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-~ Editorial

Genuss im Takt der Jahreszeiten

obald sich die ersten Friichte dafiir anboten, kochte meine Mutter Rote Griitze. Was
Sich daran als Kind so geliebt habe? Erst dieses leichte Prickeln auf der Zunge durch
die feine Saure der Beeren, und dann die wunderbare StBe der simigen Vanillesauce,
die die Friichte umspielt und einhllt — késtlich! Ein Geschmack, der nicht alltaglich war,

den es eben nur in der Beerensaison gab. Das ist es, was das Leben und Essen im Takt [ —-

der Jahreszeiten ausmacht: Es ist nicht nur verntinftig und nachhaltig, wir durfen auch

Monique Doepel viel intensiver genieBen — erst die (lange) Zeit der Vorfreude und dann das Lieblingsobst [~ =
stellv. Chefredakteurin

3 \\

oder -gemUse, wenn es endlich erntefrisch auf den Tisch kommt. So geht es mir vor allem

mit Blaubeeren und dem KénigsgemUse Spargel. Lassen Sie sich die Saison schmecken!

Haben Sie Fragen, Tipps oder Anregungen? Schreiben Sie uns: landkueche@burda.com

hkalll27, StockFood (2)/Bauer Syndication/lrina Meliukh
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AUFGEGABELT

‘Fiir Sie entdecht

Einen Traumgarten furs Picknick, einzigartige
Schirzen und Tucher sowie ein Spargelmuseum

The Moosbach Garden

‘Picknick-Paradies im Schwarzwald

Wer Ruhe sucht und feine Happ-
chen genieBen maochte, ist bei

Thomas Huber (Foto) und Andrew
Huber-Froud in Nordrach (ca. 60 km
sud-6stlich von StraBburg) richtig.
Umringt von hohen Tannen haben sie
ihren Traum vom Garten verwirklicht.

Bei einem Picknick (Anmeldung er-
forderlich) kénnen auch Sie in die zau-
berhafte Pflanzenwelt mit Gber 900
Rosen eintauchen. Dafur gibt es einen
gut gefullten Korb, der neben Decke,
Besteck, Servietten, jede Menge haus-

gemachte Leckereien enthélt — von
Wrap, Sandwich bis Brownie, dazu
Obst, Cocktail, Getranke. Das Angebot
gilt ab zwei Personen (36 €/ Person).
Wer mag, darf auch langer das kleine
Paradies genieBen — in einem der vier
Gastezimmer. Im Preis (2 Pers. ab 225 €)
inbegriffen: Aperitif, 4-Gange-Menu,
Tischwein und Wasser am Abend
sowie ein kostliches Frihstiick.

The Moosbach Garden,

Moosbach 6, 77787 Nordrach,

% 07838/9554310,
www.moosbach.garden

)




Fotos: Fotolia/Marek Gottschalk, PR (2), Sarah Hein, Schwarzwald Tourismus GmbH/Jutta Ulrich (3), Shutterstock/Ground Picture

Edeka-Nachbarschaftsbarometer

“‘Kochen fiir andere? Auch das!

Beim Edeka-Nachbar-
schaftsbarometer, einer
regelméaBigen Online-Um-
frage mit 1010 Personen,
dreht sich alles ums Thema
.Nachbarschaft”. Das
aktuelle Thema dreht sich
ums Kochen — nicht nur fur
sich. Ergebnis: 21% der

Befragten haben schon fur
ihre  Nachbarn gekocht.
Knapp 40 % der Befragten
tauschen mit Nachbarn
Rezepte aus. Je positiver
die Befragten das Zusam-
menleben mit der Nachbar-
schaft bewerteten, umso
haufiger teilen sie Rezepte.

Spargelmusenm in ‘Niedersachsen

Das Museum Nienburg (www.museum-nienburg.de) zeigt in

einer Dauerausstellung den Weg des Spargels vom

Feld bis auf den Teller. Im AuBengeldnde werden Anbau,

Ernte — auch mit einem Feld zum Beackern —
sowie Saisonkrafte thematisiert.

— " Innen geht es um Esskultur und
= ein besonderes Spargel-Geschirr.
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Handbestickte
“Unikate !

o macht das Kochen noch mehr

Spal — mit farbenfroh und liebe-
voll von Hand bestickten Schurzen!
Die robusten Stiicke (53 % Baum-
wolle) aus einem kleinen Familien-
betrieb im Norden Portugals gibt es
in Schwarz und WeiB, sie sind
bugel-, waschmaschinenfest, am
Hals langenverstellbar (um 50€).
Auch im Angebot: Geschirr-
ticher (100% Baumwolle, um
20€), Keramik und Feinkost.

www.vistaportuguese.shop

Clima
oL

Noch kein Geschenk
zum Muttertag?

Verschenke ein Los von CIimaCIi. f

Lose
bereits

Chance auf

2 Mio. €

verschenken

+

-—

—

Klima

Staatlich erlaubt
und beaufsichtigt

g
o

Los sofort ausdrucken

& versctﬂl kwr ‘

. www.climaclic.de!andkueche

me ab 18+. Spiel n
www.buwei.de. Ch

8l kann stchtig machen.



Petersilie, Dill & Co. peppen Gerichte auf. Dank
manch zarter Blite eignen'sie sich auch fiir dekorative Arra‘rﬁements""_
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Im Emaille-Sieb

sind glatte und krause
Petersilie arrangiert.
Daflir das GefaB mit
einem Stlick Jute oder
Gartenvlies auslegen,
dann die Erde einfiillen

@Michael Koch/Requis
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Fisch in Basilikumknusper

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 50 Minuten, Garzeit: 20 Minuten
Fiir den Fisch:

o 1 Bund Basilikum « 100 g Semmelbrosel

o Mehl « 2 Eier « 700 g Kabeljaufilet (maoglichst
Stiicke aus der Mitte, alternativ Lachsfilets)

o Salz « Pfeffer « Bratol « 1 geachtelte Zitrone
Fiir den Dip:

o 2 Knoblauchzehen o 1 Bund Basilikum

« 150 g Salatmayonnaise « 100 g Joghurt

o Salz « Pfeffer

Auflerdem:

o 1 Kopf Blattsalat « 1 Salatgurke « 1 TL Senf
5 EL weifSer Balsamico-Essig « 3 EL Sonnen-
blumendol « Salz « Pfeffer « Zucker

1. Fiir den Fisch das Basilikum abbrausen und
gut trocken schiitteln. Blittchen mit Bréseln im
Alleszerkleinerer fein hacken. Mix ebenso wie
das Mehl auf einen flachen Teller streuen. Die
Eier in einem tiefen Teller verquirlen.

2. Den Fisch abbrausen, trocken tupfen und ent-
griten. Dann quer in 2-3 cm breite Stiicke
schneiden, salzen und pfeffern. Fisch im Mehl
wenden, durch die Eier ziehen, dann im Brosel-
Mix wenden. Die Panade gut andriicken und die
Fischstibchen kalt stellen.

3. Fiir den Dip Knoblauch abziehen und in eine
Schiissel pressen. Mit Mayonnaise und Joghurt
verriihren. Basilikum abbrausen und trocken
schiitteln. Die Blattchen fein hacken und unter-
rithren. Den Dip mit Salz und Pfeffer wiirzen.
4. Salat waschen, trocken schleudern, zerzupfen.
Gurke abbrausen, lings halbieren, in Scheiben
schneiden. Senf, Essig und 2-3 EL Wasser ver-
rithren. Ol unterschlagen. Salzen, pfeffern und
mit Salat sowie Gurke mischen.

5. Den Fisch im heiffen Ol in einer groflen be-
schichteten Pfanne bei mittlerer Hitze portions-
weise rundum 5-7 Minuten braten. Evtl. im
Ofen bei 80 Grad warmbhalten. Den Fisch mit
Dip, Salat und Zitrone servieren.

Y-
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SAISON-REZEPTE

Wildkriuter-Quiche mit Jiegenfrischkise

Flir 1 Quiche-Form (@ ca. 24 cm).
Ergibt 8 Stiicke

Zubereitung: ca. 30 Minuten,

Ruhezeit: ca. 30 Minuten,

Gar- & Backzeit: ca. 45 Minuten

Fiir den Teig:

« 160 g Mehl « 100 g weiche Butter

o 1 Prise Salz «ca. 3 EL Wasser

Fiir den Belag:

o 2 Zwiebeln

« 5 getrocknete Tomaten in Ol

« 300 g Wildkrduter (z. B. Beinwell, Giersch,
Melde, Brennnessel, Vogelmiere; alternativ
Krduter nach Wunsch)

« 1 EL Pflanzenol

10 mdine gute Landkiiche ,3;2025

Fiir den Guss:

o 3 Eier « 150 g Schmand

« 100 g Ziegenfrischkdse « Salz « Pfeffer
« 80 g geriebenen Hartkdse

1. Teig-Zutaten verkneten, in Folie wickeln
und 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.
2. Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln. Tomaten
abtropfen lassen, klein schneiden. Krauter
verlesen, abbrausen, trocken schiitteln. Etwas
zum Garnieren abnehmen, den Rest hacken.
3. Zwiebeln im heiflen Ol in einer Pfanne
kurz andiinsten. Tomaten sowie gehackte
Krauter zufiigen und einige Minuten mit-
schwitzen. Den Mix etwas abkiihlen lassen.

1;“',\ ‘t|!"‘
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4. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Form fetten. Den Teig
mit den Hinden in die Form driicken - dabei
auch einen Rand formen.

5. Fiir den Guss Eier, Schmand sowie Frisch-
kése verquirlen, leicht salzen und pfeffern.

6. Den Kriuter-Mix in der Form verteilen.
Den Guss dariiber geben und alles mit Kise
bestreuen. Die Quiche ca. 35-40 Minuten
backen. Dann mit den iibrigen Kriutern
bestreuen und servieren.

TIPP: Eine Quiche sollte nach dem Backen
immer erst kurz abkiihlen. So verlduft der
Guss beim Anschneiden nicht.
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‘Kartoffelpiiree mit Spinat,
Kriutern und Lachs

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 30 Minuten, Garzeit: ca. 20 Minuten
600 g mehligkochende Kartoffeln « Salz

o 1 Bund Kerbel « 1 Bund Dill « 60 g getrocknete Tomaten
2 EL Butter « 250 g gehackter, junger Blattspinat

o ca. 100 ml warme Milch « Pfeffer « Muskatnuss

1. Die Kartoffeln schilen, abbrausen, klein wiirfeln und in Salz-
wasser ca. 10-12 Minuten kochen. Dann abgiefen, kurz ausdampfen
lassen und durch eine Kartoffelpresse in eine Schiissel driicken.

2. Die Kréuter abbrausen und trocken schiitteln. Einige Blittchen
bzw. Fihnchen zum Garnieren beiseitestellen. Die tibrigen Krauter
fein hacken. Die Tomaten klein schneiden.

3. Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Den Spinat darin zusammen-
fallen lassen. Die Milch zufiigen und alles ca. 3 Minuten kocheln.
Dann den Spinat piirieren.

4. Gehackte Krauter, Kartoffeln und Spinat mischen - evtl. Milch
etwas zuftigen. Das Piiree mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Das Piiree auf Teller verteilen, mit den Tomaten bestreuen, mit den
tibrigen Kréutern garnieren und alles servieren.

TIPP:

Das Piiree ist eine wunderbare Beilage fiir gerducherte Makrelenfilets
(fiir 4 Portionen 4 Filets a ca. 100 g). Den Fisch kénnen Sie kalt dazu
servieren oder bei 80 Grad ca. 15 Minuten im Ofen erwarmen.

B
CAEOT o 3
Auf der Pflanzentreppe aus Bank und Holzklotz lassen sich Salbei, Rosmarin,
Oregano, Thymian und Aurikel, Bohnenkraut, Hornveilchen, Tausendschén und

Schopflavendel kombinieren. Auch Kisten, Bretter oder Ziegelsteine konnen Sie
fiir eine Pflanzentreppe verwenden und so unterschiedliche Ebenen schaffen




Gedimpfte ‘Kriutersteaks
mit Ficherkartoffeln

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 45 Minuten, Garzeit: ca. 45 Minuten

«4 mittelgrofie Kartoffeln « 40 g Butter in Flockchen « Salz

« 4 Rumpsteaks (a ca. 150 g) « 1 EL Ol «Salz « Pfeffer

« 80 g gemischte Friihlingskriuter (z. B. Estragon, Dill, Kerbel, Petersilie)
o 1 TL gehackte Petersilie

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft 180 Grad) vor-
heizen. Eine Auflaufform fetten. Kartoffeln schilen und quer in 4 mm- Ab-
stinden ein-, aber nicht durchschneiden. In die Form setzen, salzen, mit
Butter belegen. Im Ofen ca. 45 Minuten garen.

2. Die Steaks trocken tupfen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Steaks darin
bei sehr starker Hitze in 30 Sekunden je Seite scharf anbraten. Dann das
Fleisch mit Salz sowie Pfeffer wiirzen und sofort aus der Pfanne nehmen.
3. Die Kriuter abbrausen, trocken schiitteln und grob zerpfliicken. Die
Hilfte in einem groflen Dampfeinsatz verteilen. Die Steaks darauflegen
und mit den tibrigen Krautern bedecken. Den Deckel auf den Einsatz legen.
Wasser in einem passenden Topf aufkochen. Den Einsatz hineinsetzen und
die Steaks 4-5 Minuten im Kriuterdampf garen.

4. Die Steaks samt der Kréuter sowie den Fécherkartoffeln anrichten und
mit der Petersilie bestreuen. Dazu passt Mischgemiise aus Bohnen, jungen
Mohren und Erbsenschoten mit reichlich Krautern.

12 meine gute Landkiiche 3-2025

Das Regal mit unter-
schiedlich weit nach vorne
ragenden Brettern verhin-
dert, dass sich die Pflanzen
gegenseitig beschatten.
Zudem lassen sie sich be-
quemer pflegen und ernten.
Neben Hornveilchen in
Pastelltonen steuern
verschiedene PflanzgeféBe
farbliche Akzente zum
Krautergriin bei. Schon ist es,
sich auf zwei bis drei Farben
zu beschranken, sonst wird
es schnell zu unruhig

Ein Drahtkorb mit groben
Maschen halt das Duett aus
blihendem Barlauch und
Schliisselblumen optisch
zusammen. Die mit Jute
umwickelten Topfchen unter-
streichen die natirliche
Anmutung des Ensembles
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Quark-Frischkiise-Terrine
mit ‘Kriutern & Radieschen

Fur 1 Terrinen-/ Kastenform (ca.
1 | Inhalt).

Ergibt ca. 10 Scheiben

Zubereitung: ca. 35 Minuten, Kiihlzeit: ca. 4
Stunden

« 6 Bldtter weifSe Gelatine « 150 g Radies-
chen o 1 Bund Dill « 1 Bund Petersilie « 200
g Frischkdse « 400 g Quark (20 %) o fein ab-
geriebene Schale & Saft von ¥ Bio-Zitrone
o Salz « Pfeffer « 150 g Sahne

1. Die Form mit Frischhaltefolie auskleiden -
dabei die Folie rundherum 5-6 cm {iber den
Rand hdngen lassen. Die Gelatine in kaltem
Wasser ca. 10 Minuten einweichen.

2. Radieschen abbrausen, putzen, raspeln.
Krauter abbrausen und trocken schiitteln.

Fihnchen bzw. Blittchen abzupfen, fein ha-
cken.

3. Prischkise und Quark verriihren. Mit Zit-
ronenschale, -saft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Radieschen und Kriuter unterriithren.

4. Die Sahne steif schlagen. Gelatine tropfnass
in einem Topf bei schwacher Hitze auflgsen.
Etwa 4 EL der Creme unter die Gelatine riih-
ren, dann den Mix unter die iibrige Creme
rithren. Sahne unterheben. Creme abschme-
cken, in der Form glatt streichen, mit Folie zu-
decken. Im Kiihlschrank in ca. 4 Stunden fest
werden lassen.

5. Dann die Terrine aus der Form stiirzen, die
Folie abziehen und die Terrine evtl. mit Ra-
dieschen garniert servieren. Dazu passt Cia-
batta.

Spargel-Flammkuchen
mit Raucherschinken

Fir 1 Flammkuchen

Zubereitung: ca. 30 Minuten,

Backzeit: ca. 15 Minuten

« 300 g weifSer Spargel « Salz o ¥ TL Zucker

o 1 Pck. Flammkuchenteig (Kiihlregal, ca. 260 g)
« 250 g Doppelrahm-Frischkdse « Pfeffer

o Abrieb von 1 Bio-Zitrone « 2 TL Zitronensaft
« 1 rote Zwiebel s ca. 30 g Rucola

o 1 EL Olivendl « 30 g gerdstete Pinienkerne

« 8 diinne Scheiben Rducherschinken

1.Den Spargel abbrausen, schilen und die
holzigen Enden abschneiden. Die Spitzen lings
halbieren, die iibrigen Stangen in diinne
Scheiben hobeln. Mit Salz und Zucker mischen,
kurz marinieren.

2. Den Teig entrollen und samt des Papiers auf
ein Blech legen. Den Frischkdse mit Salz, Pfeffer,
Zitronenabrieb und -saft glatt rithren. Auf dem
Teig verstreichen - dabei rundherum einen 1 cm
breiten Rand lassen.

3. Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen.

4. Die Zwiebel abziehen, halbieren und in diinne
Scheiben schneiden. Mit dem Spargel auf
dem Teig verteilen. Den Flammkuchen in
ca. 15-20 Minuten goldbraun backen.

5. Inzwischen den Rucola abbrausen und
trocken schiitteln. Harte Stiele entfernen, den
iibrigen Rucola quer halbieren und kurz im Ol
wenden. Rucola, Pinienkerne sowie Schinken
auf dem Flammkuchen verteilen, und den
Flammkuchen sofort servieren.
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Minz-Joghurt auf Erdbeeren

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 20 Minuten

Fiir den Joghurt:

o I Bund Minze « 500 g griechischer Joghurt

o 1 EL heller Riibensirup

o Abrieb & Saft von ¥ Bio-Zitrone
Auflerdem:

«50 g Zartbitterschokolade (70 % Kakaoanteil)
o 1 Scheibe Pumpernickel « 500 g Erdbeeren o 2 EL Zucker

1. Fiir den Joghurt die Minze abbrausen und gut trocken schiitteln. Die
Blitter abzupfen und fein hacken. Etwas Minze fiir die Deko beiseite-
legen. Die iibrige Minze mit Joghurt und Riibensirup verriithren. Den
Joghurt mit etwas Zitronenschale und -saft abschmecken.

2. Die Schokolade raspeln. Den Pumpernickel in einem Alleszer-
kleinerer zerkleinern. Pumpernickel und Schokolade mischen.

3. Die Erdbeeren abbrausen, trocken tupfen, putzen und je nach Gréf3e
vierteln oder achteln. Dann die Erdbeeren mit Zucker mischen.

4. Die Erdbeeren auf Glaser verteilen und den Joghurt darauf geben.
Mit dem Pumpernickel-Mix bestreuen und mit Minze dekorieren.

TIPP:
Die Zartbitterschokolade konnen Sie sich durch Vollmilch- oder weifle
Schokolade ersetze. Dadurch wird der Pumpernickel-Mix etwas siifSer.

SUSSE UBERRASCHUNGEN

aus dem Kriutergarten

Foghurt-Basilikum-Mousse
mit ‘Erdbeeren

Fiir ca. 4 Portionen

Zubereitung: ca. 20 Minuten, Kithlzeit: ca. 70 Minuten,
Ziehzeit: ca. 20 Minuten

Fiir die Mousse:

o 1 Handvoll Basilikumblitter « 2 EL Zitronensaft

o 3 EL Puderzucker « 400 g Joghurt « 1 TL Johannisbrot-
kernmehl (z. B. Reformhaus) « 100 g Sahne

Fiir die Erdbeeren:

400 g Erdbeeren « 2 EL Orangensaft « 1 EL Puderzucker

1. Fiir die Mousse das Basilikum abbrausen, behutsam trocken tupfen und
einige zum Garnieren beiseitelegen. Rest mit Zitronensaft, Puderzucker
und Joghurt fein piirieren - dabei das Johannisbrotkernmehl einstreuen.
2. Die Creme ca. 10 Minuten kiihlen, bis sie beginnt anzudicken. Dann
die Sahne steif schlagen und unterziehen. Die Mousse auf Dessertglaser
verteilen und mind. 1 Stunde kiihlen und fest werden lassen.

3. Inzwischen Erdbeeren abbrausen, putzen und je nach Gréfle halbieren
oder vierteln. Mit Saft und Puderzucker mischen und ca. 20 Minuten
ziehen lassen. Vor dem Servieren die Erdbeeren auf der Mousse verteilen.
Alles mit dem {ibrigen Basilikum garnieren.
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Im Kllini-Gewéichshaus

* setzen Sie selbst gezogene
Jungpflanzen perfekt in

* Szene. Mit bepflanzten
Emaille-GefaBen und einer
bunt bestiickten Holzkiste
ergibt sich ein dekoratives

"~ Natur-Stillleben




SAISON-REZEPTE

| KUCHENGI UCK
mzt Erdbeeren & Rhabarber

Die klelnen FrUchte locken mit saftiger SUBe, die Stangen mit feiner Saure
_ zusammen bereichern sie Torten, Tortchen und Kuchen auf beste Art

Gerlinde Hans/Styling: Suse Vollmar (Hintergrund mit K1 generiert), StockFood/Profimedia
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Mini-Kdsekuchen

mit Ofen-Rhabarber

Fur 8 Dessertringe (9 ca. 9 cm)
Zubereitung: ca. 45 Minuten, Kithlzeit: mind. 2 Stunden,
Garzeit: ca. 15 Minuten

Fiir die Boden:

« 180 ¢ Haferkekse « 50 g brauner Zucker

« 90 g fliissige Butter « Mark von 1 Vanilleschote
Auflerdem:

300 g weifSe Schokolade « 125 g Sahne

«450 g Doppelrahm-Frischkdse « 250 g Puderzucker
o Abrieb & Saft von 1 Bio-Zitrone

« 600 g roter Rhabarber « 300 ¢ Himbeeren

1. Kekse und Zucker im Blitzhacker mittelfein zerbréseln. Mit
Butter und Vanillemark vermengen. Die Masse in die Dessert-
ringe verteilen und darin als Boden festdriicken.

2. Schokolade fein hacken. Sahne erwiarmen, Schokolade darin
schmelzen. Mit Frischkise, 100 g Puderzucker und Zitronen-
schale verriihren, auf die Béden verteilen, 2 Stunden kiihlen.

3. Rhabarber abbrausen, putzen, schrig in Streifen schneiden.
Mit 80 g Puderzucker mischen, auf mit Backpapier belegtem
Blech verteilen. 15-20 Minuten im Ofen bei 120 Grad Ober-/
Unterhitze garen, dann abkiihlen lassen. Himbeeren mit
70 g Puderzucker und etwas Zitronensaft piirieren, passieren.
Kasekiichlein mit Himbeersauce und Rhabarber anrichten.

‘Erdbeer-Pudding-Schnitten

Fir 1 tiefes Blech (ca. 44 x 28 cm).

Ergibt ca. 20 Stiicke

Zubereitung: 50 Minuten, Backzeit: ca. 25 Minuten

Fiir den Teig:

o 5 Eier « 230 g Zucker 2 Prisen Salz

«400 g gem. Haselniisse 50 g Speisestcirke « 2 TL Backpulver
200 g Joghurt « 150 ml neutrales Speisedl

Fiir den Belag:

o 3 Pck. Vanillepuddingpulver (fiir je 500 ml Fliissigkeit)
200 g Zucker o 1,3 | Milch « ca. 1,5 kg Erdbeeren

o 2 Pck. roter Tortenguss 2 EL gerdstete Mandelbldttchen

1. Fiir den Teig Eier, Zucker und Salz ca. 5 Minuten schaumig
aufschlagen. Niisse, Stirke und Backpulver mischen, kurz
unterrithren. Joghurt und Ol einrithren. Teig auf dem gefetteten
Blech glatt verstreichen, bei 180 Grad Ober-/Unterhitze ca.
25 Minuten backen. Dann herausnehmen, auskiihlen lassen.

