quark, Zucker und Gelatine mit den Schwingbesen des Handruhrgerats
300g Magerquark gut darunterruhren. Eischnee unter die Quarkmasse ziehen, auf dem Guetzli-
150g Rahmquark boden verteilen, zugedeckt im Kuhlschrank ca. 4 Std. fest werden lassen.
3 EL Zucker

2 Beutel Gelatine Express (je 15g)

80g Gelierzucker (Coop) Beiseite gestellten Zitronensaft mit dem Gelierzucker in etner Pfanne
1 Bio-Zitronen unter Ruhren aufkochen. Zitrone in Scheiben schneiden, beigeben, ca. 2 Min.
mitkocheln. Scheiben im Sud auskuhlen.

Formenring entfernen, Zitronenscheitben etwas abtropfen, auf der Tarte
verteilen. Restlichen Sud dazu servieren.

Lasst sich vorbereiten: Tarte ohne Zitronenscheiben ca.1Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im Kuhlschrank
aufbewahren.

Rezept I,
Stiick (&): 243 kcal, F8g, Kh 31g,E11g speichern (EMp=ER
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BACKEN & SUSSES

Zitronen-Hasli
@ 30 Min. + 2, Std. kithl stellen + 10 Min. backen ﬂ’ vegetarisch

Fur den Guetzli-Ausstecher Hasli - Set  Ergibt 10 Stuck

125g Butter, weich Butter in etne Schussel geben, Zucker und Salz darunterruhren. Ei
- 100g Zucker beigeben, weliterruhren, bis die Masse heller ist. Von der Zitrone die
1Prise Salz Schale abreiben, den Saft auspressen, 1EL davon zur Masse geben,
1 frisches Ei Schale und restlichen Saft beiseite stellen. Mehl beigeben, zu einem
1 Bio-Zitrone Telg zusammenfugen, nicht kneten, etwas flach drucken, zugedeckt
250g Mehl ca. 2 Std. kuhl stellen.

Vom Telg ca. 50 g beiseite legen. Restlichen Telg portionenweise
zwischen einem aufgeschnittenen Plastikbeutel 4 mm dick auswallen.
Telg etwas mit Mehl bestauben. Hasli ausstechen, dabei das Form-

chen immer wieder ins Mehl tauchen, Guetzli auf ein mit Backpapier s U SS E H AS E N =

belegtes Blech legen.
AUSSTECHER

Beiseite gelegten Teig 4 mm dick auswallen, kleine Ruebli ausstechen.

Ein Teil auf den Bauch der Hasli legen, Arme sorgfaltig daruberklap- If\ /}

pen, etwas andrucken. Restliche Ruebli separat aufs Backblech legen. £ // wy

Guetzli ca. 30 Min. Kuhl stellen. Ji, | g )

Ofen auf 200 Grad vorheizen. & ( | > T C—(* ?
/ / . y,

Backen: ca.10 Min. in der Mitte des Ofens. Herausnehmen, Guetzli auf
etnem Gitter auskuhlen.

Fur den Ostertisch oder als Ge-
schenk: Diese Hasli kommen immer
gut an! Mit den neuen Guetzli-
Ausstechern kannst du herzige Hasli
mit schoner Gesichtspragung ba-

200g Puderzucker Puderzucker und Eiweiss mit den Schwingbesen des Handruhrgerdts
1 frisches Eilweiss cda.2 Min.ruhren, bis eine feste Spritzglasur entsteht. Beiseite gestell-

einige Zuckerblimchen ten Zitronensaft darunterruhren. Glasur in einen Etnweg-Spritzsack . N !
£ _ _ _ ; | cken und kreativ gestalten. Sie eig- e
einige Tropfenorange geben, eine kleine Ecke abschneiden, Hasenohren damit verzieren. nencich firalle festen Buttar At
: Lebensmittel- Zuckerblumchen daraufsetzen, beiseite gestellte Zitronenschale dar- Guetzliteige und lassen sich einfach £k
farbe uberstreuen. Restliche Glasur mit etnigen Tropfen Lebensmittelfarbe in der Spiilmaschine reinigen. '

etnfarben, Ruebli damit verzieren. Bestell das 3-teilige Ausstecher-Set

- mit eilnem grossen und einem klei-
2 nen Hasen sowle einem Ruebli jetzt

Haltbarkeit: in einer Dose gut verschlossen ca. 2 Wochen.

Rezept igeiy | _ -
Stuck: 312kcal, F11g,Kh 48g,E4g speichern :}ﬂﬁ? gleich auf bettybossi.ch
e

-
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éACK,EN & SUSSES - h S w55 . - 0
Zitronen-Parfait |

@ 35 Min. + 3 Std. gefrieren ﬂ' vegetarisch 15% glutenfrei

4 Bio-Zitronen Zitronen langs halbieren, Zitroneninneres
Wasser, siedend sorgfdltig mit eitnem Messer auslosen, Frucht-
fleisch in ein Sieb geben. Schalen im siedenden
Wasser ca. 30 Sek. blanchieren. Herausnehmen,
kurz in eiskaltes Wasser legen, gut abtropfen.

80g Zucker Zitroneninneres ausdrucken (ergibt ca. 2dl
Saft), davon 2 EL Saft in etne Schussel geben.
Restlichen Saft mit dem Zucker in etner Pfan-
ne unter Ruhren aufkochen, ca.5 Min. auf 5 EL
Sirup einkochen. Sirup auskuhlen.