2. Fiir den Belag Puddingpulver mit 140 g Zucker und 100 ml
Milch verriihren. 1,2 | Milch in einem Topf aufkochen. Ange-
rithrtes Puddingpulver unter Rithren zufiigen und 2 Minuten
kocheln lassen. Erdbeeren abbrausen, putzen und halbieren.

3. Den Pudding auf den Teigboden geben, glatt streichen und
etwas abkiihlen lassen. Dann mit den Erdbeeren belegen.

4. Das Tortengusspulver mit 60 g Zucker mischen. Mit 400 ml
Wasser in einem Topf unter Rithren aufkochen. Erst 5 Minuten
abkiithlen lassen, dann mit einem Pinsel auf den Erdbeeren
verteilen. Die Mandelblittchen aufstreuen.

3-2025 meine gute Landkiiche 19



Rhabarber-ABC

SiiB & sauerlich Botanisch gesehen
zahlt Rhabarber zu den Gemdisen.
Achten Sie beim Einkauf darauf, dass
die Enden der Stangen nicht trocken
oder holzig sind.

In feuchtes Kiichenpapier einge-
schlagen, halt Rhabarber einige Tage
im Kiihlschrank. Alternativ die Stangen
putzen, schélen, klein schneiden und
portionsweise einfrieren.

Junge, dlinne Stangen schmecken
besonders mild. Rotfleischige
Sorten sind stiBer als
griine.

20 meine gute Landkiiche 3-2025

‘Rhabarberkuchen mit Quark

Fir 1 Blech (ca. 30 x 40 cm).
Ergibt ca. 20 Stiicke

Zubereitung: ca. 50 Minuten,

Kiihlzeit: ca. 30 Minuten,

Backzeit: ca. 40 Minuten

Fiir den Miirbteig:

300 g Mehl « 100 g Zucker « 1 Prise Salz
o 1 Ei « 150 g kalte Butter in Stiickchen
Fiir den Belag:

«800 g Rhabarber « 3 EL Stirke « 4 Eier

o 1 kg Magerquark « 100 g Sahne

200 g Zucker « 2 EL Zitronensaft

o 1 TL Vanilleextrakt « 1 EL Puderzucker
« 30 g gehackte Pistazien

1. Fiir den Teig das Mehl auf die Arbeitsfliche
sieben. Zucker, Salz, Ei sowie Butter zufiigen
und alles glatt verkneten - dabei evtl. kaltes
Wasser erginzen. Teig zu einer Kugel formen,
in Folie wickeln und ca. 30 Minuten kiihlen.

2. Fir den Belag den Rhabarber abbrausen,
putzen und in ca. 2 cm grof3e Stiicke schneiden.
Mit 1 EL Stirke locker mischen.

3. Die Eier trennen. Eigelbe, 2 EL Stirke,
Quark, Sahne, Zucker, Zitronensaft und Vanille
glatt rithren. Das Eiweif§ steif schlagen und
unterheben.

4. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unter-
hitze (Umluft weniger geeignet) vorheizen.
Das Blech fetten.

5. Den Teig auf bemehlter Fliche ausrollen und
auf das Blech legen - dabei einen kleinen Rand
formen. Die Quarkmasse auf den Teig geben
und verstreichen, dann den Rhabarber gleich-
mifig dartiber verteilen.

6. Den Kuchen in ca. 40 Minuten goldbraun
backen. Dann aus dem Ofen nehmen und aus-
kiihlen lassen. Vor dem Servieren den Kuchen
mit dem Puderzucker bestiuben und mit den
Pistazien bestreuen.

Fotos: Fotolia/karepa, StockFood (2)/Great Stock!/Springlane, StockFood Studios/

Mathias Neubauer/Foodstyling: Andreas Neubauer




Foghurt-Panna cotta mit geeistem ‘Rhabarber

Fiir 6 Portionen

Zubereitung: 30 Minuten, Gefrierzeit:
iiber Nacht, Kiihlzeit: mind. 2 Stunden
Fiir den Rhabarber:

250 g Rhabarber « 110 g Puderzucker
« 370 ml schwarzer Johannisbeersaft

o 1 EL Zitronensaft

Fiir die Panna cotta:

« 4 Blatt weifSe Gelatine « 1 Vanilleschote
300 g Sahne « 100 g Zucker

300 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

1. Den Rhabarber abbrausen, putzen und klein
schneiden. Mit Puderzucker, Johannisbeer- und
Zitronensaft in einem Topf aufkochen, dann
10 Minuten einkochen. Die Masse fein piirieren,

chicht fiir S¢

in eine flache Schale fiillen und tiber Nacht
tiefkiihlen - dabei wihrend der ersten 4 Stunden
alle 20 Minuten mit einer Gabel durchriihren,
damit sich keine groflen Kristalle bilden.

2. Fiir die Panna cotta Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Vanilleschote lings aufschneiden
und das Mark herausschaben. Vanillemark und
-schote mit Sahne und Zucker aufkochen und
bei kleiner Hitze 5 Minuten kécheln lassen.

3. Vanilleschote entfernen. Gelatine ausdrii-
cken, in die Sahne einriihren, bis sie geldst ist.
Sahne etwas abkiihlen lassen. 3 EL Joghurt in die
lauwarme Sahne einriihren, dann den Mix mit
unter den tibrigen Joghurt ziehen. Die Masse auf
4 Gléser verteilen und mind. 2 Stunden kiihlen.
Vor dem Servieren mit Rhabarber toppen.

icht. ]

*N»WIDERSTEHLIQH

‘Erdbeer-Schoko-Torte

Fiir 1 Springform (@ 26 cm).
Ergibt ca. 12 Stiicke
Zubereitung: 1 Stunde

Backzeit: ca. 35 Minuten

Kiihlzeit: mind. 2 Stunden

Fiir den Biskuit:

4 Eier « 150 g Zucker « 1 Prise Salz
« 120 g Mehl « 1 TL Backpulver
Auflerdem:

o ca. 700 g kleinere Erdbeeren

« 250 g Zartbitterschokolade « 2 Eier
« 2 EL Zucker « 500 g Sahne « 2 Pck. Sahnesteif

1. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
(Umluft 160 Grad) vorheizen. Die Form mit
Backpapier auslegen.

2. Eier, Zucker und Salz 4 Minuten mit den
Schneebesen eines Handriihrgerits auf hochster
Stufe schaumig schlagen. Mehl mit Backpulver
mischen, kurz unterheben. Teig in die Form fiil-
len, im Ofen im unteren Drittel ca. 35 Minuten
backen. Herausnehmen, abkiihlen lassen.

3. Erdbeeren abbrausen, putzen und trocken
tupfen. Etwa 15 kleine Erdbeeren halbieren.

4. Schokolade hacken, in einer Schiissel iiber
einem heiflen Wasserbad schmelzen. Etwas
abkiihlen lassen.

5. Eier mit Zucker ca. 2 Minuten schaumig
schlagen. Schokolade unterrithren. Sahne mit
Sahnesteif steif schlagen und unterheben.

6. Biskuit waagerecht halbieren. Boden auf eine
Platte legen, mit einem Tortenring umschliefSen.
Halbierte Erdbeeren mit der Schnittfliche nach
auflen am Rand aufstellen. % Schokocreme ein-
filllen, glatt streichen. Zweiten Boden auflegen.
Ubrige Creme aufstreichen. Torte mit ganzen
Erdbeeren garnieren, mind. 2 Stunden kiihlen.
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Kiisesahne-Torte
mit Erdbeeren

Flir 1 Springform

(@ 26 cm).

Ergibt 12 Stilicke
Zubereitung: 45 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten
Kiihlzeit: 1 Stunde

Fiir den Biskuit:

4 Eier « 150 g Zucker

«110g Mehl « 1 TL Backpulver
Fiir die Fiillung:

« 6 Blatt Gelatine

«500 g Magerquark

o Saft von 1 Zitrone

o Mark von 1 Vanilleschote
120 g Zucker

eca. 400 g Erdbeeren

«400 g Sahne

Fiir die Garnitur:

o Puderzucker « Minze

o Erdbeeren (geputzt & halbiert)

1. Den Formboden mit Backpapier
belegen. Eier mit Zucker auf hochs-
ter Stufe 4 Minuten aufschlagen.
Mehl und Backpulver mischen,
unterriihren, den Teig in die Form
filllen und bei 180 Grad Ober-/
Unterhitze ca. 30 Minuten backen.
Herausnehmen, abkiihlen lassen.
2. Gelatine nach Packungsangabe
einweichen. Quark, Zitronensaft,
Vanille und Zucker verriihren. Ge-
latine ausdriicken, erwirmen. Mit
2 EL Quark verriihren, dann unter
den tibrigen Quark rithren.

3. Erdbeeren abbrausen, putzen
und klein wiirfeln. Die Sahne steif
schlagen und mit den Erdbeeren
unter die Quarkmasse heben.

4. Biskuit waagerecht halbieren.
Den Boden auf eine Platte legen,
mit dem Formrand umschliefen.
Die Quarkmasse auf dem Boden
glatt streichen. Zweiten Boden auf-
legen. Die Torte 1 Stunde kiihlen.
5. Die Torte mit dem Puderzucker
bestduben und mit Minze sowie
Erdbeeren garnieren.

22 meine gute Landkiiche 3-2025

Beste Stiicke fiir die
KAFFEETAFEL

‘Rhabarberkiichlein

mit Vanillecreme

Fir 6 Tartelette-F6rm-
chen (@ 12-15 cm)
Zubereitung: ca. 45 Minuten,
Backzeit: ca. 30 Minuten

Fiir die Creme:

« 500 ml Milch « 1 Prise Salz
100 g feiner Zucker « 3 Eigelb
o 1 Pck. Vanillepuddingpulver

« 25 g Butter in Stiickchen

Fiir den Teig:

« 170 g weiche Butter

« 180 g Zucker o 2 EL Vanille-
zucker o 2 Prisen Salz « 4 Eier
200 g Mehl « % TL Backpulver
Auflerdem:

«400 g Rhabarber « 4 EL Zucker

1. Fiir die Creme Milch mit Salz
und Zucker aufkochen. Eigelb mit
Puddingpulver in einem zweiten
Topf verrithren. Heifle Milch zum
Eigelbmix gielen, unter Rithren
ca. 1 Minute kochen. Butter unter-
rithren. Creme abkiihlen lassen.

2. Fiir den Teig Butter mit Zucker,
Vanillezucker und Salz hellcremig
rithren. Dann die Eier einzeln zu-
fiigen und jeweils gut einarbeiten.
Mehl und Backpulver mischen,
dariibersieben und unterziehen.

3. Den Ofen auf 170 Grad Ober-/
Unterhitze vorheizen. Férmchen
fetten, mit Mehl ausstreuen.

4. Rhabarber abbrausen, putzen
und in 1-2 cm breite Stiicke schnei-
den. Mit dem Zucker in einer
Schiissel vermengen.

5. Je 2-3 EL Teig in die Formchen
filllen und mit 2 EL Creme
mittig toppen. Rhabarber
darauf verteilen.

6. Die Kiichlein ca. 30 Minuten
backen (Stibchenprobe). Dann aus
dem Ofen nehmen und auf einem
Gitter auskiihlen lassen. Aus den
Formchen 16sen und nach Wunsch
mit Puderzucker bestiuben.

‘Rhabarber-Erdbeer-
Streuselkuchen

Fur 1 Springform

(9 26 cm).

Ergibt 12 Stiicke
Zubereitung: 1 Stunde

Backzeit: ca. 40 Minuten

Fiir Teig & Streusel:

« 200 g Marzipanrohmasse

« 150 g weiche + 30 g kalte Butter
e 4-5 EL Amaretto (alternativ
Mandelsirup) « 300 g Mehl

« 2 TL Backpulver « 100 g Zucker
o 3 Eier o 1 Prise Salz

50 g brauner Zucker
Auflerdem:

« 250 g Erdbeeren

350 g Rhabarber

1. Den Backofen auf 180 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Form fetten.

2. Das Marzipan grob reiben.
150 g Marzipan mit Amaretto glatt
rithren.

3. Rhabarber sowie Erdbeeren
abbrausen, putzen und trocken
tupfen. Rhabarber schilen und in
ca. 3 cm grofle Stiicke schneiden,
die Erdbeeren vierteln.

4. Fiir den Teig 200 g Mehl, Back-
pulver sowie Zucker mischen.
Weiche Butter sowie Eier hinzu-
fiigen und alles auf hochster Stufe
in 2 Minuten schaumig schlagen.
Dann den Marzipan-Amaretto-
Mix unterrithren.

5. Die Hilfte des Teiges in der
Form verstreichen und mit der
Hilfte des Rhabarbers belegen.
Den iibrigen Teig daraufgeben
und mit den Erdbeeren sowie dem
tibrigen Rhabarber belegen.

6. Fiir die Streusel 50 g Marzipan
mit kalter Butter, Salz, braunem
Zucker und 100 g Mehl zu groben
Streuseln verkneten. Die Streusel
auf dem Kuchen verteilen. Den
Kuchen 40-45 Minuten backen.
Dann aus dem Ofen nehmen.
Den Kuchen nach Wunsch mit
einem Klecks Sahne und frischen
Erdbeeren servieren.

Kleine Erdbeer-Kunde

Etwa 1000 Sorten Erdbeeren gibt es weltweit — rund zehn davon
bei uns im Handel. Wer selbst pfliickt, kann sich die schdnsten
Exemplare aussuchen. Hat es langer geregnet, sollten Sie nicht
ernten — feucht-schwiile Witterung begiinstigt Schimmelbildung.
Erdbeeren haben wenig Kalorien (32 kcal/100 g) und wirken
positiv auf unsere Gesundheit: Sie liefern Vitamine, Folsaure,

schiitzen die Zellen, halten geistig
fit. Die enthaltene Salicylsaure
kann rheumatische Beschwer-

den lindern, das Spuren-
element Mangan den
Stoffwechsel fordern.

Fotos: burdafood.net/Eising Studio — Food Photo & Video/Martina Gorlach/Foodstyling: Gerlinde Hans/Styling: Suse Vollmar, Fotolia/ExQuisine, StockFood Studios/

Mathias Neubauer/Foodstyling: Andreas Neubauer, StockFood/Profimedia
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Fotos: MSL/Alexandra Ichters/ldee + Styling: Claudia Mareth

1 Ein Laufer geht auf Streife

Material:

o L4ufer in WeiB (oder aus einem Stoffrest einen Laufer néhen)
o Stofffarbe e Abklebeband e Lineal bzw. MaBband

o breiter Flachpinsel oder Schwamm e Karton zum Unterlegen

So geht's:

1 Zunachst den Laufer waschen, damit die Farbe nachher optimal
halt. Als Nachstes festlegen, wie breit die Streifen werden sollen.
Ist zum Beispiel das Abklebeband fiinf Zentimeter breit, ist es sinn-
voll, dieses MaB gleich fiir die Streifenbreite zugrunde zu legen
und somit alle fiinf Zentimeter abzukleben.

2 Den Laufer ausmessen. Wenn die Streifenbreite wie in unserem
Beispiel nicht exakt zur Lénge des Stoffes passt, versetzt man das
Streifen musterentsprechend und l3sst die Enden weil3.

3 Vor dem Farben Karton unter dem Stoff auslegen und diesen
am besten fixieren. Nun die Stoffmalfarbe mit dem Pinsel oder
einem Schwamm auftragen. Alle Farben gut trocknen lassen und
ggdf. nach Herstellerangaben fixieren.

3 B

3 Hibsche Hange-Vasen aus Blech

Material:

o verschiedene Konservendosen e Spriihlack oder Acryllack
e diverse Masking Tapes e Schere

o dicker Nagel und Hammer e Kordel

So geht's:
1 Die verspriihen im Nu gute Laune und sind ein tolles
Beispiel flir Upcycling. Dafiir den Dosendeckel heraustrennen

2 Charmanter Klappstu hi und evtl. Kanten gut versaubern. Die GefaBe auswaschen

und gut trocknen lassen.
Mit zarten Pastellfarben und Streifenmuster wird dieser 2 Mit Hammer und Nagel am oberen Rand zwei sich gegen-
Holzstuhl zu einem mustergiiltigen Unikat. Zuerst den tiberliegende Locher einschlagen.
Stuhl sdubern, je nach Oberfléche eventuell einmal kom- 3 Nach Wunsch Konservendosen im Freien mit Farbe bespriihen
plett weiB lackieren. Alles trocknen lassen. Kreieren Sie oder mit Pinsel bzw. Lackierwalze bemalen. Trocknen lassen.
nun nach Lust und Laune ein Muster, das zu ihrer sonstigen 4 Den Umfang der Dosen ermitteln und entsprechend lange
Zimmer- oder Terrasseneinrichtung passt. Kleben Sie dafiir Masking Tape-Streifen zuschneiden. Abwechselnd bekleben.
dlinne Streifen akkurat ab, sodass die Farbe nicht darunter Kordel durch die Locher ziehen, Blumen einstecken, authangen.

|&uft. Wir haben uns fiir eine Kombination aus frischem
Griin und rosafarbenen Streifen auf WeiB entschieden.

3-2025 meine gute Landkiiche 25




\

KREATIV-IDEEN

1 1 Kerzen im Zebra-Kleid

Material:
» Wachsplatten e Bunte Kerzen nach Wahl
e MaBband und Lineal e scharfes Messer

RIS

A
G

So geht's:

1 Die Wachsplatten vor Gebrauch 15 Minu-
ten in den Kihlschrank oder ins Gefrierfach
legen, dann lasst sich das Material besser
schneiden. Mit dem MaBband den Kerzen-

umfang bestimmen und dieses MaB fiir die
Lange der Wachsstreifen verwenden.

2 Mithilfe des Lineals aus den Wachsplatten
gerade Streifen in gewiinschter Breite und
ermittelter Lange schneiden. Dabei ziigig
arbeiten, da das Wachs schnell weich wird.
3 Streifen vom Tragermaterial abnehmen,
Stiick fiir Stlick vorsichtig um die Kerze
legen und leicht andriicken.

Material:

o QObstkiste ® Acrylfarbe

o schmale Lackierwalze e Servietten
o Kleister o kleiner Flachpinsel

So geht's:

1 Eine alte Obstkiste wird zum
Krautergarten. Dafiir die Kiste
abbiirsten, evtl. leicht abschleifen.
Dann mithilfe einer schmalen
Lackierwalze mit weiBem Acryl-
lack bestreichen. Die Leisten
ausmessen und die Papier-
serviette in entsprechend groB3e
Streifen schneiden.

26 meine gute Landkiiche™3+

2 Krauter-Kiste mit Serviettentechnik

2 Die oberste (bedruckte) Lage der Serviette
von den anderen I6sen und diese Stiick fiir
Stiick mit Kleister und Pinsel auf der Leiste
aufbringen. Falls mal etwas reiBt: Einfach
abnehmen und neu versuchen. Am besten
haben Sie einige Servietten als Reserve.

Tipp

Soll die Krauterkiste langfristig das Zuhause
von Rosmarin, Waldmeister & Co. werden
und in der Wohnung oder auf der Terrasse
ihren Platz finden, so empfiehlt es sich,

den Boden mit einer wasserdichten Folie
auszulegen, damit tiberschiissiges GieB3-
wasser aufgefangen wird.

Fotos: MSL/Alexandra Ichters/ldee + Styling: Claudia Mareth
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SAISON-REZEPTE

-

Spagheiti Carbonara mit griinem Spargel

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 40 Minuten,

Garzeit: ca. 20 Minuten

o 1 Zwiebel « 120 g durchwachsener Speck
in diinnen Scheiben

o 1 Bund griiner Spargel « 400 g Spaghetti
o Salz « 100 g fein geriebener Parmesan

« 3 Eier « ¥ Bund fein gehackte,

glatte Petersilie « Pfeffer

1. Die Zwiebel abziehen und ebenso wie den
Speck fein wiirfeln. Den Spargel abbrausen,
im unteren Drittel schilen, holzige Enden

abschneiden. Die Stangen (bis auf die
Spitzen) in diinne Scheiben schneiden.
Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach
Packungsangabe al dente garen.

2. Den Speck in einer Pfanne auslassen.
Zwiebeln und Spargel zufiigen und diinsten.
Inzwischen Parmesan mit Eiern verriihren.
3. Die Nudeln abgiefSen, in die Pfanne geben
und alles gut vermengen. Herd ausschalten.
4. Den Kase-Ei-Mix rasch unter die Nudeln
rithren, dann alles sofort in eine Schiissel
geben. Die Petersilie unterriihren und alles
mit reichlich Pfeffer wiirzen.
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SAISON-REZEPTE

rettiinocrr
ClILUul1yolli

1 Im Bratschlauch

Geschalte Stangen mit 200 ml Salzwasser und aroma-
gebenden Zutaten (z.B. Orangenscheiben und Kerbel)
in einen Bratschlauch geben und diesen verschlieBen.
Spargel im Ofen bei 180 Grad ca. 25 Minuten garen.

2 In der Pfanne

Geschalte Stangen in Stiicke schneiden und in Butter
schwenken — dabei darf der Spargel ruhig etwas Farbe
bekommen. Mit Salz wiirzen.

3 Im Fett

Geschalte Stangen halbieren und sehr knackig in
Salzwasser mit 1 Prise Zucker vorgaren. Dann in
Mehl sowie Bréseln wenden und in reichlich Frittierdl
goldbraun und knusprig ausbacken.

4 Auf dem Blech

Geschalte Stangen auf ein gefettetes Blech legen, mit
etwas Salz und Zucker wiirzen und mit Butterflockchen
belegen. Den Spargel mit Alufolie dicht zudecken und
im Ofen bei 200 Grad 35-45 Minuten garen.

—= Kurz & knackig

Fiir Gaste
Wickeln Sie die ge-
schalten Stangen in
ein feuchtes Tuch
und lagern Sie ihn
bis zur Verwendung
(ca. 1 Tag) im
Kiihlschrank

Spargel zu schalen, kann mitunter recht
mihsam sein. Schneller geht es mit
einem Spargelschéler. Diese Maschine
wird mittels Schraubzwingen an Tisch
oder Arbeitsplatte fixiert und schalt
mit 6 Edelstahlklingen weiBe Stangen
im Nu. Ein St6Bel macht das Durch-

| schieben des Gemiises sicher.

(um 30 €, www.lurch.de)

Mit der Silikonlippe der Edelstahlzange

kénnen Sie empfindliche Lebensmittel

wie gekochte Spargelstangen be-
sonders sanft aus dem Topf oder
einer beschichteten Pfanne heben.
(um 30 €, www.fissler.com)
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‘Risotto mit ‘Erbsenpiiree & Spargel

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 30 Minuten,

Garzeit: ca. 30 Minuten

«100 g TK-Erbsen « 1 | heifSe Gemiisebriihe
«500 g griiner Spargel 2 Schalotten

«80 g Butter « 250 g Risotto-Reis

» 100 ml Weifswein (alternativ Briihe)
100 g Sahne « Salz « Pfeffer

50 g fein geriebenen Parmesan

1. Erbsen 3-5 Minuten in 200 ml Briihe
garen, abkiihlen lassen. Spargel abbrausen, im
unteren Drittel schilen, die holzigen Enden
abschneiden. Stangen in 1 cm dicke Stiicke
schneiden, Kopfe beiseitelegen.

2. Die Schalotten abziehen und fein wiirfeln.
20 g Butter in einem Topf zerlassen. Die

Schalotten darin glasig diinsten. Den Reis
zufiigen und unter Rithren 3 Minuten glasig
diinsten. Mit Wein abloschen, diesen unter
Riihren einkochen lassen. Nach und nach die
Briihe angieffen und unter Riihren einkochen
lassen. Vorgang wiederholen, bis der Reis al
dente ist - das dauert ca. 15-20 Minuten.
Dann die Spargelstiicke (nicht die Képfe)
hinzuftigen.

3. Die Spargelképfe in 20 g Butter in einer
Pfanne ca. 5 Minuten braten.

4. Die Erbsen samt Brithe und Sahne fein
piirieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Erbsenpiiree mit Kdse und tbriger Butter
(40 g) unter das Risotto heben. Das Risotto
auf Teller verteilen, die Spargelspitzen darauf
anrichten und alles sofort servieren.

‘Bunter Spargelsalat

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 40 Minuten, Garzeit:

ca. 35 Minuten, Ziehzeit: ca. 10 Minuten

Fiir den Salat:

400 g kleine Kartoffeln (z. B. Drillinge)  Salz
150 g weifSer Spargel » 150 g griiner Spargel
o 1 Prise Zucker 20 g Butter

« 6 Kirschtomaten « 3 Friihlingszwiebeln

« 4 gekochte Eier « 2 Bund Schnittlauch

Fiir das Dressing:

« 2 EL Zitronensaft « 1 TL Senf « 1 Pr. Zucker
« 6 EL Olivenol « Salz « Pfeffer

1. Die Kartoffeln abbrausen und in Salzwasser
je nach Grofle ca. 20-25 Minuten garen.

2. Inzwischen den Spargel abbrausen. Weiflen
Spargel ganz, griinen im unteren Drittel schilen,
die holzigen Enden abschneiden. Den weiflen
Spargel mit Zucker und Butter in Salzwasser
ca. 10 Minuten garen. Dann den griinen zufiigen
und ca. 5 Minuten mitgaren. Spargel abtropfen
lassen und in grofere Stiicke schneiden.

3. Die Kartoffeln pellen und wiirfeln. Tomaten
abbrausen und je nach Grofle vierteln oder
sechsteln. Friithlingszwiebeln abbrausen, putzen
und schrég in feine Ringe schneiden.

4. Fiirs Dressing Zitronensaft, Senf, Zucker und
Ol verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Kartoffeln, Spargel, Tomaten und Friihlings-
zwiebeln mit dem Dressing in einer Schiissel
mischen. Etwa 10 Minuten ziehen lassen.

6. Die Eier pellen und vierteln. Den Schnitt-
lauch abbrausen, gut trocken schiitteln, ganz
lassen oder kleiner schneiden. Den Salat mit
Eiern und dem Schnittlauch anrichten.




‘Kartoffelpuffer mit roh

mariniertem Spargel

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 40 Minuten,
Garzeit: ca. 25 Minuten

Fiir Marinade & Spargel:

«2 TL Zitronensaft « 1 TL Senf

» 100 ml Gemiisebriihe « Salz

o Pfeffer o 1 Prise Zucker

3 EL Rapsol « 500 g weifSer Spargel
Fiir die Kartoffelpuffer:

«500 g Kartoffeln « 2 TL Mehl « 1 Ei
o Salz « Pfeffer « 100 ml Rapsol
Auflerdem:

« 150 g gekochter Schinken in diinnen
Scheiben 1 Késtchen Gartenkresse

1. Fiir die Marinade Zitronensaft, Senf, Briihe,
Salz, Pfeffer, Zucker und Ol verquirlen.

2. Den Spargel abbrausen, schilen und holzige
Enden abschneiden. Stangen schrig in diinne
Scheiben schneiden, Képfe lings halbieren. Alles
mit der Marinade in einer Schiissel mischen.

3. Fiir die Puffer die Kartoffeln schilen und grob
raspeln. Mit Mehl und Ei verriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Masse portionsweise ins
heifle Ol in eine Pfanne geben und zu 12 gold-
braunen Puffern ausbacken. Fertige Puffer auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und evtl. im
Backofen warm halten.

4. Den Schinken in feine Streifen schneiden. Die
Kresse vom Beet schneiden.

5. Die Kartoffelpuffer auf Teller verteilen.
Schinken und Spargelsalat darauf anrichten.
Alles mit Kresse bestreuen und servieren.
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Gegrillter griiner Spargel
mit Sardellen-“Vinaigrette

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 30 Minuten,
Grillzeit: ca. 10 Minuten

Fiir das Gemiise:

o 1 kg griiner Spargel « 4 EL Olivenil
o 2 Zweige Strauchtomaten « Salz « Pfeffer
Fiir die Vinaigrette:

« 4 Sardellenfilets in Ol

o 3 EL WeifSweinessig « Salz « Pfeffer
o Zucker o 1 TL Senf o« 4 EL Olivenil
« ¥ Bund Petersilie « 30 g Kapern

1. Fir das Gemiise den Spargel abbrausen, im
unteren Drittel schélen und die holzigen Enden
abschneiden. Den Spargel mit Ol betriufeln und
mehrmals darin wenden. Tomaten abbrausen.

2. Fiir die Vinaigrette die Sardellen fein hacken.
Essig, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, Senfund Ol in
einer Schiissel verrithren. Petersilie abbrausen,
trocken schiitteln und hacken. Mit Sardellen und
Kapern unterriithren.

3. Spargel im indirekten Bereich des Grills unter
regelmifligem Wenden 8-10 Minuten (je nach
Dicke der Stangen) grillen. Die Tomaten in den
letzten 2-3 Minuten zufiigen, bis die Haut leicht
aufplatzt. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Spargel mit Vinaigrette und Tomaten auf
einer Platte anrichten. Dazu passt Bauernbrot.

TIPP:
‘Wer nicht extra den Grill anheizen méchte, kann
den Spargel auch in einer Grillpfanne garen.




Fotos: imago images/Shotshop, MLK (2)/Christa Brand/Markus Kirchgessner, MSL/Kramp+Golling/Foodstyling: Hermann Rottmann (2), Shutterstock/YARUNIV Studio

Bunte Vielfalt

1 Griiner Spargel ist nicht nur preiswerter als der weiBe,
vielen schmeckt er auch besser, weil er mehr Aroma hat und
weniger faserig ist. AuBerdem muss griiner Spargel nicht
komplett, sondern nur im unteren Drittel geschalt werden.

2 WeiBer Spargel Sein milder, feiner Geschmack macht ihn |
hierzulande zur beliebtesten Sorte. AuBerhalb des
deutschsprachigen Raums ist er weniger bekannt.

3 Violetter Spargel ist eine Variante
des griinen Spargels. Er schmeckt
etwas wiirziger als der weif3e.

K(.).Stliche Erntefrisch vom Feld

Wenn Sie ihre Kopfchen recken (links), sind die Stangen plétzlich dem
FA R B E N L E H R E Sonnenlicht ausgesetzt und die Pflanze beginnt mit der Fotosynthese.

Dadurch bildet sich der Pflanzenfarbstoff Chlorophyll, der den Spargel
griin farbt. Bei griinem Spargel, den wir zu kaufen bekommen, handelt
es sich jedoch meist um eine spezielle Ziichtung.
Das Spargelstechen (rechts) erfordert Fingerspitzengefiihl: Zeigen sich
Risse in den Erdwallen, ertasten die Erntehelfer vorsichtig die Stangen,
legen sie frei und stechen sie dann mit einem Spargelmesser. So rasch

wie mdglich wird der Spargel anschlieBend gewaschen, sortiert und ab
Hof, auf Méarkten oder an Buden am StraBenrand verkauft.

Was ist wilder
Spargel?

Findet man auf dem Markt diese
feinen grlinen Stangen, die oft als
wilder Spargel angeboten werden,

handelt es sich nicht wirklich um Wild-
wuchs, sondern um den sogenannten

Pyrenden-Milchstern. Er ist wiirziger, aber

zarter als griiner Spargel. Deshalb diinstet

man ihn meist nur kurz in Olivendl.
Manche verwechseln ihn mit Thai-
Spargel, der aber eher wie diinner
grliner Spargel aussieht.
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Gebratener griiner Spargel mit Filetspitzen

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 35 Minuten,

Garzeit: ca. 20 Minuten

«400 g Rinderfilet « 1 kg griiner Spargel
3 EL Rapsol « Salz « Pfeffer « 20 g Butter
« ¥ Bund glatte Petersilie « ¥ Bund Kerbel
250 g Créme fraiche « 2 EL weifSer Sesam
« 150 ml Weifwein

1. Das Fleisch trocken tupfen. Erst in 1 cm
dicke Scheiben, dann in Streifen schneiden.
Den Spargel abbrausen, im unteren Drittel
schilen und die holzigen Enden abschneiden.
Die Stangen schrig in Stiicke schneiden.
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2. Das Fleisch im heilen Ol in einer grofien
Pfanne in zwei Portionen kurz anbraten, aus
der Pfanne nehmen, salzen und pfeffern.

3. Die Butter ins Bratfett geben. Den Spargel
darin bei mittlerer Hitze ca. 5-6 Minuten
unter Schwenken braten.

4. Inzwischen die Kriuter abbrausen und
trocken schiitteln. Die Blattchen fein hacken.
Kriuter mit Créme fraiche verriihren. Die
Creme mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Das Fleisch mit dem Sesam zum Spargel
geben und alles kurz braten. Dann mit Wein
abloschen. Mit der Krdutercreme servieren.
Dazu passt Baguette.

Strudel mit griinem

Spargel & Kartoffeln

Fiir 4 Portionen
Zubereitung: ca. 40 Minuten,
Gar- & Backzeit: ca. 35 Minuten
Fiir den Strudel:

500 g griiner Spargel « Salz
300 g gegarte Pellkartoffeln

« 100 g Magerquark « 1 Ei

« je ¥4 Bd. fein gehackte Petersilie ¢ Basilikum
« 80 g Mozzarella « Pfeffer

o 1 Rolle Strudelteig (aus dem Kiihlregal,

ca. 260 g) « 1 Eigelb

Fiir den Dip:

« 250 g Schmand

« je ¥4 Bund fein gehackte Petersilie & Basilikum
« 2 TL Zitronensaft « 1 TL Senf « Salz « Pfeffer

1. Den Spargel abbrausen, im unteren Drittel
schilen, holzige Enden abschneiden, Stangen in
1-cm-Stiicke schneiden. In Salzwasser 3 Minuten
garen. Abgieflen, abschrecken, abtropfen lassen.
2. Kartoffeln pellen, zerstampfen. Mit Quark
und Ei glatt rithren. Krduter unterriihren. Masse
salzen und pfeffern. Kise klein wiirfeln.

3. Teig samt Papier entrollen. Kartoffelmasse
darauf streichen, dabei einen 1 ¢cm breiten Rand
lassen. Spargel und Kése im unteren Drittel dar-
auf verteilen. Teigrainder mit Wasser bestrei-
chen. Teig mithilfe des Papiers iiber die Lings-
seite aufrollen. Strudel mit der Naht nach unten
auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

4. Eigelb mit 2 EL Wasser verriihren, Strudel da-
mit einstreichen, dann im Backofen auf zweiter
Schiene von unten bei 200 Grad Ober-/Unterhitze
in ca. 30-35 Minuten goldbraun backen.
5.Schmand mit Kriutern, Zitronensaft und
Senf verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Dip zu dem Strudel servieren.




Fotos: MSL/Kramp+Golling/Foodstyling: Hermann Rottmann (4), StockFood/Irina Meliukh

WEISS ODER GRUN?
Sie haben die Wahl!

Spargel, Schnitzel
& ‘Estragon-Sauce

Fiir 4 Portionen
Zubereitung: ca. 45 Minuten,
Garzeit: ca. 30 Minuten

Fiir das Gemiise:

o 1 kg weifSer Spargel

o 1 kg weifSer & griiner Spargel
eSalz « 1 TL Zucker « 20 g Butter
Fiir das Fleisch:

o2 Eier « 3 EL Sahne « Salz

o Pfeffer « 4 Kalbsschnitzel
«100 g Mehl « 100 g Semmel-
brosel « 200 g Butterschmalz
Fiir die Sauce:

« 4 Zweige Estragon

o I Schalotte

« 150 ml Weifwein

3 EL WeifSweinessig

o Salz « Pfeffer « 4 Eigelb

« 150 g fliissige Butter

o 1 EL Tomatenmark

« Cayennepfeffer

1. Spargel abbrausen. Den weifSen
Spargel ganz, den griinen im unte-
ren Drittel schilen, die holzigen
Enden abschneiden.

2. Eier, Sahne, Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Schnitzel halbieren oder
dritteln. Salzen, pfeffern. Im Mehl
wenden, gut abklopfen, durch die
Eier ziehen, in den Brosel wenden.
Panade leicht andriicken.

3. 11 Wasser mit Salz, Zucker und
Butter aufkochen. Weiflen Spargel
12-15 Minuten, griinen Spargel
8-10 Minuten darin garen. Dann
herausnehmen, abtropfen lassen
und warmhalten.

4. Fiir die Sauce den Estragon fein
hacken. Die Schalotte abziehen und
fein wiirfeln. Wein sowie Essig mit

der Halfte Estragon, Schalotte,
Salz, Pfeffer auf 100 ml einkochen
lassen. Anschlieflend abseihen und
abkiihlen lassen.

5. Den Sud mit Eigelben in einer
Schiissel verriihren, iiber einem
heiflen Wasserbad dick-cremig auf-
schlagen. Butter erst trépfchen-
weise, dann im diinnen Strahl
unterriihren, bis eine dick-cremige
Sauce entsteht. Tomatenmark
unterrithren, mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken.

6. Schnitzel in Schmalz goldbraun
braten, dabei wiederholt mit
Schmalz Dbetrdufeln. Spargel mit
Schnitzeln und Sauce anrichten.

Ofenhiihnchen
mit griinem Spargel

und ‘Radieschen

-

Fiir 4 Portionen
Zubereitung: 30 Minuten
Garzeit: 35 Minuten

« 600 g Hiihnchenbrustfilet

o 1 EL Pflanzenol  Salz « Pfeffer
o je 350 g weifSer & griiner Spargel
500 g Friihkartoffeln

o 1 Bund Radieschen

« 2 Stangen roter Rhabarber

« 2 EL Olivendil

o ¥2Bd. Schnittlauch in Rollchen

1. Die Filets abbrausen, trocken
tupfen und mit Ol bepinseln.

2. Eine Grillpfanne erhitzen, leicht
6len und das Hihnchen darin auf
beiden Seiten kurz grillen, bis sie ein
Streifenmuster aufweisen.

3. Den Backofen auf 180 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine
ofenfeste Form (ca. 24 x 36 cm) mit
Backpapier auslegen.

4. Das Hihnchenfleisch mit Salz
und Pfeffer wiirzen und einlegen.

5. Den weiflen Spargel ganz, den
griinen Spargel nur im unteren
Drittel ~schdlen. Die Stangen
waschen und die holzigen Enden
abschneiden. Die Kartoffeln griind-
lich waschen und trocken tupfen.
Radieschen putzen, dabei nach
Belieben etwas Griin stehen lassen,
waschen und trocken tupfen.
Rhabarber waschen und putzen.

6. Den griinen und weiflen Spargel
sowie den Rhabarber jeweils separat
kurz blanchieren und abtropfen
lassen. Die Kartoffeln und den
weiflen Spargel in der Form ver-
teilen, salzen, pfeffern und mit
1 EL Olivendl betrdufeln. Alles
im Ofen ca. 10 Minuten backen.
Derweil den Rhabarber in 1 cm
breite Stiicke schneiden.

7.Form herausnehmen, griinen
Spargel und Radieschen zufiigen,
den Rhabarber aufstreuen. Alles mit
dem restlichen Olivendl betraufeln
und in ca. 20 Minuten fertig garen.

8. Alles leicht mit Pfeffer iiber-
mahlen, das Hihnchenfleisch mit
den Schnittlauchrélichen bestreuen
und servieren.

Spargelpiickchen
aus dem Ofen

Fir 4 Portionen
Zubereitung: ca. 40 Minuten,
Garzeit: ca. 25 Minuten

Fiir die Pickchen:

o 2 kg weifSer Spargel

«4 TL Honig

« 120 g Butter

« Salz « Pfeffer

« 120 ml Weifswein

Fiir die Parmesanbrosel:

« % Bund Estragon

40 g gerieb. Parmesan

30 g Semmelbrosel

Fiir den Kriduter-Mandel-Mix:
o % Bund Schnittlauch

« % Bund glatte Petersilie

20 g gehackte Mandeln

o Abrieb von 1 Bio-Zitrone

o 1 EL Zitronensaft

o4 Scheiben gerduch. Schinken

1. 4 Bogen Backpapier (40 x40 cm)
auf der Arbeitsfliche auslegen.
Spargel abbrausen, schilen und die
holzigen Enden abschneiden. Die
Stangen auf dem Papier verteilen.
Je 1 TL Honig und 30 g Butter auf
dem Spargel verteilen. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Papier
zu Péckchen verschlieflen und die
Enden mit Kiichengarn festbinden.
2. Backofen auf 200 Grad Ober-/
Unterhitze (180 Grad Umluft) heizen.
3. Die Piackchen oben leicht aus-
einander driicken. Je etwas Wein
hineingieflen. Dann die Offnungen
verschlieSen und die Packchen auf
ein Blech setzen. Den Spargel im
Ofen auf der zweiten Schiene von
unten 20-25 Minuten garen.

4. Inzwischen fiir die Parmesan-
brosel den Estragon abbrausen und
gut trocken schiitteln. Blittchen
abzupfen und fein hacken. Mit
Parmesan und Broseln mischen.

5. Die Spargel-Pickchen aus dem
Ofen nehmen und sehr vorsichtig
6ffnen. Den Bréselmix auf dem
Spargel verteilen, wieder in den
Ofen geben und ca. 5-8 Minuten
goldbraun tiberbacken.

6. Fir den Kriuter-Mandel-Mix
Schnittlauch ~ sowie  Petersilie
abbrausen und trocken schiitteln.
Schnittlauch in feine Réllchen,
Petersilienblittchen abzupfen und
fein hacken. Kriauter mit Mandeln,
Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb und
-saft verrithren. Den Kréuter-
Mandel-Mix mit dem Schinken zu
den Spargelpackchen servieren.
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HEIMAT UND MENSCHEN

Ein wichtiger Lostag

1 Johanni gilt als einer der spétesten Termine
fiir die Heuernte — vor allem in Regionen mit
eher rauem Klima. Der Stichtag markiert aber
auch den Startschuss fiir die Getreideernte

1 sind in den lauen Néchten
rund um den 24. Junl wohl besonders aktiv
auf Partnersuche. Dies bescherte ihnen auch ihren
Zweitnamen , Johannikafer”
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]OHANNI

e|n Datum

"

ie Kraft der Sonne genieBen wir Ende
Juni sehr ausgiebig — schlieBlich sind
es die langsten Tage des Jahres. In diesen
Zeitraum fallt ein besonderer Lostag:
Am 24. Juni, nur wenige Tage nach der
Sommersonnenwende, wird die Geburt
Johannes' des Taufers gefeiert.
Der Heilige hat seine Spuren, oder viel-
mehr seinen Namen in Flora und Fauna
hinterlassen und begleitet uns noch heute
— ob wir leuchtende Johanniswtrmchen
bestaunen oder Johannisbeeren naschen.

Regionales Brauchtum

Vielerorts wurde und wird der christliche
Feiertag mit Brauchen und Traditionen
zelebriert, die h&aufig mit heidnischen
Sonnwend-Brauchen vermischt sind.

So etwa der Tanz um das Johannisfeuer.
Entfacht wird es in der Nacht vor Johanni,
wie der Festtag auch genannt wird. Es soll
Damonen abwehren und vor Krankheiten
schiitzen, vor allem aber war und ist es
mancherorts noch immer Treffpunkt fur
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Fotos: Fotolia (3)/hjschneider/0tto Durst/Stefan Korbel

Tanzlustige. Oft wird dieser Brauch auch
als Sonnwendfeuer bezeichnet.
Das Sammeln von Krautern ist an diesem
Tag ebenfalls verbreitet. Das Grun wird
zu StrauBen oder Kréanzen gebunden und
getrocknet, denn am Johannistag sollen
die Pflanzen eine besonders starke Heil-
kraft haben.
Der 24. Juni ist aber auch ein wichtiger
Lostag fur Bauern und Gartner. Die Schafs-
kalte ist vorbei und auf dem Feld sowie
in Garten beginnt die Erntesaison. Eine
tragende Rolle spielt hierbei seit jeher das
Wetter — das Hauptthema zahlreicher
Bauernregeln: ,Bleibt es an Johanni
trocken und warm, macht das den Bauern
nicht arm.”
Das Datum markiert aber auch den Zeit-
punkt, ab dem die Tage wieder kurzer
werden. Haben die Pflanzen bis dahin
ihre Kraft in das Wachstum gesteckt,
beginnen sie nun die Energie in Wurzeln
und Frichten zu speichern.

Michaela Seide

chmuck Das Binden von
Johanniskranzen ist eine beliebte
Tradition. Je nach Region werden
fiir die Kranze unterschiedliche
Krauter und Bliiten verwendet.

sCnr

3 Kopfs

4, “ wird der
24. Juni auch genannt, denn er
markiert das Ende der Erntezeit
fiir Spargel — und auch Rhabarber.
So haben die Pflanzen genug Zeit,
um Nahrstoffe fiir den Austrieb im
nachsten Frihjahr einzulagemn.

5 Das Johanniskraut bliiht in
leuchtendem Gelb um den Lostag
und kam so zu seinem Namen.
Die Heilpflanze wird als mildes
Antidepressivum angewandt.

i

ren Der Name der
sauerlichen Beeren leitet sich
ebenfalls von dem Lostag ab, und
die Friichte der friihen Sorten sind
um den 24. Juni erntereif

» La
1annispe

3-2025 meine gute Landkiiche 39



HAUSGEMACHT

Aveeado-Dip
mit Mais
Fiir 10 Portionen: 2-3 Knoblauchzehen
abziehen, 1-2 Chilischoten putzen, entkernen.
Ofen-Kartoffeln sind Knoblauch und Chili fein wiirfeln. 5 reife
guinstig und einfach Avocados halbieren, Fruchtfleisch vom Stein
zuzubereiten. Ein 16sen und mit Chili-Mix sowie Saft von
Grundrezept finden 1 Zitrone piirieren. Salzen, pfeffern.
Sie auf Seite 112. \ 3 Tomaten abbrausen, halbieren, entkernen,
Optisch ein echter Hit: fein wiirfeln. Mit 265 g abgetropftem
Mischen Sie normale Mais (Dose) auf die Creme
Knollen mit StB- und
lilafarbenen Kartoffeln

‘Radieschen-
Creme

Fiir 10 Portionen: 1 Bd. Radieschen abbrausen,

putzen, zartes Griin hacken. 1 Mohre schélen.
Radieschen und Mohre grob raspeln. 200 g Schmand
und 300 g griechischen Joghurt verriihren. Mit Salz,
Pfeffer, Paprikapulver und 2-3 TL Senf abschmecken.
1 Bund Schnittlauch in Réllchen schneiden. Kresse von
1 Beet schneiden. Je 1 EL Radieschengriin und Kresse
abnehmen, Rest in die Creme riithren. Radieschen

und Mohre evtl. etwas ausdriicken und in
die Creme rithren. Mit Radieschengriin
und Kresse garnieren.