1 frisches Eigelb Eigelb mit dem Zitronensaft in der Schissel
1 Bio-Zitrone verruhren. Von der Zitrone die Schale dazu-
reitben, den Zitronensirup gut darunterruahren.

2dl Rahm Rahm steif schlagen, mit dem Schwingbesen
unter die Masse ziehen.

1 frisches Eiweiss Eilwelss mit dem Salz steif schlagen, Zucker
1Prise Salz beigeben, weiterschlagen, bis der Eischnee
1EL Zucker glanzt, sorgfaltig unter die Zitronenmasse zie-

hen. Parfait-Masse in die vorbereiteten
Zitronenschalen fullen, zugedeckt ca. 3 Std.
gefrieren.

_h*

Tipp: Anstelle der Zitronenschale 4 Formchen von je ca. 2dl verwenden,
die Parfait-Masse darin verteilen und gefrieren.

[
.
u
¥

Rezept
Stuck: 150kcal, F9g,Kh159g, E 29 speichern




NEWS & VORSCHAU

OKARA -
NeEUE WERITE

Werden Lebensmittel hergestellt,
entstehen oft wertvolle Nebenprodukte,
die aber ungenutzt bletben. Mit der
neuen Linie «Nice» mochte Coop helfen,
wertvolle Lebensmittel zu retten

und den Food-Kreislauf zu schliessen.

Bet der Produktion von Tofu und Soja-
drink beispielsweise fallt das soge-
nannte Okara an. Sojabohnen werden

elngeweicht, gekocht, zerkleinert
und anschliessend abgepresst. Zuruck

bleibt ein feiner, weisser Streusel, der

Tre nd: alte Sorte n’ viele Nahrungsfasern und pflanzliche _

Proteine enthdlt - ein wahres Power-
neu entdECRt Paket. wird schon feucht und erst noch reicher
Sie werden wieder ausgegraben und erfreuen Das Okara von «Nice» stammt aus der an Nahrungsfasern. ﬂ}uch im selbst
sich neuer Beliebtheit: alte Gemiisesorten. Produktion von Schweizer Bio-Knospe- gemachten Granola, tn Hummus oder
Bodenkohlrabi, Pastinaken, Topinambur, Ran- T Danliesines nettralen. leicht ks Vegl-'Burg . m“_‘:ht sich Ok'flm
den und Co. sind die neuen Lieblinge bei nussigen Geschmacks kann Okara in super. Viel Spass beim Ausprobieren!
jungen urbanen Kochbegeisterten. Das mit verschiedensten kalten und warmen Mehr Infos und Rezeptideen findest du
gutem Grund: Diese einheimischen Gemuse Gerichten eingesetzt werden. In Gebdck auf: coop.ch/nice und bettybossi.ch
sind nachhaltig und bringen Farbe und Vielfalt wie Kuchen kann ein Teil des Mehls
auf den Teller. Ausserdem sind sie vollge- durch Okara ersetzt werden. Der Kuchen ERHALTLICH IN COOP SUPERMARKTEN

packt mit Vitaminen, sekunddren Pflanzen-
stoffen und Nahrungsfasern.

Die melsten von thnen haben jetzt noch Saison.
Warum nicht mal einen Marktspaziergang GEWINNSPIEL
unternehmen und ein paar alten Gemusesorten

eine neue Chance geben? Wie findest du diese Ausgabe?

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

“1
VORSCHAU

. Freudich auf herrlich duftendes
.~ Ostergebdck, frische Rezepte mit
. . Spinat und festliche Fleischgerichte!

Ab 31. Marz in deinen Handen!
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Perfekt gebacken,
schon seruiert

Oster-Hit: )
Schéner Kranz "4

1

ISt r'a 1Z M l MU 7 :
boden, Vam[fe-c ré g nd
frischen Beeren

Backform Kranz,
rmt Hebebudﬂn

Apéro-Kranz
mit Lachs

Betty Bossi
Backform Kranz,

’ mit Hebeboden, 25¢cm

+ Servierplatte + Dippschdlchen
3 in1: Backform, Servierplatte + Rezeptbiichlein

und Dippschdlchen in eitnem Art.-Nr. 32153.744

bestellen!
Schlicht und edel: Platte und j_cfzt CHE 34 9 5
&

Schalchen aus weisser Keramik

Fur Nicht-Abonnenten CHF 41.95

Deutschland ausgeliefert. Preisanderungen, Irrtum und Druckfehler vorbehalten. Alle Preise verstehen sich inklusive

Wichtige Bestellhinweise: Betty Bossi Angebote werden nur in der Schweiz, im Furstentum Liechtenstein und in Mit verschiedenen @
v 1 : TWINT
Mehrwertsteuer. Der Handel mit Betty Bossi Artikeln ist untersagt. Es gelten ausschliesslich unsere auf bettybossi.ch Za hlungs mogllc hkelten

veroffentlichten Allgemeinen Geschaftsbedingungen. Angebot nur fur Abonnenten. Preise fur Nicht-Abonnenten unter
bettybossi.ch. Versandkostenanteil: Schweiz und Furstentum Liechtenstein CHF 7.95, ubrige Lander CHF 36.00.
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