Fotos: StockFood Studios/Jan-Peter Westermann, StockFood/Profimedia

Fix gemacht & sooo lecker

OFEN-KARTOFFELN

In rund 25 Minuten sind die herrlich wirzigen Gerichte zubereitet.
Den Rest erledigt der Ofen und Sie kénnen in Vorfreude schwelgen

Ofen-Kartoffeln mit Speck & zweierlei Kiise

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 25 Minuten,

Gar- & Backzeit: ca. 40 Minuten

Fiir die Kartoffeln:

«4 grofse Kartoffeln « Salz « 2 Lauchzwiebeln
«4 Stiele Petersilie « 12 Scheiben Friihstiicksspeck
60 g Bergkdse « 60 g Blauschimmelkdse

2 EL Créme fraiche  Pfeffer

Fiir den Dip:

o ¥ Salatgurke « 100 g Sauerrahm

o 1 EL WeifSweinessig « Salz « Pfeffer

1. Kartoffeln abbrausen und in Salzwasser ca.
20 Minuten vorkochen.

2. Fiir den Dip Gurke langs halbieren, entkernen
und in diinne Stifte schneiden. Die Gurke salzen
und Wasser ziehen lassen. Anschlieflend gut
abtropfen lassen.

3. Lauchzwiebeln und Petersilie abbrausen.
Lauchzwiebeln putzen, in feine Ringe schneiden.
Petersilienblitter abzupfen, hacken. 8 Scheiben
Speck abnehmen, Rest in Streifen schneiden.
Bergkise reiben, Blauschimmelkise wiirfeln.

Lauchzwiebeln, Petersilie, Speckstreifen und
beide Kise mit Créme fraiche mischen.

4. Die Kartoffeln abgieflen, langs halbieren und
auf ein Blech legen. Die Schnittflichen mit Salz
sowie Pfeffer wiirzen und je etwas Créme
fraiche-Mix daraufgeben. Alles mit den Speck-
scheiben belegen und im Ofen bei 200 Grad
Umluft ca. 20 Minuten goldbraun backen.

5. Gurke mit Sauerrahm locker mischen. Mit
Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Dip
zu den Kartoffeln servieren.

3-2025 meine gute Landkiiche 4]



Ofenkartoffeln mit
Hackfleisch & Oliven

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 20 Minuten, Garzeit: 35 Minuten
800 g festkochende Kartoffeln

200 g Kirschtomaten

« % Handvoll Thymian « 1 Zwiebel

o I Knoblauchzehe « 3 EL Pflanzendl « Salz

o Pfeffer « 500 g gemischtes Hackfleisch

80 g schwarze Oliven ohne Stein

« 100 g geriebenen Kiise (z. B. Emmentaler)

1. Kartoffeln, Tomaten und Thymian abbrausen.
Kartoffeln schilen, in Spalten schneiden. Toma-
ten vierteln. Etwas Thymian beiseitelegen, vom
Rest die Blittchen abzupfen und hacken. Zwie-
bel und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.
2. Kartoffeln in einen Briter legen, mit 2 EL Ol
betriufeln, mit Salz sowie Pfeffer wiirzen und
gut mischen. Die Kartoffeln ca. 20 Minuten bei
200 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft 180 Grad)
im Ofen garen.

3. Inzwischen das Hackfleisch in 1 EL heiflem
Olin einer Pfanne kriimelig braten. Zwiebeln so-
wie Knoblauch zufiigen und alles leicht briunen.
% der Tomaten und gehackten Thymian unter-
mischen, alles ca. 10 Minuten kécheln. Hack-
Mix mit Salz, Pfeffer wiirzen und unter die Kar-
toffeln mischen. Alles mit den {ibrigen Tomaten
sowie Oliven belegen, mit Kése bestreuen und in
ca. 15 Minuten im Ofen goldbraun tiberbacken.
Dann alles aus dem Ofen nehmen, mit iibrigem
Thymian garnieren und servieren.
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‘Kartoffeln aus dem Salzbeit

mit Speck-°Dill-‘Butter

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 25 Minuten,

Gar- & Backzeit: ca. 1 Stunde

Fiir die Kartoffeln:

o 1 2kg grobes Meersalz

« 300 ml Apfelessig

« 8 vorwiegend festkochende Kartoffeln
Auflerdem:

o 120 g Riucherspeck (3 mm dicke Scheiben)
o Y2 Handvoll Dill « 80 g Butter « Salz « Pfeffer
o 1 Schalotte « 200 g Schmand

o 2 EL Schnittlauchréllchen

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen. Salz in einen Bréter oder auf ein tiefes
Blech geben, mit Essig betrdufeln und mischen.
2. Die Kartoffeln abbrausen, trocken tupfen, auf
das Salz setzen und im Ofen ca. 1 Stunde backen,
bis sie weich sind.

3. Inzwischen den Speck klein wiirfeln. Den Dill
abbrausen und trocken schiitteln. Die Fihnchen
abzupfen und grob hacken. Die Butter in einem
Topf zerlassen. Den Speck darin ca. 10 Minuten
garen, bis Fett austritt. Die Hilfte des Dills zufii-
gen. Butter mit Salz und Pfeffer abschmecken.
4. Die Schalotte abziehen, fein wiirfeln und mit
dem iibrigen Dill in ein Schilchen geben.
Den Schmand mit dem Schnittlauch in einer
Schiissel glatt rithren.

5. Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und
etwas abkiihlen lassen, dann aufdriicken oder
-schneiden und etwas Schmand hineingeben.
Je 1 EL Speck-Dill-Butter dariibertraufeln und
mit etwas Schalotten-Dill-Mix garnieren. Die
Kartoffeln im Salzbett servieren. Ubrigen
Schmand mit der {ibrigen Speck-Dill-Butter
betridufeln und ebenso wie den iibrigen Dill-
Schalotten-Mix dazu reichen.




Fotos: StockFood Studios/Mathias Neubauer, StockFood/News Life Media (1)/Profimedia (2)

‘Bunte Hasselback-Kartoffeln

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 25 Minuten, Backzeit: 50 Minuten
Fiir die Kartoffeln:

« 2-3 Siifskartoffeln (ca. 500 g)

o 1 kg bunte Kartoffeln

250 g Taleggio (siehe Tipp)

«Salz « Pfeffer « Muskatnuss

« 6-8 Zweige Estragon « 2 Bund Thymian

o2 Bund Lauchzwiebeln « 5 EL Semmelbrosel
Fiir die Sauce:

«500 ml Milch « 300 g Sahne

o Salz « Pfeffer « Muskatnuss

1. Alle Kartoffeln abbrausen und abbiirsten.
Mehrfach ficherartig ein-, aber nicht durch-
schneiden. Eine Auflaufform fetten.

2.Den Kiése in diinne Scheiben schneiden
und gleichmifBig in die Einschnitte der Kartof-
feln verteilen. Die Kartoffeln in die Form setzen
und leicht mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.

3. Krduter abbrausen, einige zum Garnieren
abnehmen, Rest iiber den Kartoffeln verteilen.
Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze
(Umluft 180 Grad) vorheizen.

4. Die Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und
in feine Ringe schneiden. Die Lauchzwiebeln
ebenfalls {iber die Kartoffeln streuen.

5. Fiir die Sauce Milch mit Sahne verriihren, mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Sauce um
die Kartoffeln in die Form gieflen. Alles mit
Semmelbroseln bestreuen und ca. 50 Minuten
backen, bis die Kartoffeln gar sind.

6. Form aus dem Ofen nehmen, Kartoffeln ca.
5 Minuten ruhen lassen. Alles mit den tibrigen
Kréiuterzweigen bestreuen und servieren.

TIPP:

Der Weichkise aus Norditalien hat ein kriftiges,
sehr wiirziges Aroma. In diesem Rezept kénnen
Sie ihn auch durch Brie ersetzen.

Gratinierte ‘Kartoffeln
mit Hackfiillung

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 25 Minuten,

Gar- & Backzeit: ca. 50 Minuten

« 4 vorwiegend festkochende Kartoffeln
o Salz « 2 Schalotten « 2 Knoblauchzehen
75 g Speck « 500 ¢ Hackfleisch

o 2 EL Olivendl « Pfeffer

o 12 TL edelsiifles Paprikapulver

« 1 TL gerduchertes Paprikapulver

« 80 g geriebener Mozzarella

o 2 EL Schnittlauchréllchen

1. Die Kartoffeln abbrausen und in Salzwasser
ca. 25 Minuten garen. Abgieflen, ausdampfen
und abkiihlen lassen. Dann die Kartoffeln lings
halbieren und die Hélften bis auf einen diinnen
Rand (ca. 7 mm) aushohlen. Das Innere klein
schneiden oder zerdriicken.

2. Schalotten sowie Knoblauch abziehen und
fein wiirfeln. Den Speck in Wiirfel schneiden.
Alles mit dem Hackfleisch in einer Pfanne
6-7 Minuten anbraten. Mit Salz, Pfeffer und
beiden Sorten Paprikapulver wiirzen. Kartoffel-
masse zufiigen und 2-3 Minuten mitbraten.
Dann die Pfanne vom Herd ziehen.

3. Die Kartoffeln in einen Briter oder eine
grof8e, ofenfeste Pfanne legen und mit dem
Hack-Mix fiillen. Mozzarella dariiber verteilen.
Alles 15-20 Minuten bei 180 Grad Ober-/Unter-
hitze garen. Kartoffeln aus dem Ofen nehmen,
mit Schnittlauch bestreuen und servieren.
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Genieflen mit Stife)l

/ZARTE KOTELETTS

- Entdecken Sie raffinierte Rezepte fur Schweinekoteletts -
mal aus der Pfanne, mal aus dem Ofen. Und far besondere Momente
servieren wir lhnen wunderbare Ideen mit Lammfleisch
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Lammbkoteletts
mit Zaziki

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 45 Minuten,

Garzeit: ca. 10 Minuten

Fiir Fleisch & Gemiise:

o 1 Zweig Rosmarin « 4 Zweige Thymian
«2-3 EL Olivenol

o 2-3 Stiicke Bio-Zitronenschale

«8 Lammbkoteletts (a 100 g)

300 g wilden Brokkoli (Brokkolini;
alternativ Brokkoli) « 300 ¢ Mhren
Salz « 1 TL rosa Pfefferbeeren

Fiir das Zaziki:

o 1 TL eingelegte Pfefferkorner

o % Salatgurke « 4 Stiele Minze

o2 Knoblauchzehen

400 g griechischen Joghurt (0,2 % Fett)
o B TL fein abgerieb. Bio-Zitronenschale
o Salz « Zucker

1. Fiir das Fleisch die Krduter abbrausen und
trocken schiitteln. Die Nadeln bzw. Blittchen
abzupfen und hacken. Mit Ol und Zitronen-
schale mischen.

2. Die Koteletts trocken tupfen und mit dem
Wiirz6l marinieren. Dann beiseitestellen.

3. Brokkoli abbrausen und putzen. Mohren
schilen, putzen, evtl. etwas Griin daran lassen
und lings halbieren. Das Gemiise in Salzwasser
3-5 Minuten garen. Anschliefend abgieflen
und abschrecken.

4. Fur das Zaziki die Pfefferkorner hacken. Die
Gurke abbrausen, lings halbieren und die Kerne
mit einem kleinen Loffel herausschaben. Das
Fruchtfleisch raspeln, in ein Sieb geben,
ausdriicken und gut abtropfen lassen. Die Minze
abbrausen und trocken schiitteln. Die Blattchen
abzupfen und fein hacken. Den Knoblauch ab-
ziehen und fein wiirfeln.

5. Pfefferkorner, Gurke, Minze und Knoblauch
mit Joghurt verrithren. Das Zaziki mit Zitronen-
abrieb, Salz und Zucker abschmecken.

6. Eine Grillpfanne erhitzen und evtl. leicht
6len. Die Koteletts darin 2-4 Minuten je Seite
scharf anbraten und mit Salz wiirzen. Dann das
Fleisch aus der Pfanne nehmen und zugedeckt
ziehen lassen.

7. Das Gemiise im Bratfett in der Pfanne ca.
2 Minuten erhitzen. Mit Salz und Pfefferbeeren
wiirzen. Das Gemiise mit den Koteletts auf
Tellern anrichten und servieren. Das Zaziki
separat dazu reichen.

TIPP:

Fleisch und Gemiise konnen Sie auch prima
auf dem Grill zubereiten. Dafiir das Gemiise
evtl. in eine Grillschale geben.

Schweinekoteletts mit Gemiise

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 20 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

600 g kleine Kartoffeln « 4 Mohren

« 250 g weifSer Spargel

o 2 Zweige Rosmarin « 8 Zweige Thymian

o 2 Schweinekoteletts (a ca. 400 g)

o Salz « Pfeffer «4 Lorbeerblitter

150 ml Weifswein (alternativ Fleischbriihe)

1. Gemiise putzen, abbrausen bzw. schilen.
Mohren und Spargel in 3 cm lange Stiicke
schneiden. Die Kriuter abbrausen und die
Zweige kleiner schneiden.

2. Die Koteletts trocken tupfen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Gemiise, Hilfte der Kriuter
und 2 Lorbeerblitter auf 2 Auflaufformen oder
1 grofles Blech verteilen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, je 1 Kotelett darauf legen. Je etwas

Wasser angiefSen. Alles im Ofen bei 200 Grad
Ober-/Unterhitze (Umluft weniger geeignet)
ca. 15 Minuten braten. Dann die Koteletts
wenden und je 75 ml Wein angieflen. Gegen
Ende der Garzeit evtl. den Backofengrill zu-
schalten, sodass alles etwas briunt.

3. Vor dem Servieren alles abschmecken
und mit den {brigen Kriuterzweigen sowie
2 Lorbeerbldttern garnieren.

TIPP:

Wem Nachhaltigkeit wichtig ist, der greift zu
Bio-Ware oder Fleisch regionaler Anbieter wie
der ,Erzeugergemeinschaft Schwiabisch Hall
(www.besh.de). Die Tiere werden artgerecht auf-
gezogen, der Einsatz von Antibiotika und
wachstumsfordernden Mitteln ist verboten.
Thr Fleisch ist dunkler, durchwachsen und
besonders saftig.
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Gegrillte Lammkoteletts
auf Fenchel-Bohnen-Piiree

Fiir 6 Portionen

Zubereitung: ca. 35 Minuten, Marinierzeit: 2 Stunden,

Garzeit: ca. 25 Minuten

Fiir das Fleisch :

« 35 ml Olivenol « Saft von ¥ Zitrone « 2 TL Chiliflocken

o Pfeffer o 12 Lammbkoteletts a 120 g

Fiir das Piiree:

o Y4 Fenchelknolle « 400 g dicke TK-Bohnen « 2 Knoblauchzehen

« Blitter von 6 Zweigen Minze « 8 Sardellenfilets (Glas) « 2 EL gerieb.
Pecorino « 130 ml Olivendl « Salz « Pfeffer « Saft von ¥ Zitrone

1. Fiir das Fleisch 30 ml Ol, Zitronensaft, Chili und etwas Pfeffer in einer
Schiissel mischen. Die Koteletts trocken tupfen, in dem Ol wenden und
2 Stunden zugedeckt im Kiihlschrank ziehen lassen.

2. Fiir das Piiree Fenchel abbrausen, putzen und klein wiirfeln. In 10 ml Ol
in ca. 10 Minuten weich diinsten. Inzwischen die Bohnen unaufgetaut
in kochendem Wasser ca. 3 Minuten kochen. Dann abgief3en, abschrecken
und aus den Héutchen driicken. Den Knoblauch abziehen und wiirfeln.

3. Gemiise, Knoblauch, Minze, Sardellen, Kise und 120 ml Ol fein
piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Kiihlen.

4. Eine Grillpfanne mit 5 ml Ol auspinseln. Die Koteletts abgetropft darin
in 2 Portionen jeweils 3 Minuten je Seite grillen. Koteletts auf dem Piiree
anrichten, evtl. mit Minzbléttchen und Zitronenspalten garniert servieren.

Karamellisiertes Schweinekotelett

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 45 Minuten, Garzeit: ca. 25 Minuten

250 g Bulgur « Salz « 1 Bund junge Mohren « 2 rote Zwiebeln

o 2 Knoblauchknollen « 30 g Butter « 6 EL fliissiger Waldhonig

« 100 ml Mohrensaft « Pfeffer « abger. Schale & Saft von ¥ Bio-Zitrone
o4 EL Rapsol « 4 Stielkoteletts (Schwein, a 140 g) « 2 EL WeifSweinessig
o 1 EL Sojasauce « 2 EL Mandelkerne « 2 EL Granatapfelkerne

1. Bulgur und % TL Salz mit 450 ml kochendem Wasser knapp bedecken
und 10-15 Minuten quellen lassen. Inzwischen Méhren schilen, putzen.
Zwiebeln abziehen, achteln. Knoblauchknollen waagerecht halbieren.

2. Butter in einer Pfanne erhitzen. Méhren, Zwiebeln und Knoblauch darin
ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. 4 EL Honig unterriithren und alles
3 Minuten bei kleiner Hitze weiterbraten, bis der Honig karamellisiert.
Dann alles mit Méhrensaft abloschen und leise kdcheln, bis die Fliissigkeit
verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Vom Bulgur iiberschiissiges Wasser abschdpfen. Bulgur mit Salz, Pfeffer,
Zitronenschale und -saft sowie 2 EL Ol wiirzen. Dann warm halten.

4. Koteletts trocken tupfen, salzen, pfeffern. In 2 EL Ol ca. 3 Minuten je
Seite braten. Mit 2 EL Honig bestreichen, leicht karamellisieren lassen.
Essig und Sojasauce zugieflen. Zugedeckt ca. 2 Minuten kicheln.

5. Den Bulgur auf Teller verteilen. Das Fleisch samt Sud und Gemiise
darauf anrichten. Die Mandeln grob hacken. Mit Granatapfelkernen sowie
evtl. Minze und Koriander dartiberstreuen.
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Kartoffelauflauf mit Honig-Senf-Koteletts

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 30 Minuten,

Gar- & Backzeit: ca. 35 Minuten

Fiir das Fleisch:

« 4 Schweinekoteletts a ca. 150 g
«Salz « Pfeffer « 5 EL Pflanzenol

o2 B EL Senf « 4 EL fliissiger Honig
1 TL grob gehackter Thymian

Fiir die Kartoffeln:

800 g festkochende Kartoffeln « Salz
o etwas Butter « 1 grofSe, rote Zwiebel
« 60 ml Mascarpone «80 g Sahne

« 150 g gerieb. Kiise (z. B. Bergkdse, Gouda)

1. Die Koteletts trocken tupfen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 2 EL Pflanzenél in einer Pfanne
erhitzen. Die Koteletts darin von beiden Seiten
kurz anbraten und briunen. Herausnehmen
und etwas abkiihlen lassen.

2.3 EL Ol, Senf, Honig und Thymian ver-
rithren. Die Koteletts damit bestreichen.

48 meine gute Landkiiche 3-2025

3. Die Kartoffeln schilen, abbrausen und in
Salzwasser ca. 20 Minuten vorkochen, bis
sie knapp gar sind.

4. Inzwischen den Backofen auf 220 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine ofenfeste
Form (ca. 20x30 cm) mit Butter fetten.

5. Die Kartoffeln abgiefSen, kurz ausdampfen
lassen und pellen. Die Kartoffeln in ca. 5 mm
dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebel ab-
ziehen und in Ringe schneiden. Kartoffeln in
der Form verteilen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Koteletts darauflegen und die Zwiebel-
ringe dartiber verteilen.

6. Fir den Guss Mascarpone und Sahne
verriithren. Den Kése untermischen. Den Guss
iiber die Koteletts verteilen und alles im
Backofen ca. 15 Minuten iiberbacken, bis der
Kise leicht gebriunt ist.

7.Den Auflauf aus dem Ofen nehmen. Die
Koteletts leicht mit Pfeffer {ibermahlen, evtl.
mit Thymian garnieren und alles servieren.

‘Kotelett mit ‘Kartoffel-

‘Erbsen-Gemiise

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 40 Minuten,

Garzeit: ca. 25 Minuten

« 600 g kleine Kartoffeln (Drillinge)  Salz
200 g TK-Erbsen « 6 Lauchzwiebeln

o 4 Schweinekoteletts a 150 g

o Pfeffer « 1 EL Ol « 50 g Butter

o 1 TL gerduchertes Paprikapulver

1. Kartoffeln schilen, abbrausen, mundgerecht
schneiden in Salzwasser in 10-15 Minuten biss-
fest garen. Erbsen zufiigen und ca. 2 Minuten
mitgaren. Teller vorwérmen.

2. Inzwischen die Lauchzwiebeln abbrausen,
putzen, in Ringe schneiden. Koteletts trocken
tupfen, salzen und pfeffern.

3. Fleisch im Ol auf der Fettkante anrosten.
Dann 3 Minuten je Seite braten. 30 g Butter und
Paprikapulver zufiigen. Koteletts ca. 1 Minuten
weiterbraten, dabei mit heifer Butter betriufeln.
Fleisch auf einen warmen Teller legen. Mit Back-
papier bedeckt 5 Minuten ruhen lassen.

4. Gemiise abgieflen. Mit Lauchzwiebeln,
20 g Butter, Salz und Pfeffer in einer Schiissel
mischen. Gemiise auf Teller verteilen, Koteletts
daraufsetzen und mit Bratensatz betraufeln.

Kotelett-Kunde

Brattemperatur

Das zarte Fleisch aus dem Rippenstiick
kann schnell trocken werden. Daher
nur kurz scharf anbraten. Lammbkote-
letts kdnnen Sie rosa genieBen. Schwei-
nefleisch muss durchgebraten werden.
Koteletts nach dem Anbraten noch zie-
hen lassen. Hat das Fleisch einen Fett-
rand, diesen einschneiden, damit sich
das Kotelett beim Garen nicht wolbt.

Koniglicher Auftritt

Besonders appetitlich sehen Koteletts
aus, wenn die Knochen glatt geputzt
sind. Dazu anhaftendes Fleisch von der
oberen Knochenhalfte entfernen, Reste
mit einem kleinen Messer abschaben.

PortionsgoBe

Da Koteletts einen Knochen enthalten,
kénnen Sie mit 150 g bis 280 g Fleisch
pro Person rechnen — je nach Beilagen.
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KUCHENTIPPS

Apfelessig hilft bei Stichen, aus einem Rest Marmelade
entsteht ein Dressing und andere nutzliche Tipps

Was ist Kartoffelmilch?

Alternativen zu Kuhmilch sind im Trend. Neben
Hafer-, Sojadrink und Co. gibt es eine neue Variante:
Kartoffelmilch. Dafur werden Kartoffelflocken unter
anderem mit Erbsenprotein, Rapsol und Wasser ge-
mischt. Konsistenz und Schaumbildung sind ahnlich
wie bei Kuhmilch, aber mit dezenter Kartoffelnote.
Erhaltlich ist DUG,
Produkt einer schwe-
dischen Firma, in den

Sorten ., Original”,
,Barista” und ,Un-
sweetened”  (ohne

Zuckerzusatz) — z.B.
bei Rewe und online.

7o,

Omas Hausmittel
Apfelessig: Erste Hilfe aus
dem Kiichenschrank

Mit seiner fein-sauerlichen Note verleiht er
Salatsaucen Pep. Doch Apfelessig kann mehr!

Insektenstiche lindern Apfelessig besitzt eine
antibakterielle Wirkung. Einfach ein Tuch oder
Wattepad mit unverdinntem Essig tréanken, die
betroffene Stelle damit einreiben und den
Vorgang in kurzen Abstanden wiederholen.
Stillt den Juckreiz, mindert die Schwellung.

Von innen kiihlen Z.B. als leckeres Getrank:
1 TL Apfelessig und ¥2 TL Holunderbltensirup
in ca. 300 ml Mineralwasser (klassisch) rihren.

—
Farbe und Inhaltsstoffe
Alles Banane

Die Friichte sind reich an Magnesium, Kalium und
Ballaststoffen. Jeder Reifegrad hat zudem ganz
besondere Merkmale:

Griine Bananen enthalten wenig Zucker, aber
viel resistente Starke. Sie werden langsam verdaut
und lassen den Blutzuckerspiegel langsam steigen.
Uberwiegend gelbe Bananen haben einen
hohen Kalium- und Magnesiumgehalt. Sie eignen
sich fur Schmorgerichte und Auflaufe.

Gelbe Bananen verfiigen Uber viel Einfach-
zucker. Da er vom Dunndarm schnell aufgenom-
men wird, liefern die Frichte rasch Energie.
Zudem eignen sie sich gut fur Desserts.
Braungefleckte
Bananen enthalten
viel Zucker. Sie sind
ideal fur Kuchen oder
Bananenmilch.

==

Fotos: Fotolia (3)/pilipphoto/Printemps/Yvonne Bogdanski, MLK/Melanie Gotz/Idee Ausfiihrung und Styling: Anke RuB-Gall, PR, Shutterstock (3)/AS Foodstudio/bergamont/Gayvoronskaya_Yana
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Clever und lecker

Dressing & Pudding aus Resten

Das Glas Marmelade oder Schokocreme ist fast leer?
Dann rasch einige Zutaten erganzen und gut schutteln!
Ins Marmeladenglas 1 EL Essig, 2 EL Ol sowie je 1 Prise
Salz und Pfeffer geben und kraftig schuttel. Fertig ist ein
fruchtiges Salat-Dressing.

250 ml Milch zum Rest Schokocreme geben. In der Mik-
rowelle 1 Minute erwarmen. 2 EL Schokopuddingpulver
einrthren. 3 Minuten bei 600 Watt in die Mikrowelle stel-
len, umrtihren, noch 3 Minuten erwdrmen — Pudding
fertig. Achtung: Es durfen keine Alureste am Glas sein!

Wer billig kauft, kauft zweimal?

Das gilt nicht fur alle Anschaffung in Ktiche und Haushalt:

Bei Tischdecken oder Geschirrtiichern kénnen Sie Baumwollware
den teuren Leinen-Alternativen vorziehen. Sie konnen heiB3er gewa-
schen werden, so lassen sich Flecken besser entfernen.

Wer gern und haufig umdekoriert, kann bei Vasen und Co. auf
erschwingliche Varianten aus Secondhand-Laden, dem Baumarkt
oder von Einrichtungsh&usern zurtickgreifen.

Bei Kiichenhelfern, die sie nur wenige Male im Jahr benétigen, wie
Sektkiihler oder Eierschneider, ist ein Basis-Modell ausreichend.

Kokosol kann vor Zecken schiitzen

Was gibt es Schoneres als ein Picknick auf der Sommerwiese?!
Neben Hummeln, Bienen und anderen Insekten tummeln sich
im Gras aber leider auch Zecken. Doch die Milben kénnen Sie
ganz einfach abschrecken. Reiben Sie sich vor dem Ausflug
mit etwas Bio-Kokosdl ein, das in Bio- oder Supermarkten
sowie inzwischen auch bei Discountern angeboten wird. Die
darin enthaltene Laurinsaure mégen Zecken nicht.

Kann Tee schlecht werden?

Nein. Jeder Tee, egal ob loser oder im Beutel ver-
packt, verliert jedoch mit der Zeit an Aroma. Daher
ist es ratsam ihn innerhalb von ein bis zwei Jahre
aufzubrauchen. Schlecht im eigentlichen Sinne, und
damit ungenieBbar, wird er allerdings nicht. Werden
die getrockneten Blatter, Bliiten und Friichte licht-
geschutzt und trocken gelagert, bleiben sie mehrere
Jahre halt- und genieBbar — ohne gesundheitliche
Bedenken. Allerdings sollten Sie lhren Tee regel-
maBig auf Mottenbefall kontrollieren.

)

morin unterscheiden . ..
sich Semmel- und =
Panko-Brosel?

Der Unterschied zwischen den Produkten
liegt in ihrer Textur:
Klassische Semmelbrdsel bestehen aus
getrocknetem und gemahlenem Geback
wie WeiBbrot oder hellen Weizenbrétchen.
Sie sind besonders fein, aus ihnen
hergestellte Panade ist sehr kom-
pakt. Im Gegensatz dazu ist
Panko eher grob. Es besteht
aus entrindetem,
geriebenem WeiB3-
brot. Die flockenartige
Struktur verleiht Paniertem
eine leichtere, luftige Konsis-
tenz. Der Begriff stammt aus
dem Japanischen ,pan” fur
Brot und , ko” fur Mehl.
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HeivaT UND MENSCHEN — Serie: Teil 1 IS
Kulinarische Schétze von

Landfrauen [=

Landwirtschaft, Tiere und gute
Produkte, das ist ihr Leben.
Immer wieder begeistern uns
Landfrauen im TV mit ihren
Geschichten und Gerichten.
Leonie Frobose ist eine von ihnen

Ein Herz fiir Tiere

Leonie Frobose hat auf
dem Familienhof im Teuto-
burger Wald eine kleine



Fotos: Frauke Antholz fur ZS/Edel Verlagsgruppe, Melanie Grande/WDR/BR/megaherz gmbh

Ein richtiger Wirbelwind war ich “, er-
z&hlt Leonie, als sie tber ihre Kindheit
spricht: ,Immer bei den Pferden, immer
im Freien, die Tiere, das DrauBensein — all
das hat mich gepragt.” Ganz selbstver-
standlich wuchs sie hinein in die taglichen
Arbeitsabldufe und in die Lebensweise auf
einem landwirtschaftlichen Hof. Die Nahe
zur Natur gefiel ihr so gut, dass sie dabei
geblieben ist. Nach dem Abitur machte
sie eine landwirtschaftliche Ausbildung,
nahm im Anschluss daran mit ihrem
Freund Janis das Studium der Agrarwirt-
schaft auf. Die beiden sind frisch verheira-
tet, involviert in den Familienbetrieb im
ostwestfélischen Lage und maochten ihn
eines Tages Ubernehmen.

»ES soll den Tieren gut gehen”
Zwischenzeitlich haben sie schon ein
weiteres Standbein fur die Zukunft des
Hofs geschaffen: Es werden Schweine in
einem Stall mit viel Platz, viel Stroh und
freiem Zugang nach drauBen gehalten.
. Wenn unsere Schweine sich bei schénem
Wetter im Freien suhlen, geht bei ihnen
echt die Party ab”, meint Leonie und muss
dabei selbst ein bisschen lachen.

Zwei Generationen arbeiten auf dem Hof.
Ob die Angus-Mutterkuh-Herde, die
Reitpferde oder das Huhnermobil — fast
alle sind auf dem Hof in allen Bereichen
involviert. Mit ihrer Mutter Frauke ist
Leonie dafur verantwortlich, dass der
Hofladen l&uft, immer gut besttickt ist und
individuelle Wiinsche der Kundinnen und
Kunden erfullt werden. ,Mit meiner
Mutter bin ich fur die Feinzerteilung des
hofeigenen Rind- und Schweinefleisches
zustandig”, erzahlt Leonie. Sie liebt es, auf
die Wuinsche der Kundschaft einzugehen,
von der kleinsten Packung bis zu groBeren
Bestellungen fur Events, vom Hackfleisch
Uber Burgerpattys, Gulasch, Rouladen
oder Leberwurst bis zu speziellen
Zuschnitten zum Braten und Grillen.
Besonders stolz ist Familie Frobose auf
ihre hofeigenen Spezialitdten, die nicht
Uberall zu finden sind, Rinderkassler zum
Beispiel oder Rinderschinken.

Einblicke ins Landleben

Uber die Verantwortung der Landwirt-
schaft fur das Wohl einer Gesellschaft
denkt Leonie viel nach: ,Wir stellen
Lebensmittel her. Aber wir vergessen
dabei nie, dass jedes Tier ein wertvolles
Lebewesen ist. Es hat ein Anrecht darauf,
ein gutes Leben zu fuhren.” Leonie >

Lippischer ‘Pickert* mit Juckerriibensirup,
Leberwurst und ‘Butter

Fiir 6 Personen

Fiir den Pickert:

eca. 10 dicke oder

1,5 kg festkochende Kartoffeln

«6-8 Eier (M) « 1-2 TL Salz

500 g Weizenmehl (Type 405)

eca. 150 ml Milch « 1 Wiirfel frische Hefe
o2 EL Zucker « 250 g Rosinen

« Butter, Margarine oder Ol zum Anbraten
Zum Servieren:

6 EL Zuckerriibensirup

o6 TL Leberwurst

«6 TL Butter

1. Fiir den Pickert die Kartoffeln schilen,
waschen, reiben und in einem Sieb abtropfen
lassen. Dann in einer Schiissel mit den Eiern,
Salz und Mehl vermengen.

2. Die Milch in einem Topf leicht erwarmen.
Die Hefe zerbroseln und mit dem Zucker ver-

rithren, damit sie weiter zerkleinert wird. Bei-
des zur Milch geben und riihren, bis sich Hefe
und Zucker vollstindig aufgeldst haben.
3.Die Hefemilch mit der Kartoffelmasse
vermischen. Die Rosinen unterheben und die
Masse 30-60 Minuten abgedeckt an einem
warmen Ort gehen lassen.

4. Nach der Ruhezeit die Pickertmasse noch
mal durchriihren. Etwas Fett in einer Pfanne
erhitzen. Eine Suppenkelle voll Pickertmasse
in die Pfanne geben und goldbraun backen.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Auf diese
Weise die gesamte Masse backen.

5. Zum Servieren die Pickert auf Teller ver-
teilen und mit jeweils 1 EL Zuckerriibensirup,
1 TL Leberwurst und 1 TL Butter anrichten.

* Lippischer Pickert ist eine Art Kartoffel-
kuchen aus der Region Ostwestfalen-Lippe.
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HeiMAT UND MENSCHEN

Ein gutes Stiick Fleisch
IST EIN GESCHENK

> und Janis haben Schwébisch-Hallische,
gekreuzt mit Duroc auf den Hof
gebracht, die als Strohschweine in einer
kleinen Herde von etwa 20 Tieren leben.
Auf Social Media zeigt Leonie, wie die
Tiere gehalten werden und welche
Arbeiten taglich auf einem vielfaltig
aufgestellten landwirtschaftlichen Fami-
lienbetrieb anfallen. ,Viele Menschen
wissen heute nicht mehr, wo Lebensmittel
herkommen. Es macht mir SpaB, auf
Instagram fur sie eine Brlicke zu bauen
und zu erklaren, was wir Landwirtinnen
und Landwirte tun.”

Enge Familienbande

Beim Essen kommen alle zusammen: Jeder
in der Familie ist rund um die Uhr voll mit
den vielfaltigen Aufgaben beschaftigt.
Allen ist wichtig, sich einmal am Tag in

Ruhe auszutauschen. Bei Frobdses ist das
die Mittagessens- und Kaffeezeit. Leonies
Mutter ist Hauswirtschaftsmeisterin. Von
ihr hat sie kochen und backen gelernt:
.Meine Mutter ist eine sehr, sehr gute
K&chin. Sie hat mir beigebracht, dass man
auch aus einfachen Zutaten etwas ganz
Besonderes zaubern kann.”

Kostlichkeiten von
echten Landfrauen

Kulinarische Schatze vom Miinster-
land bis zu den Alpen In dem Buch
widmen 18 Teilnehmerinnen aus 5 Staf-
feln ihre Drei-Gang-Mentis ganz beson-
deren Schatzen — ihren Rindern, ihrem
Schafskase, ihren Nudeln, ihrem Bier ...
Es ist das erste Buch zur Koproduktion
der Landfrauenformate von WDR, BR
und SWR - ZS Verlag, 24,99 €. Die
Sendung , Kulinarische Schatze” gibt es
in der ARD Mediathek https://www.ard-

Frauke und Leonie stehen gern zusammen mediathek.de/suche/Kulinarische Schatze
am Herd und kochen fur alle frisch.
Spezialitéten aus der heimischen Region
zahlen zu den Lieblingszutaten und Leib-
gerichten der Familie, Zuckerrtbensirup
zum Beispiel. Oder lippischer Pickert.
Wenn Fleisch auf den Teller kommt,
stammt es vom eigenen Hof. ,Wir lieben
gutes Essen”, sagt Leonie, jedes Stuick
Fleisch stammt von einem Lebewesen. Es
ist wichtig, dieses Geschenk auch beim
Kochen wirklich wertzuschatzen. ”

Wertschatzung — den
Tieren und Produkten

gegentiber ist Leonie
wichtig. Auf Instagram
ygibt sie Einblicke in ibre
Arbeit auf dem Hof
(@froboese_rindfleisch

/ @leonie_ fro)



Fotos: Frauke Antholz fur ZS/Edel Verlagsgruppe, Melanie Grande/WDR/BR/megaherz gmbh, PR
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Vanille-Wolken-Tortchen mit Himbeersauce und gefiillten Jitronen

Flir 6 Personen

Fiir die gefiillten Zitronen

« 6 Bio-Zitronen « 80 g Zucker o 1 Pck. Vanillezucker

« 6-8 Blatt Gelatine « 300 g Sahne « etwas gehackte Pistazien

Fiir die Vanillecreme

o2 Pck. Vanillepuddingpulver « 1 Pck. Vanillezucker « 500 ml Milch
e 3-4 EL Zucker « 100 g zimmerwarme Butter oder Margarine

Fiir die Baiserboden

« 6 Eiweif§ « 250 g Zucker o 1 EL Speisestiirke  Salz

o 1 EL Zitronensaft oder Apfelessig « 100 g blanchierte, gehackte oder
gehobelte Mandeln « etwas Puderzucker

Fiir die Sahnecreme

« 300 g Sahne « 3-4 EL Puderzucker « 1 Pck. Sahnesteif

Fiir die Himbeersauce

«500 g Himbeeren « 60 g Zucker o 1 Pck. roter Tortenguss
Auflerdem

« 18-30 Himbeeren oder eine andere Frucht « etwas Puderzucker

o« Backblech « Backpapier « 6 Dessertringe (o ca. 8 cm)

1. Fiir die gefiillten Zitronen die Zitronen waschen, lings halbieren und
mit einem Loffel das Fruchtfleisch aushohlen. Das Fruchtfleisch zunichst
in einer Schiissel sammeln, dann mithilfe eines Siebs den Saft in eine Pfanne
pressen. Zucker und Vanillezucker dazugeben und alles erwédrmen. Gelatine
in kaltem Wasser einweichen. Die Gelatine ausdriicken, zum Zitronensaft
geben und so lange rithren, bis diese geschmolzen ist. Wichtig: Das Ganze
darf nicht zu heifd werden, die Gelatine soll sich aufldsen, aber auf keinen
Fall kochen. Nachdem die Gelatine sich aufgeldst hat, die Pfanne vom Herd
nehmen und die Sahne unterrithren. Die Mischung in die halbierten
Zitronenschalen fiillen und 3-4 Stunden kiihl stellen.

2. Fiir die Vanillecreme den Vanillepudding mit dem Vanillezucker nach
Packungsanweisung zubereiten. Im Anschluss mit Frischhaltefolie ab-
decken und auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

3. Fiir die Baiserboden den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Das Eiweif3 mit dem Zucker steif schlagen. Speisestirke, 1 Prise Salz
und Zitronensaft oder Apfelessig hinzugeben und vorsichtig unterziehen.
Die Masse auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech gleichmifig
verstreichen und mit den Mandeln bestreuen. Etwa 20 Minuten im Ofen
auf der mittleren Schiene goldbraun backen. Auf Backpapier etwas Puder-
zucker sieben. Wenn die Eiweifimasse fertig gebacken ist, in noch warmem
Zustand auf das Backpapier stiirzen und abkiihlen lassen.

4. Fiir die Sahnecreme die Zutaten steif schlagen und kiihl stellen.

5. Fiir die Vanillecreme ist es wichtig, dass Pudding und Butter oder
Margarine die gleiche Temperatur haben, sonst gerinnt die Buttercreme.
Die Butter oder Margarine aufschlagen, bis sich die Masse verdoppelt hat.
Den zimmerwarmen Vanillepudding dazugeben und so lange riihren, bis
eine cremige Konsistenz entsteht. Die Vanillecreme kiihl stellen.

6. Fiir die Himbeersauce die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen.
Mit Zucker und etwas Wasser in einem Topf aufkochen lassen. Dann die
Masse durch ein Sieb driicken. Den gewonnenen Saft mit Tortenguss andi-
cken. Die Sauce etwas abkiihlen lassen und dabei immer wieder umriihren,
damit sich keine Haut bilden kann und sie ihre simige Konsistenz behilt.
7. Mit einem Dessertring aus dem Baiserboden insgesamt 12 kleine Kreise
ausstechen. In jeden Tortenring zuerst 1 Baiserkreis legen, darauf etwas
Vanillecreme, dann etwas Sahnecreme geben. Auf die Sahnecreme jeweils
3-5 Himbeeren platzieren. Zum Schluss 1 Baiserkreis als Deckel auflegen.
8. Zum Servieren die Tortchen auf Teller verteilen und mit Puderzucker
bestreuen. Mit etwas Himbeersauce und weiteren Himbeeren garnieren.
Dazu 1-2 gefiillte Zitronenhilften legen und diese mit Pistazien bestreuen.
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SAISON-REZEPTE

; ‘Bunter Salat P
=3 mit ‘Feta-‘Ecken
Rezepte Seite 59

\ndreas Neubauer, StockFood

ENIESSER-SALATE

&eﬁ ’ zum Sattessen

Frisches GemUse und Blattsalate mit gesunden
Bitterstoffen serviert mit zartem Hahnchen,
wulrzigem Feta und knusprigem Brot

Fotos: burdafood.ni
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Mediterraner Kartoffelsalat

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 40 Minuten,

Garzeit: ca. 25 Minuten

Fiir den Salat:

o 1 kg kleine festkochende Kartoffeln « Salz
o 1 rote Zwiebel « 2 Stiele Basilikum
400 g eingelegte Artischockenherzen

« 4 eingelegte getrocknete Tomaten

o I Bund Rucola « 40 g schwarze Oliven
o 125 g Mini-Mozzarellakugeln

«2 EL Kapern

Fiir das Dressing:
o 5 EL Essig « Salz « Pfeffer « 4 EL Olivenol

1. Die Kartoffeln abbrausen und in Salz-
wasser ca. 25 Minuten kochen. Dann ab-
gieflen und abkiihlen lassen. Die Kartoffeln
pellen und in Scheiben schneiden.

2. Zwiebel abziehen, in Streifen schneiden.
Basilikum abbrausen und trocken schiitteln.
Die Blitter abzupfen. Artischocken sowie
Tomaten abtropfen lassen, klein schneiden.

Den Rucola abbrausen, trocken schleudern
und harte Stiele entfernen. Oliven in Ringe
schneiden. Mozzarella abtropfen lassen.

3. Zwiebel, Basilikum, Artischocken, Toma-
ten, Rucola, Kapern sowie Oliven mit den
Kartoffeln mischen. Den Mozzarella darauf
verteilen.

4. Fiir das Dressing Essig mit Salz und Pfeffer
verrithren. Das Ol unterschlagen.

5. Das Dressing iiber den Salat trdufeln und
alles mischen. Evtl. mit Basilikum garnieren.
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SAISON-REZEPTE

\'/

‘Brotsalat mit Gemiise @

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 30 Minuten, Backzeit: ca. 30 Minuten

Fiir den Salat:

« 250 g WeifSbrot « 250 g Artischockenherzen « 2 Knoblauchzehen
o 1 Aubergine « 3 EL Olivenol « Salz « Pfeffer

« 1 rote Paprikaschote « 300 g Kirschtomaten « 200 g Blattsalat

o 1 Bund Basilikum « 75 g schwarze Oliven

Fiir das Dressing:

« 3 EL Rotweinessig « Salz « Pfeffer o 1 Prise Zucker « 5 EL Olivenol

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Das Brot in 2 cm grofle
Wiirfel schneiden und auf einem Blech verteilen. In 10-15 Minuten im
Ofen goldbraun rosten. Dann herausnehmen.

2. Artischocken abtropfen lassen. Knoblauch abziehen und in eine Auf-
laufform pressen. Aubergine putzen, abbrausen und 2 cm grof8 wiirfeln.
Mit Artischocken, Knoblauch und Ol in der Form mischen. Salzen und
pfeffern. Im Ofen 20-25 Minuten garen - dabei einmal durchriihren.

3. Paprika sowie Tomaten abbrausen und putzen. Die Paprika in Streifen
schneiden, die Tomaten halbieren. Den Salat putzen, waschen und trocken
schleudern. Paprika, Tomaten und Salat in einer Schiissel mischen.

4. Fiir das Dressing Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Das Ol
unterschlagen. Das Basilikum abbrausen und trocken schiitteln. Die Blatter
abzupfen und grob klein schneiden.

5. Die Auberginen leicht abkiihlen lassen. Dann mit Brot, Paprika,
Tomaten, Salat, Basilikum und Oliven in der Schiissel mischen. Alles
kurz ziehen lassen, dann den Salat servieren.

Ob wmittags oder abends —
IMMER EINE GUTE WAHL

Lowenzahn-Salat

mit ‘Ei & Speck

Flir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 20 Minuten, Garzeit: ca. 15 Minuten
Fiir den Salat:

« 100 g Friihstiicksspeck in Scheiben « 4 Eier (Gr. L)
«400 g Lowenzahn (alternativ Rucola)

Fiir das Dressing:

o2 EL milder Essig « %2 TL Honig

o Salz « Pfeffer « 4 EL Olivenol

1. Den Speck in Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne
Fett knusprig braten. Anschliefend auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Eier in 7-8 Minuten wachsweich kochen.
Den Lowenzahn verlesen, waschen und trocken schleudern.
2. Fiir das Dressing Essig, Honig, Salz und Pfeffer verriihren.
Das Ol unterschlagen.

3. Die Eier pellen, vierteln und auf Teller verteilen. Den
Lowenzahn mit dem Dressing mischen und ebenfalls auf
die Teller geben. Den Speck sowie nach Wunsch gehackte,
karamellisierte Walnusskerne dariiber streuen.
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Fotos: burdafood.net/Jan-Peter Westermann (1)/Mathias Neubauer/Foodstyling: Andreas Neubauer (1), Shutterstock/Dani Vincek, StockFood/fur ZS Verlag/Grossmann.Schuerle

‘Bunter Salat
mit Feta-Ecken

Fiir 4 Portionen
Zubereitung: ca. 35 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten

Fiir Salat & Feta:

600 g festkochende Kartoffeln
o2 EL Olivenol « Salz « Pfeffer

« 1 Peperoni « 1 EL Kapern

% Bund Thymian «4 EL Panier-
mehl « 300 g Feta « 2 Kopf Salat
250 g Kirschtomaten

o 1 Salatgurke o 1 rote Zwiebel
3 EL schwarze Oliven

Fiir das Dressing:

3 EL WeifSweinessig

1 TL Honig « Salz « Pfeffer

«4 EL Olivenol

1. Kartoffeln schélen, abbrausen,
in 1,5 cm grofle Wiirfel schneiden.
1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Kartoffeln darin rundum ca.
15 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Inzwischen die Peperoni lings
halbieren, entkernen, abbrausen
und wie Kapern fein wiirfeln. Thy-
mian abbrausen, trocken schiitteln,
Blittchen abzupfen und hacken.
Mit 1 EL Ol, Peperoni, Kapern und
Paniermehl mischen.

3. Den Feta in 8 Ecken schneiden
und mit dem Brésel-Mix belegen.
Den Backofengrill vorheizen.

4. Den Salat putzen, waschen und
trocken schleudern. Tomaten ab-
brausen und halbieren. Gurke ab-
brausen, lings halbieren und in
Scheiben schneiden. Zwiebel ab-
ziehen und in Streifen schneiden.
Alles mit den Oliven mischen.

5. Fiir das Dressing Essig, Honig,
Salz und Pfeffer verriihren. Das Ol
unterschlagen. Salat mit Dressing
mischen.

6. Feta-Ecken 3-4 Minuten unter
dem Grill gratinieren. Salat mit
Kartoffeln anrichten und den Feta
darauf verteilen.

Y

‘Bittersalate mit Hiihnchenbrust & Knusper-Speck

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 40 Minuten, Garzeit: ca. 25 Minuten
Fiir Salat & Fleisch:

« 80 g Friihstiicksspeck in diinnen Scheiben

4 Hihnchenbrustfilets mit Haut « 1 EL Bratél
«Salz « Pfeffer « 5 Kopf Endiviensalat

o % Kopf Radicchio « ca. 250 g milder,

weicher Blauschimmelkdse (z. B. Rochebaron)
Fiir das Dressing:

o2 EL Apfelessig « 1-2 EL fliissiger Honig « Salz
o Pfeffer « 60 ml Traubenkern- oder Rapsil

1. Den Backofen auf 160 Grad (Umluft 140 Grad)
vorheizen. Ein Blech mit Backpapier belegen.

2. Den Speck auf dem Blech verteilen und im Ofen in
8-10 Minuten kross braten, herausnehmen. Die Ofen-
temperatur um 40 Grad reduzieren.

3. Das Fleisch trocken tupfen. Im heiflen Ol in einer
ofenfesten Pfanne auf der Hautseite 3 Minuten braten.
Wenden und weitere 1 Minute braten. Fleisch salzen,
pfeffern und im Ofen in ca. 15 Minuten fertig garen.
Dann das Fleisch quer in Scheiben schneiden.

4. Blattsalate putzen, waschen, trocken schleudern
und in feine Streifen schneiden. Kése zerbrockeln.

5. Fiir das Dressing Essig, Honig, Salz und Pfeffer
verriithren. Das Ol unterschlagen.

6. Salate mit Dressing mischen und auf Tellern an-
richten. Speck, Fleisch und Kése darauf verteilen.
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GESUNDHEIT

Die Heilkraft der

Bitterstoffe

Bitter ist nicht so beliebt wie StBes
— aber wird immer beliebter.
Gut so, denn Bitterstoffe sind

wichtig fir unsere Gesundheit

P
Naturliche Abnehmhelfer

Bitterstoffe sind fir Pflanzen wichtig, um
Fressfeinde abzuwehren. Instinktiv lehnen viele
Menschen bittere Lebensmittel ab. Die Natur
schiitzt uns davor, Giftiges zu verzehren. Dabei
sind Bitterstoffe in Lebensmitteln vollig unbe-
denklich. Sie besitzen sogar viele positive
Eigenschaften auf die Gesundheit — vor allem
auf den Verdauungsapparat. Auch den Appetit
kénnen sie bremsen: Wer ein paar Blatter bitte-
ren Salat wie Chicorée oder Endivie isst oder
ein Glas Grapefruitsaft trinkt, hat nachweislich
weniger Lust auf SiiBes und greift seltener zu
Gummibarchen, Keksen & Co. Uberraschend
auch: Laut einer amerikanischen Studie sind
Frauen, die den Reiz , bitter” nicht gut wahr-
nehmen, sechsmal haufiger ibergewichtig, als

‘ » diejenigen, die ihn deutlich schmecken.

1

Artischocke

Das mediterrane Gemiise liefert den
Bitterstoff Cynarin. Er kurbelt den Gallen-
fluss an, erleichtert die Fettverdauung
und senkt den Cholesterinspiegel.

Gut zu wissen: Essbar sind der fleischige
Teil der Blatter und der Bliitenboden.

Fiir Arzneien werden die Wurzeln und
harten Blatter verwendet, da sich in
ihnen sehr viel Cynarin befindet.
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Bitterstoffe: Hier stecken viele drin!

v Salate wie Chicorée, Rucola, Endivie

v Kohlsorten wie Griinkohl, Rosenkohl

‘ : v Griines Gemiise wie Spinat, Mangold

¢ ” : v Krauter wie Léwenzahn, Brennnessel, Giersch

v Gewiirze wie Kurkuma, Senfkorner, Thymian, Estragon
- v Artischocken, Ingwer, Oliven, Auberginen

Fotos: Fotolia (2)/Brad Pict/volff, Shutterstock (5)/junyanjiang/Madlen/Alex459/pilipphoto/BearFotos

v Zitrusfriichte wie Pomelo, Grapefruit
v/ Kaffee, Griiner Tee

Chicorée '

Die hellgelbe Salatpflanze enthélt den Bitterstoff
Lactucopikrin. Er aktiviert Bauchspeicheldriise und
Milz und bringt Entlastung fiir Leber und Galle.

Gut zu wissen: Der keilférmige Strunk ist besonders
reich an Lactucopikrin, also méglichst viel davon
verwenden. Chicoréeblatter schmecken lecker mit
einem leicht stiBen Joghurt-Dip, im Salat mit Orangen
oder kurz gebraten mit Balsamico-
Essig betraufelt.

Lollo Rosso

In den krausen, griin-violetten
Blattern stecken milchige
Bitterstoffe, die fir den nussi-
gen Geschmack sorgen

und Verdauungsenzyme ankurbeln.
Gut zu wissen: Salat erst kurz vor dem Servieren mit dem
Dressing mischen, die Blatter werden sonst schnell schlapp.

Lowenzahn

Fiir die Bitternote in Wurzeln und Blattern der Wildpflanze
sind die Substanzen Taraxin und Cholin verantwortlich.
Sie wirken harntreibend und starken das Bindegewebe.
Gut zu wissen: Léwenzahn ist am

Wegesrand, aber auch im gut
sortierten Gemiise-
handel erhéltlich. Die
Blatter eignen sich
fiir Salat und Pesto.

—

Heilende Safte

Schon im Mittelalter stellte man aus heimischen Bitterkrautern
Arzneien her, die den Verdauungstrakt unterstiitzen sollten.
Heutzutage gibt es Krauterelixiere und Heilpflanzensafte mit
Ausziigen herb-wiirziger Pflanzen wie Lowenzahn, Artischocke,
oder Brennnessel, die ein Defizit an Bitterstoffen ausgleichen
(z.B. von Herbaria, Salus oder Schoenenberger; erhaltlich in
Apotheken, Drogerien und Reformhéusern).

6

Grapefruit & Pomelo

Beide Zitrusfriichte enthalten Naringin. Dieser
Bitterstoff wirkt zellschiitzend, regt den Fettabbau
in der Leber an und senkt den Cholesterinspiegel.
Gut zu wissen: In den weien Hautchen der
Zitrusfriichte stecken besonders viele Bitterstoffe,
also nur wenig davon wegschneiden. Grapefruit
und Pomelo schmecken frisch gepresst als Saft.
Unter Salat gemischt sorgen die sauren Friichte
fiir eine frisch-herbe Note.

Endivie

Wie Chicorée ist der krause
Salatkopf ebenfalls eine gute
Quelle fiir Lactucopikrin. Es regt
die Speicheldriisen an, verhindert
Blahungen und Véllegefiihl.
Gut zu wissen: Endivie
schmeckt nicht nur als Salat,
sondern auch gegart, z.B.

in Auflaufen und Suppen. €

Radicchio

Der Salat mit der charakteristi-
schen Purpurfarbe spendet Lactu-
cin, Lactucopikrin und sekundare
Pflanzenstoffe. Sie schiitzen die
BlutgefaBe und fordern die Funk-
tion der Gallenblase.

Gut zu wissen: Radicchio
schmeckt auch gediinstet prima,
etwa im Risotto oder zu gegrill-
tem Fisch.
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Pfannkuchen, Waffeln & Co.

DIE LIEBEN ALLE

Hoch gestapelt, herzhaft gefullt oder st mit Frichten und
Schokolade: Diese Leckerbissen kommen bei jedem gut an!

i, StockFood Studios/Mathias Neubauer/Foodstyling: Andreas Neubauer
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Lachs-Crépes-lorte

Fiir 8 Portionen

Zubereitung: ca. 35 Minuten,

Backzeit: ca. 30 Minuten

Fiir die Crépes:

6 Eier (L) « 500 ml Milch « % TL Salz

o %4 TL Zucker « 300 g Mehl « 1 Pck. Backpulver
200 ml kohlensdurehaltiges Mineralwasser
« 2 EL Butterschmalz

Fiir die Creme:

« 600 g Doppelrahmfrischkdse « 2-3 TL Senf
200 g Créme fraiche « Pfeffer « %4 TL Zucker
o Abrieb & Saft von 1 Bio-Zitrone

o 1 Bund Lauchzwiebeln

«je 1 Bund Dill, Petersilie & Schnittlauch
Auflerdem:

400 g Riucherlachs in feinen Scheiben

1. Fiir die Crépes Eier und Milch verriihren, mit
Salz und Zucker wiirzen. Mehl mit Backpulver
mischen und unter den Eier-Mix rithren. Den
Teig ca. 20 Minuten ruhen lassen.

2. Inzwischen Frischkise, Senf und Créme
fraiche verrithren, mit Salz, Pfeffer, Zucker,
Zitronenschale und -saft wiirzen. Die Lauch-
zwiebeln abbrausen, putzen, in Ringe schneiden.
Kriuter abbrausen, trocken schiitteln, die Blitter
hacken, Schnittlauch in Réllchen schneiden.
Zwiebel und Krauter unter die Creme riihren.

3. Das Wasser unter den Teig rithren. Aus dem
Teig im heiflen Schmalz in einer beschichteten
Pfanne nacheinander 12 Crépes (@ ca. 18 cm)
backen. Abkiihlen lassen.

4. Crépes mit je 2-3 EL Creme bestreichen, mit
Lachs belegen. Crépes stapeln. Torte mit Creme,
Lachs, evtl. Krdutern und Sprossen garnieren.

Kartoffel-Kriuter-Waffeln mit Gurken-Dip

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 25 Minuten,

Gar- & Backzeit: ca. 50 Minuten

Fiir den Dip:

« 15 Salatgurke « 100 g Radieschen

o 1 Schalotte « 1 Knoblauchzehe

« 300 g Magerquark « 100 g Schmand
« 3 EL Rapsil « 1 EL Zitronensaft

o Salz « Pfeffer

Fiir die Waffeln:

400 g mehligkochende Kartoffeln

« 15 Bund Krduter (z. B. Dill, Petersilie,
Kerbel) « 3 Eier « 75 g Mehl « 100 ml Milch
»4 EL Créme fraiche « Muskatnuss

1. Fiir den Dip Gurke schilen und lings hal-
bieren, die Kerne herausschaben. Radieschen

putzen. Schalotte und Knoblauch abziehen.
Alles erst grob, dann in einem Alleszerkleine-
rer fein hacken. Mit Quark, Schmand, Ol und
Zitronensaft glatt verrithren. Salzen, pfeffern.
2. Kartoffeln abbrausen und 25-30 Minuten
in Salzwasser garen. Dann abgiefen und aus-
dampfen lassen.

3. Kriuter abbrausen, trocken schiitteln. Blitt-
chen bis auf einige fein hacken.

4. Kartoffeln pellen und durch eine Presse in
eine Schiissel driicken. Eier, Mehl, Milch und
Creéme fraiche unterriihren. Teig gehackten
Krautern, Salz sowie Muskat abschmecken.

5. Den Kartoffelteig in einem Waffeleisen por-
tionsweise zu Waffeln ausbacken. Die Waffeln
mit den tibrigen Krautern garnieren und mit
dem Dip servieren.

‘Kriuter-Frittatine™ zu Lowenzahnsalat

Fiir ca. 4 Portionen

Zubereitung: ca. 20 Minuten,

Backzeit: ca. 10 Minuten

o 150 g Lowenzahn « 100 g Kirschtomaten
o 2 Handvoll gehackte Gartenkrduter

o 3 Eier » 2 EL gerieb. Parmesan

60 g Mehl « 400 g Ricotta « Salz

o Pfeffer « 5 EL Pflanzenol

« 8 Scheiben Friihstiicksspeck

2 EL Olivendl « 2 EL weifSen Balsamico

1. Lowenzahn, Tomaten und Kriuter ab-
brausen, verlesen. Lowenzahn zerpfliicken,
Tomaten halbieren. Kriuter, Eier, Kise, Mehl
und Ricotta verriihren, salzen, pfeffern.

2. Kleine Teigportionen mit je 2 EL Ol por-
tionsweise in eine Pfanne setzen und in
ca. 2 Minuten je Seite goldbraun braten. Auf
diese Weise ca. 12 Stiick zubereiten.

3. Speck in 1 EL heiflem Ol in einer Pfanne
goldbraun braten. Abtropfen lassen. Olivendl,
Essig und Salz in einer Schiissel verriihren.
Lowenzahn und Tomaten untermischen.

4. Salat auf Tellern anrichten. Speck in Stiicke
teilen, dariiber verteilen. Frittatine zufiigen
und evtl. mit Génsebliimchen garnieren.

* Frittata ist ein italienischer Gemiisepfann-
kuchen, Frittatine das Kleinformat.
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Lucchini-Waffeln mit
Speck und Spiegelei

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 25 Minuten, Ruhezeit: 10 Minuten,
Gar- & Backzeit: ca. 25 Minuten

Fiir die Waffeln:

o2 junge Zucchini « Salz « 1 Ei « 60 ml Milch
60 g gerieb. Parmesan « 60 g gesiebtes Mehl

o Pfeffer « 2-3 EL Pflanzenol

Auflerdem:

8 Scheiben Rducherspeck (ca. 100 g)

o 1 EL Pflanzenol «4 Eier (Gr. S)  Salz « Pfeffer
o 1 Tomate « 1 Handvoll Rucola zum Garnieren

1. Fiir die Waffeln Zucchini abbrausen, putzen und
grob raspeln. Leicht salzen und ca. 10 Minuten in
einem Sieb ziehen lassen. Dann gut ausdriicken.

2. Ei mit Milch verquirlen. Kése und Mehl zuftigen.
Alles gut verriihren. Teig leicht salzen und pfeffern,
dann die Zucchiniraspel untermischen.

3. Ein Waffeleisen (evtl. fiir rechteckige Waffeln)
erhitzen und mit etwas Ol ausstreichen. 1 Kelle Teig
einfiillen und goldbraun ausbacken. Auf diese Weise
den tibrigen Teig zu Waffeln verarbeiten.

4. Parallel dazu den Speck in einer beschichteten
Pfanne auslassen und knusprig braten, dann heraus-
nehmen. Ubriges Ol in der Pfanne erhitzen. Die Eier
darin zu Spiegeleiern braten, salzen, pfeffern.

5. Tomate abbrausen, trocken tupfen und in 8 diinne
Scheiben schneiden. Die Waffeln auf Teller verteilen,
mit je 2 Speck- und Tomatenscheiben belegen.
Je 1 Spiegelei darauf setzen. Alles nach Wunsch mit
Rucola garnieren und servieren.

Noch mehr Rezepte

Pfannkuchen mit raffinierten Fillungen,
bunt geféarbte Crépes und Waffeln mit
besonderen Teigzutaten — die 135 besten
Rezepte fiir Pfannkuchen, Waffeln & Co.
finden Sie jetzt in ,mein schones
LandEdition". Im groBen Extra: Grill-
Rezept, die nicht nur Fleisch-Freunde begeis-
tern. Das Heft gibt es fiir 5,50 € im Handel
oder online unter www.meine-zeitschrift.de

Fiir ca. 6 Portionen
Zubereitung: ca. 30 Minuten,

Backzeit: ca. 25 Minuten

Fiir die Pfannkuchen:

« 250 ml Milch « 2 Eier « 200 g Dinkel-
Vollkornmehl « 1 TL Backpulver

« 2 EL Krdiuter der Provence

o %% TL Salz « 3 TL Butterschmalz
Fiir das Pesto:

« 50 ¢ Basilikum « 1 Knoblauchzehe

« 20 g gerdstete Sonnenblumenkerne

« 30 g gerieb. Parmesan « 2 TL Salz

« 100 ml Olivendl « 2 EL Cashew-Mus
Auflerdem:

« 100 g Kirschtomaten

o 125 g Mozzarella

« Pfeffer

1. Fir den Teig Milch, Eier, Mehl, Back-
pulver, Krduter und Salz verriihren.

2. % TL Schmalz in einer Pfanne erhitzen.
Y6 des Teigs hineingeben und mit einem
Loffel diinn darin verstreichen. Den Pfann-

‘Pfannkuchen Caprese™

kuchen bei mittlerer Hitze ca. 1 Minuten
backen, wenden und 1 weitere Minute
backen. Den Pfannkuchen auf einen Teller
gleiten lassen. Aus dem tibrigen Teig auf die
gleiche Weise weitere 5 Pfannkuchen backen.
Fertige Pfannkuchen warm halten.

3. Inzwischen fiir das Pesto Basilikum ab-
brausen und trocken schiitteln, die Blitter ab-
zupfen - dabei einige beiseitelegen. Knob-
lauch abziehen und grob hacken. Beides mit
Sonnenblumenkerne, Parmesan, Salz, Ol und
Cashew-Mus zu einem feinen Pesto mixen.
4. Die Tomaten abbrausen und in Scheiben
schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und
wiirfeln. Pfannkuchen mit Pesto bestreichen.
Je eine Hilfte jedes Pfannkuchens mit Y6 der
Tomatenscheiben und des Mozzarellas bele-
gen und pfeffern, die freie Hilfte dariiber
klappen. Die Pfannkuchen mit dem iibrigen
Basilikum garniert servieren.

* Caprese ist ein italienischer Vorspeisensalat
aus Tomaten, Mozzarella, Basilikum, Olivenél.
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Schoko-“Waffeln am Stiel

Fir ca. 12 Stick
Zubereitung: ca. 40 Minuten,
Backzeit: ca. 35 Minuten
Fiir die Waffeln:

50 g weiche Butter « 250 ml Milch o 1 Ei « 2 EL Zucker

o 2 EL Vanillezucker « 1 Prise Salz « ca. 150 g Mehl « 1 TL Backpulver
Zum Verzieren:

« 150 g Zartbitterkuvertiire « 150 g weifse Kuvertiire

o4 EL Butter « 4 EL Sahne « 2 EL gefriergetrocknete Himbeeren

o 2 EL Zuckerstreusel « Meersalzflocken « 30 g gehackte Pistazien

1. Die Butter schmelzen lassen. Mit Milch, Fi, Zucker und Salz in einer
Schiissel verquirlen. Mehl mit Backpulver mischen, zuftigen und alles zu
einem glatten Teig verrithren.

2. Ein Waffeleisen erhitzen und mit Butter einfetten. Den Teig nach und
nach in das Waffeleisen geben und portionsweise Waffeln goldbraun darin
ausbacken. Abkiihlen lassen, evtl. teilen und jede Waffel auf ein Holzstib-
chen spiefSen.

3. Beide Kuvertiiren getrennt hacken. Jeweils mit je 2 EL Butter und
2 EL Sahne in einer Schiissel schmelzen lassen.

4. Weifle und dunkle Schokosaucen iiber die Waffeln traufeln oder die
Waffeln darin eintauchen. Nach Wunsch mit zerbroselten, gefrierge-
trockneten Himbeeren, Zuckerstreuseln, Meersalzflocken oder gehackten
Pistazien verzieren. Vor dem Servieren antrocknen lassen.

Mit Schokolade oder Beeren?
SUSSE IDEEN

‘Erdbeer-Quark-Pfannkuchen

Fiir ca. 4 Portionen

Zubereitung: ca. 30 Minuten, Backzeit: ca. 25 Minuten
Fiir die Pfannkuchen:

» 300 ml Milch «150 g Mehl «2 Eier « 2 EL fliissige Butter
2 TL Zucker 1 Prise Salz « fliissige Butter

Fiir die Fiillung:

250 g Quark « 3 EL Sahne « % TL Vanilleextrakt

ca. 3 EL Honig « 400 g Erdbeeren « 2 EL Zucker

1. Fiir den Teig Milch mit Mehl glatt rithren. Die Eier gut untermischen.
Butter, Zucker und Salz hinzufiigen. Alles zu einem dickfliissigen ver-
rithren. Den Teig 20 Minuten quellen lassen.

2. Inzwischen fiir die Fillung Quark mit Sahne, Vanille und Honig
glatt rithren.

3. Erdbeeren abbrausen, putzen, klein schneiden. Etwa 130 g Erdbeeren
mit Zucker kurz aufkochen. Vom Herd ziehen, Beeren piirieren.

4. Eine beschichtete Pfanne mit Butter fetten. Je etwas Teig hineingeben,
durch Schwenken so verteilen, dass der Boden gleichmifig diinn bedeckt
ist. Pfannkuchen in 2-3 Minuten goldbraun backen, dabei einmal wenden.
Auf diese Weise den tibrigen Teig zu Pfannkuchen ausbacken.

5. Je etwas Quark und Erdbeeren auf die Pfannkuchen geben, die Seiten
etwas einschlagen. Pfannkuchen aufrollen, auf Tellern anrichten, mit Erd-
beerpiiree betrdufeln und nach Wunsch mit Puderzucker bestiuben.
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‘Dutch Baby* mit ‘Beeren & Vanilleeis

Fiir 1 ofenfeste Pfanne 1. Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Pfanne mit hinein-
(9 22 cm). stellen und heif} werden lassen. Erdbeeren sowie Himbeere evtl. abbrausen, putzen
Ergibt ca. 4 Portionen und verlesen. Die Erdbeeren in Stiicke schneiden.
Zubereitung: 15 Minuten, 2. Fiir den Teig Eier mit Salz, Vanillezucker und Zucker in einer Schiissel verriithren.
Garzeit: ca. 10 Minuten Die Milch sowie das Mehl hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig verriithren.
1 ‘ - o je 200 g Erd- und Himbeeren 3. Die Pfanne (Vorsicht heif!) aus dem Ofen nehmen. Die Butter darin schmelzen
- « 3 Eier « 1 Prise Salz und durch Schwenken verteilen. Den Teig in die Pfanne fiillen und im Ofen in
| *2EL Vanillezucker 10-15 Minuten goldbraun backen.
™ - ‘ o 2 EL Zucker « 200 ml Milch 4. Die Beeren auf dem Dutch Baby verteilen. Mit dem Puderzucker bestauben und
y ‘ « 120 g Mehl « 20 g Butter mit der Minze garnieren. Das Eis hinzufiigen und alles sofort servieren.
o 2 EL Puderzucker « Minze
« 4 Kugeln Vanilleeis * Dutch Baby ist ein amerikanischer Ofen-Pfannkuchen

. T
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Frankfurter Kranz

Die Torte mit Buttercreme, Johannisbeergelee und Krokant erinnert
optisch an eine Krone. Kein Zufall, denn sie war das stiBe Symbol
Frankfurts — der Stadt, in der Kaiser und Kénige gekrént wurden




Fotos: StockFood Studios/Brigitte Sporrer/Foodstyling: Jérg Gotte, Sigrun Schuppler/Requisite: Elke Westphal

Schritt fur Schritt

Fir 1 Kranzform (@ 26 cm).
Ergibt ca. 18 Stiicke

Zubereitung: 1% Stunden, Backzeit:

ca. 45 Minuten, Kiihlzeit: mind. 1% Stunden
Fiir die Buttercreme:

o 1 ¥ Pck. Vanillepuddingpulver « 80 g Zucker
« 700 ml Milch « 250 g weiche Butter

Fiir den Riihrteig:

270 g weiche Butter « 200 g Zucker

o 1 Pck. Vanillezucker « 2 Prisen Salz

o5 Eier « 270 g Mehl

2 TL Backpulver « 3 EL Milch

Fiir den Krokant:

o 1 EL Butter «80 g Zucker

« 150 g gehackte Mandeln

Auflerdem:

200 g Johannisbeergelee (alternativ
Himbeermarmelade ohne Kerne)

e evtl. Johannisbeerrispen

1. Buttercreme vorbereiten Das Puddingpulver
mit dem Zucker und 4-5 EL Milch glatt riihren.
Die iibrige Milch in einem Topf aufkochen.
Das angeriihrte Pulver einrithren und 1 Minute
kocheln lassen. Den Pudding in eine Schiissel
fiillen, Frischhaltefolie direkt auf die Oberfliche
legen (das verhindert, dass sich eine Haut bildet)
und den Pudding auf Zimmertemperatur ab-
kiithlen lassen. Die Butter klein wiirfeln, in eine
Schiissel geben und bei Zimmertemperatur
stehen lassen.

2. Kuchen backen Den Backofen auf 180 Grad
Ober-/Unterhitze (Umluft 160 Grad) vorheizen.
Die Kranzform griindlich fetten.

Butter, Zucker, Vanillezucker und Salz in einer
Schiissel schaumig schlagen. Die Eier nach und
nach zufiigen, weiterschlagen. Mehl mit Back-
pulver mischen. Den Mehl-Mix mit der Milch
unterrithren. Den Teig in der Form glatt
streichen und im Ofen im unteren Drittel
ca. 45 Minuten backen. Anschliefend 1 Stunde
auskiihlen lassen, dann aus der Form stiirzen.

3. Krokant zubereiten Butter und Zucker in
einer Pfanne unter stindigem Rithren mit einem
Holzloffel erhitzen, bis der Zucker goldbraun ist.
Mandeln zufiigen und leicht karamellisieren,
dann auf ein Stick Backpapier geben und
vollstindig auskiihlen lassen.

4. Creme fertigstellen Die Butter auf hochster
Stufe schaumig weif schlagen. Dann Pudding
essloffelweise unterrithren, bis eine Creme
entsteht. 3 EL Creme in einen Spritzbeutel mit
kleiner Sterntiille fiillen.

5. Torte schichten Das Gelee mit einem Schnee-
besen glatt rithren. Kuchen mit einem Sége-
messer zweimal waagerecht durchschneiden.
Unteren Boden auf eine Platte setzen. 100 g Ge-
lee darauf verstreichen. ¥ Buttercreme essloffel-
weise daraufgeben, glatt streichen. Zweiten
Boden auflegen, mit 100 g Gelee und ¥ Creme
bestreichen. Letzten Boden auflegen und leicht
andriicken. Die Torte 30 Minuten kiihlen.

6. Torte garnieren Die Torte mit der {ibrigen
Creme rundherum diinn einstreichen. Etwas
Krokant in die Handfliche geben und an die Sei-
ten driicken. Oberfliche mit iibrigem Krokant
bestreuen. Creme im Spritzbeutel als Tuffs auf-
spritzen, mit Johannisbeerrispen belegen.

Gut zu wissen

Form wechseln

Fiir die Torte gibt es eine spezielle
Backform (z.B. Stadter, Fackelmann).
Alternativ kdnnen Sie den Teig

auch in einer hohen Gugelhupfform
(@ ca. 22 cm) backen.

Buttercreme vorbereiten

Den Pudding kdnnen Sie bereits am
Vortag kochen und {iber Nacht bei
Zimmertemperatur abkihlen lassen.
Auch die Butter kdnnen Sie am
Vortag aus dem Kiihlschrank nehmen
und in Wiirfel schneiden. So haben
Pudding und Butter die gleiche
Temperatur und lassen sich gut
miteinander verriihren.

Buttercreme retten

Sollte die Buttercreme beim Schlagen
krisselig werden, kann Kokosfett
hilfreich sein. Daftir 2-3 EL heiBes
Fett zligig und griindlich unter die
Creme rithren.

Obst tauschen

Zum Garnieren der Torte kdnnen

Sie statt der Johannisbeerrispen
auch Belegkirschen oder abgetropfte
Amarenakirschen verwenden.
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Frisch & fruchtig
Friiher ein Arme-Leute-
Gericht aus Fruchtsaft
und Getreidegriitze, " I
hat sich der Mix aus '
frischen Beeren zu einer

der beliebtesten
StiBspeisen entwickelt

ROTE GRUTZE
Siif-sciuerlicher Beerentraum

Viele saftige Beeren, wenig Aufwand — das wusste schon Oma zu schatzen
und zauberte den Klassiker. Probieren Sie aber auch unsere Variationen
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‘Rote Griitze mit Vanillesauce

Fiir 4 Portionen
Zubereitung: 20 Minuten,
Garzeit: 15 Minuten

Fiir die Griitze:

«400 g gem. Beeren (z.B. Erd-, Heidel-,
Him-, Johannisbeeren)

200 g Kirschen

o 1-2 EL Speisestirke

250 ml roten Fruchtsaft

(z. B. Kirsche, Johannisbeere)
«30 g Zucker

(oder Vanillezucker)

e e

FotosyS

Fiir die Vanillesauce:
o % TL Speisestiirke « 250 ml Milch
o % Vanilleschote « 25 g Zucker « 2 Eigelb

1. Beeren evtl. behutsam abbrausen, verlesen.
Erdbeeren putzen, halbieren bzw. vierteln.
Johannisbeeren von den Rispen streifen.
Kirschen abbrausen, halbieren, entsteinen.
2. Die Stirke mit 3-4 EL Saft glatt riihren.
Den {ibrigen Saft mit dem Zucker in einem
Topf aufkochen. Die Stirke einrithren und
den Saft damit andicken. Dann die Friichte

untermischen. Den Topf vom Herd ziehen
und die Griitze abkiihlen lassen.

3. Inzwischen Stirke mit 2-3 EL Milch glatt
rithren. Vanilleschote lings aufschlitzen und
das Mark herausschaben. Schote und Mark
mit tibriger Milch, Stirke-Mix, Zucker und
Eigelb unter Rithren aufkochen und andicken
lassen. Topf vom Herd ziehen. Die Vanille-
schote entfernen. Die Sauce abkiihlen lassen.
4. Vanillesauce auf Teller verteilen, Griitze
darauf anrichten. Alles nach Wunsch mit
gezuckerten Beeren garnieren.

[ —




HAUSGEMACHT

Gestiirzte, zweifarbige Griiize

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 45 Minuten

Kiihlzeit: ca. 4 Stunden

«350 g Himbeeren « 8 Blatt Gelatine
1 EL Honig « 6 Kiwis « 200 ml heller
Traubensaft « 1 EL Ahornsirup

1. Die Himbeeren evtl. behutsam abbrausen
und verlesen. 4 Blatt Gelatine einweichen.

2. 250 g Beeren, 200 ml Wasser und Honig in
einem Topf aufkochen, dann etwas abkiihlen
lassen. Die Gelatine ausdriicken und im
Himbeer-Mix auflésen. Die Masse durch ein
feines Sieb passieren. Ubrige Beeren unter-
mischen. Die Griitze auf Glaser verteilen und
ca. 2 Stunden kiihlen.

3. 4 Blatt Gelatine einweichen. Kiwis schilen,
klein schneiden und fein piirieren.

4. Traubensaft mit Sirup aufkochen, dann
etwas abkiihlen lassen. Die Gelatine aus-
driicken und im Saft auflosen. Kiwi-Piiree
durch ein feines Sieb passieren und mit
dem Saft-Mix verriihren. Die Kiwigriitze auf
die Himbeergriitze giefflen und alles weitere
2 Stunden kiihlen.

5. Die Griitze auf Teller stiirzen und nach
Wunsch mit Vanillesauce servieren.

.
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‘Rote-Griitze-Kisekuchen

Flir 1 tiefes Blech. Ergibt ca. 24 Stiicke
Zubereitung: 35 Minuten, Kiihl- & Ruhezeit: 1 Stunde,
Backzeit: ca. 45 Minuten,

Fiir den Boden:

200 g Butter « 400 g Butterkekse
Fiir den Belag:

o 1 kg Doppelrahmfrischkdise « 250 g Zucker « 60 g Speisestirke
4 Eier « 200 g Sahne « Abrieb & Saft von 1 Bio-Limette
250 g Brombeeren « 250 g Himbeeren o 1 Prise Zimt

1. Fiir den Boden das Blech mit Backpapier belegen. Butter zerlassen.
Kekse im Alleszerkleinerer oder in einem Gefrierbeutel mit einem
Nudelholz fein zerbroseln. Butter und Keksbrésel mischen. Den Mix
auf dem Blech verteilen, festdriicken und 1 Stunde kiihlen.

2. Fiir den Belag Frischkdse mit 200 g Zucker und 40 g Stirke glatt
rithren. Eier, Sahne, Limettenschale und -saft unterriithren. Die Masse
auf dem Keksboden verteilen und glatt streichen.

3. Die Beeren abbrausen. Mit 50 g Zucker, 100 ml Wasser und Zimt in
einem Topf aufkochen. 20 g Stérke mit 2 EL Wasser verriihren, in die
Beeren riihren, 2 Minuten kdcheln, dann etwas abkiihlen lassen. Den
Beeren-Mix auf dem Frischkise verteilen, leicht marmorieren. Alles
bei 160 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft 140 Grad) ca. 45 Minuten
backen - evtl. nach 30 Minuten abdecken.

4. Den Ofen ausschalten, den Kuchen 15 Minuten ruhen lassen. Dann
den Kuchen aus dem Ofen nehmen, vollstindig auskiihlen lassen.

SAFTIGE, ROTE FRUCHTE

in jeder Form ein Genuss

‘Rote-Griitze-Sirup

Flir 3 Flaschen (a ca. 500 ml)

Zubereitung: 30 Minuten, Garzeit: 15 Minuten

eca. 1,5 kg gemischte rote Friichte

(z. B. Him-, Erd-, Brom-, Johannisbeeren, Kirschen)
o 1 kg Zucker o 1 Pck. Zitronensdure (5 g)

1. Die Friichte verlesen und evtl. behutsam abbrausen. Johannisbeeren von den
Rispen streifen, Kirschen entsteinen, Erdbeeren halbieren oder vierteln. Die
Friichte mit etwas Wasser in einen Topf geben und weich diinsten.

2. Inzwischen ein feines Sieb mit einem Kiichentuch (z.B. Passiertuch) aus-
legen und iiber eine Schiissel hingen. Das Fruchtmus in das Sieb geben und
abtropfen lassen - ben6tigt wird 11 Fruchtsaft.

3. Fruchtsaft mit Zucker sowie Zitronensdure in einem Topf verriihren. Die
Mischung aufkochen und unter Rithren kochen, bis sich der Zucker gel6st
hat - dabei evtl. entstehenden Schaum abschopfen. Den Sirup in vorbereitete
Flaschen fiillen und diese gut verschlieflen. Haltbarkeit: mind. 6 Monate.

TIPP:

Den Sirup kénnen Sie mit spritzigem oder stillem Wasser sowie Sekt aufgiefSen.
Garnieren Sie Desserts oder firben und siiffen Sie Kuchenteig damit.
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‘Beeren-Griitze auf
Sahne-Milchreis

Fiir 8 Portionen
Zubereitung: ca. 25 Minuten,
Garzeit: ca. 25 Minuten

Fiir den Reis:

o 1 Vanilleschote o 1 | Milch « 100 g Zucker

« 1 Stiick Bio-Zitronenschale

250 g Milchreis « 200 g Sahne

Fiir die Griitze:

«500 g Erdbeeren « 200 ¢ Himbeeren

200 g Heidelbeeren « 300 ml Kirschsaft

o Saft von 1 Zitrone o 1 Zimtstange

©50 g Zucker « 2-3 EL Vanillepuddingpulver

1. Vanilleschote lings aufschlitzen, Mark heraus-
schaben. Milch mit Mark und -schote, Zucker,
Zitronenschale und Reis in einem Topf langsam
aufkochen. Reis bei kleiner Hitze unter gelegent-
lichem Riihren 20 Minuten garen. Dann den
Topf vom Herd ziehen. Reis zugedeckt 15 Minu-
ten ziehen, dann abkiihlen lassen. Zitronenscha-
le und Vanilleschote entfernen.

2. Beeren verlesen, evtl. behutsam abbrausen.
Kirsch-, Zitronensaft, Zimt und Zucker in einem
Topf aufkochen. Puddingpulver mit 3 EL Wasser
glatt rithren, in den Saft-Mix rithren, damit bin-
den. Friichte zuftigen, Topf vom Herd ziehen.
Zimt entfernen. Griitze auskiihlen lassen.

3. Sahne steif schlagen und unter den Milchreis
heben. Den Reis ca. % hoch in Glaser fiillen und
die Griitze darauf verteilen.

TIPP:

Die Vanilleschote aus dem Reis konnen Sie ab-
spiilen und in der Griitze nochmals mitkochen.
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‘Rote-Griitze-‘Kompott @

Fiir ca. 3 Gléser (a 400 ml)

Zubereitung: ca. 35 Minuten, Garzeit: ca. 5 Minuten

« 700 g gemischte Beeren (z. B. Heidel, Him-, Brom- und
Erdbeeren) « 400 g Kirschen « 1 Vanilleschote

o 1 Beutel Gelierpulver 3:1 (z. B. Dr. Oetker Gelfix super)
o ca. 80 g brauner Zucker « 250 ml Holundersaft

1. Beeren verlesen, evtl. behutsam abbrausen und putzen. Kirschen abbrausen und
entsteinen. Die Vanilleschote lings aufschlitzen, das Mark herausschaben. Gelierpulver
mit Zucker verrithren.

2. Beeren, Kirschen, Vanilleschote und -mark in einen Topf geben. Den Saft angieflen
und den Zucker-Mix griindlich unterrithren. Alles unter Rithren zum Kochen bringen,
dann mind. 3 Minuten sprudelnd kochen lassen. Gelierprobe durchfiihren.

3. Die Vanilleschote entfernen, und die Griitze randvoll in heifd ausgespiilte Glaser
fiillen. Die Gléser gut verschlieffen und die Griitze abkiihlen lassen.

4.Das Kompott hilt sich kithl und dunkel gelagert ca. 4 Wochen.
Dazu passen Eis, Waffeln, Sahne.

Fotos: burdafood.net/Jan-Peter Westermann/Foodstyling: Roland Geiselmann/Styling: Patricia Darlison, StockFood Studios/

Oliver Brachat/Foodstyling: Jorg Gotte, Sigrun Schuppler/Requisite: Elke Westphal
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Neu auf dem Markt

In Ktichenladen, Super- und KERNIG Die Bio-Brote (je 300 g) .c,

Bioméarkten haben wir tolle enthalten Dinkel- bzw. Hafer-
kérner und -flocken, Lein-
Produkte fir Sie entdeckt ey Tl M
Kurbiskerne und sind somit
reich an Ballaststoffen, Eiwei3
und ungeséttigten Fettsauren.
NACHHALTIG Diese Mehl und Hefe wird nicht
Kaffeefilter aus Leinen verwendet. Beide Sorten sind
lassen sich nach der vegan. 2,59 €, www.harry-brot.de

Verwendung einfach
per Hand auswaschen.
Auch ein Maschinen-
waschgang bei

60 Grad ist moglich.
3er-Set, Standard-
groBe, 24,95 €,
https://frohstoff.de

INNOVATIV Bei dieser
Kichenmaschinen
drehen sich Ruhr-
element (Knethaken,
Schneebesen, Silikon-
Flachrtihrer) und
Schussel (7 1). So ent-

PRAKTISCH Sie stehen Teige fur luftige
mochten auch Brote, krosses Spritz-
unterwegs nicht geback oder knusprige
auf Kaffee ver- Pizzen. Gesteuert wird
zichten? Dieses das Gerét tber eine
 Instant-Pulver digitale Benutzerflache
| (drei Rostungen, mit integriertem Timer.

koffeinfrei, Um 800 €, www.ooni.de
Cappuccino) wird
aus Hochland-
Arabica-Bohnen

. gewonnen und in
recyclingféhige

Beutel (60 g bzw. DEKORATIV Mit der Duo-Glasur verleihen Sie Geback
150 g) verpackt. eine htbsche Schwarz-WeiB-Optik. Moglich macht
Ab 8,99 €, es ein Zweikammer-System im Beutel (125 g, 2,29 €),
www.blaek.coffee wodurch Sie die Glasuren mit Vanille- und Schoko-

geschmack in einem Arbeitsschritt auftragen kénnen.
Zu hellem Gebéack oder fruchtigen Kreationen passt
die feinherbe Glasur (150 g, 2,99 €) mit einem Kakao-
GUT VERTRAGLICH Die knusprigen gehalt von 33 % besonders gut. www.oetker.de
Haferkekse mit Blaubeeren und
Kokosraspeln (80 g) passen gut
zu Tee oder Kaffee. Der Clou: Sie
sind vegan, laktose- und gluten-
frei sowie histamin- und fructose-
arm. Reissirup sorgt fur die SuBe.
5,49 €, https://histafood.eu
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Etagere ,Romance”

[alls[o]1]

Die aus Metall gefertigte Etagere im ) W _ ,Baroque
Vintage-Stil bietet zwei verschieden : \ ‘ Marble”
groBe Ablageflachen zur individu-
ellen Dekoration. In Kombination
mit den verspielten Details wird
sie zum echten Hingucker in

jedem Raum. Shopping Basket
Durchmesser Ablageflachen: .Baroque Marble” [a]Y][e]4] .Black”
20cm, 25cm ;
Gesamthohe: 48 cm” . Der ,Shopping Basket” von Reisenthel vereint
- die Weichheit einer Tasche mit der Geraumigkeit
Zuzahlung: nur 1 € ‘ eines Einkaufskorbs. Er lasst sich leicht verstauen
o r § und ist bei jedem Bummel ein optischer Blickfang.

— Wahlweise in Baroque Marble oder Schwarz

Zuzahlung: nur 1 €

¥ & |

Verantwortlicher und Kontakt: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH, Hauptstr. 130, 77652 Offenburg fur die BurdaVerlag Publishing GmbH,

in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gw).



6-tlg. Messerset , Essential”
mit Messerblock

Das Messerset ESSENTIAL ist der absolute
Blickfang in Ihrer Ktiche. Praktisch bei der
alltaglichen Nutzung.
Messerklinge: Edelstahl;
Messergriff: Kunstoff / Silikon

Ausbeinmesser: ca. 20cm x 1,8 mm
Brot- und Kochmesser: ca. 20 cm x 1,8 mm
Universalmesser: ca: 12,5cm x 1,2 mm
Gemuisemesser: ca. 8,5cmx 1,2 mm

Messerblock: ca. 22,5 xd 12 cm

Zuzahlung: nur 1 €

Einfach
einscannen
& bestellen

Oder bestellen Sie ganz einfach:

Per Internet
landkueche-abo.de

Per Post/Coupon

BurdaVerlag Publishing GmbH
meine gute Landkiiche Abo-Service
PF 072, 77649 Offenburg

Per Telefon
+49 (0) 18 06/93 94 00 77

Zum Ortstarif; Mobilfunknetze kénnen abweichen

Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht.
Die Belehrung kénnen Sie unter
www.meinschoenergarten-abo.de/agb abrufen.

Alle Preise in Euro inklusive der gesetzlichen MwSt.
und Versand.

ShoppingBON -

Einkaufsgutschein
amazonde f"mmw

SATURN

Solar Gartenleuchte
. Tree of Life”

[e]s]4]

Sehr dekorative Solar-Gartenleuchte,

im aussergewohnlichen Baumdesign,

mit Longlife-Solareinheit. Laterne aus

Metall, auBen schwarz und fiir einen

warmen Schein innen goldfarben be-
schichtet.

Zuzahlung: nur 1 €

10 € ShoppingBon [p]7]2] 9]

Der ShoppingBON ist einlosbar gegen Geschenkgut-
scheine unserer Partner aus dem Einzelhandel, wie
z.B. Media Markt, IKEA, Saturn, Amazon.de, Otto,

Douglas, Obi u.v.m.

-

WINTERSPORT
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cyberport

WX-001

1
Ja, ich bestelle 1
- = 1 .
meine gute Landkiiche 0 7 2 obeltnr 1.8 86 8 G i | Das Geschenkabo geht an:
- €35,40) | (Bitte in GroBbuchstaben ausfillen)
U fiir mich ML K1PRE abat0 O Aboherkunit 2 O B e
' m
Herr
[als Geschenk MLK1PRG Apcart1 O Aboherkunft 2 O b5 e i
ab der néchsterreichbaren Ausgabe flir zundchst 6 Ausgaben. Das Abo kann ich nach Ablauf :
eines Jahres jederzeit mit einer Kiindigungsfrist von einem Monat kiindigen. Méchte ich die 1
Zeitschrift weiterlesen, brauche ich nichts unternehmen. ich erhalhe dann meine gute Land- | Name
kiiche fiir zzt. 5,90 € je Ausgabe jahrlich). i auf Anfrage. 1
Fr 1
(Bl 1 straBe, Nr.
[ Frau 1
[ Herr !
Anrede Vorname : PLZ wohnort
1
1
Name | Telefon
1
1
straBe, Nr. 1 E-Mall
Als Dankeschén mochte ich:
PLZ wohnort
Bitte hier 4-stellige Pramien-Nr. eintragen: (siehe Heftanzelg;e)
Evtl. Sie bitte der
Telefon
[ich bin einverstanden, dass mich Burda Direkt Services GmbH, Hubert-Burda-Platz 2, 77652 Of-
fenburg, telefonisch oder per E-Mail fiir ihre Kunden auf interessante Medien-, Touristik- und Ver-
E-Mall sandhandelangebote hinweist und hierzu meine Kontaktdaten fiir Werbezwecke verarbeitet. Teil-
Wir verwenden thre E-Mall Adresse, um I oder von uns nahme ab 18 Jahren. Elnwnllgung Jedenelt fiir die Zukunft widerrufbar. Durch den Widerruf der
anzubleten. Sle konnen dieser B. per E-Mall an I wird die i der aufgrund der Elnwnllgung bis zum Widerruf erfolgten Ver-
oder Ober den In Jeder zusendung, arbeitung nicht berilhrt. Weitere i unter
Ich zahle bequem per Bankeinzug und KBO 1 1 Heft
erhalte zusétzlich 1 kostenloses Heft. Gratls. X
SEPA-L ich die Publishing GmbH, wiederkehrende zahlungen von
meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich welse ich mein Kreditinstitut an, die vom Verlag auf Datum, unterschrift (Unterschriftenfeld Ist Pfiichtfeld)
meln Konto gezogenen Lastschriften elnzuldsen. Hinwels: ich kann Innerhalb von acht Wochen, beginnend mit
dem Belastungsdatum, die Erstatuung des belasteten Betrags veriangen. ES gelien dabel dee mit meinem ntakt zum consumer Sales & Services
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Von wmdmit Herzen .
Mit seinen unverwechselbaren .
BlUten verzaubert uns das

’ Tranende Herz in Gestecken,
als Tis’chs‘éhmuck und in der Vase
-




1 Tisch-Deko leicht gemacht

Stangel von Tranendem Herz und Erdbeeren in kleine
Glasflaschen stellen und mit Schneckenhauschen oder
anderen Fundstiicken zu einem Stillleben arrangieren.
Eine Holzscheibe halt das Ensemble optisch zusammen.

2 Charmanter GruBB am Gartentor

Pappe in WeiB und Pink beschriften, Herz aufmalen, Bliite
hineinkleben. Pappe in einem Bilderrahmen fixieren. Aus
Grasern eine Kordel drehen, mit Nagelchen am Rahmen
befestigen. Einige Bliitenstiele hinters Schild klemmen.

3 Leuchtender Hingucker

Einige Graser eindrehen, locker mit feinem Draht um-
wickeln und zu einem Kranz schlieBen. Zusammen mit zwei
Bliitenranken in eine ausgediente Backform legen, etwas
Wasser angieBen und rosafarbene Teelichter hinzufiigen.

3-2025 meine gute Landkiiche 9



KReATIV-IDEEN

Zeitlos schone Bliiten, die

DAS HERZ BERUHREN

1 Wunderbare Partner

Zwischen den himmelblauen Bliitensternchen
des Kaukasus-Vergissmeinnichts kommen die
pinkfarbenen Bliitenherzen schon zur Geltung.
Die beiden Stauden erganzen sich {ibrigens
auch im Garten in einem Beet sehr gut.

2 In standfester Begleitung

Das Arrangement mit Tranendem Herz,
Barlauch und Wiesen-Labkraut strahlt Natiir-
lichkeit aus. Die Triebe auf zwei Glasrhrchen
verteilen und Stéckchen darumbinden,

sodass das Ganze stabil steht. Sofern belaubte
Zweige dabei sind, das Ganze auf einen mit
Wasser gefiillten Teller stellen.




3 Liebevoller Tischschmuck

StrauBchen mit Tranendem Herz, Thymian und
Balkan-Storchschnabel zieren diese Kaffeetafel.
Sie stecken samt Glasrohrchen in einem Zopf aus
Grasern. Dafiir Halme zu drei Biindeln zusammen-
fassen und daraus einen Strang flechten. Recht-
zeitig, bevor die ersten Biindel verarbeitet sind,
weitere ansetzen und fortfahren, bis der Zopf

die gewiinschte Lange erreicht hat. Anfang und
Ende mit weiteren Halmen oder diinnem Draht
umwickeln. Zuletzt die mit Wasser und Blumen
befiillten Glasréhrchen hineinstecken. Aus ibrigen
Grasern lasst sich ein kleiner Kranz binden.
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Eine wahre Idyllei |st so ein
"?’-“ W Badehauschen mit einem Badezuber
* in altem Stil; Holzwannen sind heute
durchaus wieder gefragt — sowohl
< fir den Saunaberelch als auch fur i




Fotos: Bottcherei Gotze (2), SUPERillu/Andreas Wetzel (2)

/WEI BOTTCHERN

in die Bottiche geschaut

Rainer Gétze und Jost Arnhold betreiben mit
groBer Leidenschaft ein altes Gewerk. Sie
fertigen in der Béttcherei Gotze in Dresden in
akribischer Handarbeit Behaltnisse aus Holz

er Geruch von getrocknetem Holz

liegt in der Luft, im gleichmaBigen
Rhythmus erklingen dumpfe Hammer-
schldge. Die Bottcherei Gotze in Dresden
ist ein ehrwardiger Ort, an dem eine Uber
2000 Jahre alte Handwerkskunst aus-
gelbt wird, die heute nur noch wenige
Menschen beherrschen. Hier fertigt Bott-
chermeister Rainer Gotze (38) zusammen
mit seinem besten Freund und Schwager
Jost Arnhold (38) mit Geschick und Préazi-
sion Holzstabe, sogenannte Dauben, aus
denen Pflanzenkibel, Badewannen oder
Fasser entstehen. ,Es ist ein vielseitiges

Gewerk. Wir fuhren alle Arbeitsschritte
selbst aus, von der Idee bis zum fertigen
Produkt”, schildert Gotze.

Das Wissen von Generationen
Die Geschichte der Bottcherei Gotze
begann 1889, als Karl Ferdinand Gotze,
ein Vorfahr des heutigen Inhabers, die
Werkstatt in Dresden grundete. Rainer
Gotze erzshlt: ,Unsere Familie stammt
urspringlich aus dem Erzgebirge, hat dort
auch schon das Bottcherhandwerk betrie-
ben. Das Wissen wird seither von Genera-
tion zu Generation weitergegeben.” >

1 Mit Liebe zum Handwerk Rainer Gotze (1)
und Jost Arnhold fiihren den Betrieb in siebter
Generation, verbinden Tradition mit modernem
Design. 2 MaBarbeit Die Dauben werden

passgenau in einen Arbeitsreifen positioniert.
3 Stiick fiir Stiick Nach diversen Arbeits-

schritten werden neue Ringe ,aufgeschlagen”
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1 Feinschliff Rainer G6tze beim ,Abdrehen”
(Schleifen) eines Pflanzenkiibels. 2 Gut gebo-
gen Die Metallreifen missen auf den Millimeter
genau abgemessen werden, um die Dauben
zusammenzuhalten. 3 Anpassung An dieser
Maschine werden die Metallreifen ,aufgetrie-
ben” — mit einem Pressdruck von 11 PS

> Seit dem Tod seines Vaters Rolf vor
neun Jahren fuhrt er den traditionsreichen
Familienbetrieb gemeinsam mit seinem
Schwager. , Wir moéchten das Verméachtnis
des Altmeisters fortfuhren”, erklaren sie.
Nach ihrem Hochschulabschluss absolvier-
ten sie dafur eine Lehre zum Béttcher.
.Das war die richtige Entscheidung, denn
es ist einfach schon, wenn man am Ende
des Tages sieht, was man mit den eigenen
Handen geschaffen hat”, sagt er.

Nachhaltig und langlebig
Und das ist allerhand. Pro Jahr werden in
der Bottcherei bis zu 1000 HolzgefaBe ver-
schiedenster Art und GroBe hergestellt.
Die Auftragslage sei gut. ,Holz ist wieder
ein gefragter Rohstoff, weil er nachhaltig
und bei guter Pflege langlebig ist”, so
Gotze. Er achtet dabei stets akribisch auf
die Qualitat des Holzes, das zumeist von
Eichen aus heimischen Waldern stammt.
Mit ihrer Handwerkskunst — jedes Sttick ist
ein Unikat — machen die beiden aber nicht
nur Privatkunden glucklich, sondern be-
wahren auch das kulturelle Erbe des sach-
sischen Kurfursten August des Starken
(1670-1733), wie etwa im Schlosspark
Pillnitz. ,,In der Orangerie stehen u.a. Uber
350 Jahre alte Pomeranzen, die noch aus
Augusts Zeit sind, in unseren Pflanzen-
kubeln”, sagt Gotze stolz.

Maximilian Schroth




Jedes Stiick ein Unikat von

HAND GEMACHT

4 Traditionsbetrieb Die Béttcherei G6tze besteht seit 1889. 5 Werkzeug mit Geschichte Der Ham-
mer ist seit jeher eins der wichtigsten Werkzeuge des Bottchers. 6 In Flammen Sieht spektakular aus,
das Feuer im Bottich. Durch das sogenannte ,Ausfeuern” werden die Kiibel in besonderer Weise vor
Faulnis geschiitzt. Das erhoht ihre Langlebigkeit. 7 Fiir den Weinbau Auch Eichenholzfasser fiir den
Ausbau und die Reifung von Weinen, Branden und Bier gehtren zum Sortiment. Verwendet werden
dafiir langsam gewachsene Holzer aus sachsischen Bestanden, die in der Béttcherei weiterverarbeitet
und nach mehrjahriger Trocknungszeit zu Dauben veredelt werden. Die Fasser fassen von 12 bis 1200
Litern. 8 + 9 Heimat fiir Pflanzen Die Holzkiibel werden aus Eichenholz in vielen GréBen angefertigt
— es ist das Hauptgeschaft der Béttcherei. Wer den Schlosspark Pillnitz bei Dresden besucht, wird so
einigen davon begegnen, in denen Zitrus- und andere Pflanzen bestens gedeihen.
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SAISON-REZEPTE

Blumenkohl & Brokkoli
FEINES DUO

Roh, gebackenen oder gebraten: Die beiden Kohlsorten sind
wahre Alleskénner in der Kuche. Probieren Sie cremiges Puree,
knusprige Pizza oder wurzige Réschen aus dem Ofen

Kostliche Kopfchen
Der Geschmack'von Blumen-%
kohl und Brokkoli ist dezenter
als der anderer Kohlsorten,
das macht sie so beliebt




Fotos: burdafood.net/Gaby Zimmermann/Styling: Juliane Bennien/Foodstyling: Maik Schacht, StockFood Studios/Ulrike Holsten

Fruchtige ‘Brokkoli-Rohkost zu Spaghetti

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 35 Minuten, Ziehzeit: 2 Stunden
Fiir die Rohkost:

o 1 Bund Koriander « 8 EL kalt gepresstes
Pflanzenol « 400 g Brokkoli

« 150 g Aprikosen o 1 kleine Gurke

o 1 Apfel « 100 g Kiirbiskerne

o2 Trockenpflaumen o 1 EL fein abgerieb.
Bio-Zitronenschale « 4 EL Zitronensaft

« Chiliflocken « Salz « Pfeffer

Fiir die Spaghetti:
«450 g Spaghetti « Salz
LGS Lafieé
. AN
- s y

1. Den Koriander abbrausen und trocken
schiitteln. Blétter abzupfen, % hacken und mit
7 EL Ol piirieren. Wiirzél 2 Stunden ziehen
lassen, dann durch ein Sieb passieren.

2. Inzwischen Brokkoli putzen, abbrausen
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die
Aprikosen abbrausen, entsteinen und fein
wiirfeln. Die Gurke schilen, halbieren und
entkernen. Den Apfel abbrausen, halbieren
und entkernen. Die Gurke und den Apfel
grob raspeln. Brokkoli, Aprikosen, Gurke und
Apfel mit dem Wiirzél mischen.
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3. Die Kiirbiskerne grob hacken. In 1 EL Olin
einer Pfanne anrdsten, dann abkiihlen lassen.
Pflaumen fein hacken und mit Zitronenschale
und -saft zum Brokkoli-Mix geben. Alles mit
Chili, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach
Packungsangabe bissfest garen. Anschlieflend
abgieflen und abtropfen lassen.

5. Spaghetti mit Brokkoli-Mix sowie Kiirbis-
kernen mischen und auf Tellern anrichten.
Mit iibrigem Koriander sowie evtl. essbaren
Bliitenblittern bestreuen und servieren.

YT VY
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‘Blumenkohl-
‘Brokkoli-Gratin

Far 1 Auflaufform

(24 x 30 cm).

Ergibt 4 Portionen.
Zubereitung: ca. 35 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten

«500 g Blumenkohl

300 g Brokkoli « Salz

« 100 g rohe Schinken-Streifen
200 g Schmand « 3 Eier

« 100 g gerieb. Emmentaler

o Pfeffer « Muskatnuss

« fein abgerieb. Bio-Zitronenschale

1. Das Gemiise abbrausen, putzen und
in kleine Roschen teilen. Brokkolistiel
schilen und wiirfeln.

2. Blumenkohl in wenig Salzwasser
zugedeckt 2 Minuten garen, Brokkoli
zufiigen und alles weitere 4 Minuten
garen. Beides in ein Sieb abgieffen und
gut abtropfen lassen.

3. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/
Unterhitze vorheizen. Die Form fetten.
4. Schmand, Eier und 50 g Kise ver-
rithren. Guss mit Salz, Pfeffer, Muskat
und etwas Zitronenschale wiirzen.

5. Das Gemiise mit dem Schinken in
der Form verteilen. Den Guss {iber das
Gemiise geben. 50 g Kise aufstreuen.
Das Gratin 30-35 Minuten backen.

TIPP:

Wer mochte, serviert Salz- oder Peter-
silienkartoffeln zum Gratin. Alternativ
konnen Sie auch 750 g festkochende
Kartoffeln schilen, abbrausen und in
dicke Scheiben schneiden. Kartoffeln
in Salzwasser ca. 10 Minuten mit etwas
Biss vorgaren. Dann die Kartoffeln
abgieffen und als unterste Schicht in
der Auflaufform verteilen. Dann
weiter wie im Rezept verfahren.

StockFood (2)/Klaus Arras/Stile Italia Edizioni

R w4 - ¢
ITLIRE ¥e 2
- ~ " - v
o YR b 3
X T ACITAY
/ 2
1o

itte Sporrer,

Fotos: eatbetter/Brigi

88 meine gute Landkiiche 3-2025

¢
143




\'/

Gemiise-‘Reis-Pfanne @

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 20 Minuten; Garzeit: ca. 45 Minuten

o2 Zwiebeln « 2 Knoblauchzehen « 1 Bio-Zitrone « 500 g Brokkoli
o4 Mdohren « 2 EL Olivendl « 200 g Vollkornreis

o ca. 500 ml Gemiisebriihe o 1 Zimtstange « 150 g TK-Erbsen

o % TL Kreuzkiimmel « V2 TL Korianderpulver « %4 TL Currypulver
60 g Cashewnusskerne o 1 TL brauner Zucker « Salz « Pfeffer

1. Zwiebeln sowie Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Die Zitrone heif
abbrausen und mit einem Sparschiler ein Stiick Schale abschilen. Die
Frucht auspressen. Den Brokkoli abbrausen, putzen und in Réschen teilen
(grofle Roschen evtl. halbieren). Den Stiel schilen und wiirfeln. Die
Mohren schilen, putzen und schrig in Scheiben schneiden.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch 2-3 Minuten
darin andiinsten. Reis, Brithe, Zitronenschale und Zimt zufiigen. Alles
aufkochen, dann bei kleiner Hitze zugedeckt 30 Minuten kocheln lassen.
3. Mohren, Brokkoli und Erbsen auf dem Reis verteilen. Alles mit Kreuz-
kitmmel, Koriander sowie Curry wiirzen und zugedeckt ca. 15 Minuten
bei kleiner Hitze kocheln.

4. Die Cashews hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Mit Zucker
bestreuen und karamellisieren lassen. Die Pfanne vom Herd nehmen und
die Cashews mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Zitronenschale und Zimt aus dem Reis nehmen. Reis mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken. Die Reispfanne mit den Cashewkernen
bestreuen und servieren.

Ofen-Hihnchen mit ‘Blumenkohl

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 30 Minuten; Backzeit: ca. 55 Minuten

Fiir das Hihnchen:

o 1-2 eingelegte rote Peperoni oder Chilischoten (mild oder scharf)
o4 EL Ajvar « 50 g Zwiebelmett oder grobe streichfihige Mettwurst
o 1 TL Paprikapulver o ca. 3 EL Olivenél « 1 Brathéihnchen

(1,5 kg, vom Metzger in Fliigel, Brust und Schenkel zerteilen lassen)
Auflerdem:

o ca. 600 g Blumenkohl « 800 g kleine neue Kartoffeln

o 2 grofSe Mohren « 2 EL Olivenol  Salz

« Pfeffer « 100 ml Gefliigelbriihe « % Bund Thymian

1. Die Peperoni grob hacken. Mit Ajvar, Mett, 1 TL Paprikapulver und Ol
piirieren. Die Hahnchenteile abbrausen, trocken tupfen und diinn mit
etwas Mett-Mix bepinseln.

2. Den Blumenkohl abbrausen, putzen und in Roschen teilen - dabei
evtl. zarte griine Innenblitter beiseitelegen. Die Kartoffeln abbrausen und
halbieren. Die Mohren schilen, putzen und in Stiicke schneiden. Das
Gemiise mit Ol, Salz und Pfeffer mischen.

3. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Blech 6len.
4. Die Hihnchenteile mit der Haut nach oben auf das Blech legen und
ca. 25 Minuten im Ofen braten.

5. Den Blumenkohl-Mix sowie evtl. Kohlblitter, um die Hihnchenteile
verteilen und den iibrigen Mett-Mix darauf geben. Die Briihe angieflen
und Y Bund Thymian hinzufiigen. Alles weitere ca. 30 Minuten im Ofen
garen. Fleisch sowie Gemiise auf einer Platte anrichten, mit dem iibrigen
Thymian garnieren und servieren.
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‘Blumenkohlpiiree mit Lachs

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: ca. 45 Minuten, Garzeit: ca. 25 Minuten

Fiir das Piiree:

eca. 1 kg Blumenkohl « 100 ml Gemiisebriihe

100 g Sahne « Salz « Pfeffer « Muskatnuss

Fiir Petersiliensalat & Fisch:

« 1 Bio-Zitrone « 1 Bund Petersilie o 1 Schalotte « Salz « Pfeffer

o 1 TL Zucker « 4 Stiicke Lachsfilet (a ca. 150 g; alternativ
Lachsforellenfilet) o 1 EL Ol « 2 EL Mandelstifte « 2-3 EL Butter

1. Blumenkohl abbrausen, putzen und in Roschen teilen. Mit Brithe und
Sahne in einem Topf aufkochen, salzen. Zugedeckt ca. 20 Minuten garen.
2. Zitrone heifd abbrausen und trocken reiben. 1 TL Schale abreiben. Frucht
so dick schilen, dass die weifSe Haut mit entfernt wird. Filets zwischen den
Trennhdutchen rausschneiden - dabei den Saft auffangen. Die Petersilie
abbrausen und trocken schiitteln. Blitter abzupfen. Die Schalotte abziehen,
halbieren und in feine Scheiben schneiden. Zitronenfilets, Petersilie sowie
Schalotten mischen und mit Salz, Pfeffer sowie Zucker wiirzen.

3. Den Fisch abbrausen und trocken tupfen. Im heilen Ol in einer Pfanne
3-4 Minuten auf der Hautseite braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Fisch wenden und bei mittlerer Hitze in 3 Minuten fertig braten.

4. Den Fisch aus der Pfanne nehmen und warm halten. Mandeln in der
Butter in der Pfanne leicht rosten. Zitronenschale zuftigen.

5. Den Blumenkohl samt Fliissigkeit piirieren. Das Piiree mit Salz, Pfeffer
sowie Muskat wiirzen und auf Teller verteilen. Den Fisch darauf anrichten.
Petersilien-Zitronen-Salat hinzufiigen und alles mit Mandeln bestreuen.

Wissenswertes tiber Blumenkohl & Brokkoli

Einkauf Achten Sie bei Brokkoli
auf geschlossene, feste und in-
tensiv griine Roschen. Das Stiel-
ende sollte nicht trocken oder
|6chrig sein. Fiir Blumenkohl

Das Diinsten im Wasserdampf
(ca. 5-7 Minuten) ist schonend
und erhalt zahlreiche wertvolle
Inhaltsstoffe.

gilt: feste, makellose Réschen
und gut anliegende Hiillblatter.

Zubereitung Das ballaststoff-
reiche Gemidise ist noch leichter
verdaulich, wenn man es z.B.
mit Kimmel, Fenchel oder
Lorbeer zubereitet. Je kiirzer die
Garzeit, umso mehr Vitamin C
bleibt erhalten. Wer den
schwefelartigen Kochgeruch
vermeiden mdchte, gibt etwas
Essig ins Kochwasser.

Die Garzeit variiert je nach
Zubereitungsart und GroBe der
Roschen. Roh bzw. kurz blan-
chiert ist er besonders knackig.

Lagerung Das Gemiise ist nicht
lange haltbar — im Kiihlschrank
max. zwei bis drei Tage. Besser:
Das Gemlise putzen, portionie-
ren, blanchieren und einfrieren.

Guter Partner Der milde
Geschmack des Gemiises
harmoniert mit vielen Aromen
und Gewiirzen. Blumenkohl
und Brokkoli schmecken roh
mariniert als Salat oder Anti-
pasti. Als Suppe oder Beilagen-
gemiise, im Auflauf oder Curry
beweisen beide Kohlsorten ihre
Wandlungsfahigkeit.

Gesundheit Beide Kohlsorten
enthalten u.a. Folsaure, Kalium,
Eiweil sowie Vitamin K. Etwa
100 g Brokkoli decken den
Tagesbedarf an Vitamin C, bei
Blumenkohl sind es ca. 150 g.

Farb-Freuden Blumenkohl-
roschen gibt es auch in Gelb,
Hellgriin oder Violett (Foto).
Auf den Geschmack hat die
Farbe kaum Einfluss. Erhaltlich
auf Mérkten und bei regionalen
Anbietern.

Wilder Brokkoli (Stangelkohl)
ist eine Kreuzung aus Brokkoli
und Riiben. Er lasst sich ganz
verwenden, ist noch schneller
gar als normaler Brokkoli,
schmeckt jedoch leicht herb
und intensiver nach Kohl.

Fotos: Shutterstock/mahirart, StockFood/Bauer Syndication (1)/fur ZS Verlag/

Jo Kirchherr (1)/Magdalena & Krzysztof Duklas (1)
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‘Blumenkohl-Pizza mit Hackfleisch

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 40 Minuten

Backzeit: ca. 35 Minuten

Fiir den Boden:

« 800 g Blumenkohl « 100 g Mohre
200 g gerieb. Gouda 2 Eier

« 6 EL Mandelmehl « Salz

Fiir den Belag:

o2 Zwiebeln « 2 Knoblauchzehen
250 g Rinderhack « 1 EL Ol

o4 EL Tomatenmark ¢ 1 TL gem. Kreuz-
kiimmel 2 TL getrockn. Minze

« 150 ml Gemiisebriihe « Pfeffer
300 g Gurke « 250 g Kirschtomaten
250 g Zaziki (evtl. selbst gemacht)

« 100 g eingelegte schwarze Oliven
4 EL gehackte Petersilie

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vor-
heizen. 2 Bleche mit Backpapier belegen.

2. Fiir den Boden Gemiise putzen, abbrausen
bzw. schilen. Erst kleiner schneiden, dann
portionsweise im Blitzhacker fein zerkleinern.
In einem Kiichentuch kriftig ausdriicken, mit
Kése, Eiern und Mehl vermengen. Die Masse
salzen, fein piirieren. Als 4 sehr diinne Fladen
auf die Bleche streichen und ca. 30 Minuten
im Ofen backen. Leicht abkiihlen lassen.

3. Inzwischen Zwiebeln sowie Knoblauch ab-
ziehen und fein wiirfeln. Das Hack im heiffen

=

Ol in einer beschichteten Pfanne kriimelig
braten. Erst Zwiebeln und Knoblauch mit-
braten. Dann Tomatenmark und Kiimmel zu-
fiigen und mit anschwitzen. Minze und Briihe
zufiigen. Alles kurz kicheln lassen. Das Hack
mit Pfeffer abschmecken.

4. Die Ofentemperatur auf 220 Grad erhéhen.
Die Boden auf Sicht kurz braun backen. Dann
die Hackmasse aufstreichen. Die Pizzen in
5-7 Minuten fertig backen.

5. Inzwischen Gurke und Tomaten abbrau-
sen. Gurke fein wiirfeln, Tomaten vierteln.

6. Die Pizzen aus dem Ofen nehmen und mit
Zaziki betriufeln. Gurke, Tomaten, Oliven
und Petersilie darauf verteilen.
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eatbetter

FI'T MIT LOW CARB

Wenig Kohlenhydrate, mehr Eiwei3 — dafir steht
dieser Ernahrungstrend. Unsere Initiative eatbetter
serviert 5 Wohlfuhl-Rezepte

‘Forellentatar

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 20 Minuten

* ¥ Salatgurke

* ¥ Bund Lauchzwiebeln

* ¥ Bund Dill

* 300 g gerduchertes Forellenfilet

2 TL Zitronensaft » 2 EL Sauerrahm
1 EL Meerrettich (aus dem Glas)

* Salz « Pfeffer

* 4 Scheiben Pumpernickel

92 meine gute Landkiiche 3-2025

1. Die Salatgurke abbrausen, schilen, lings
halbieren, die Kerne mithilfe eines Teeloffels
entfernen und das Fruchtfleisch in ca. 5 mm
kleine Wiirfel schneiden. Die Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schnei-
den. Dill abbrausen, trocken schiitteln, von
den groben Stielen befreien und fein hacken.
Das Forellenfilet grob hacken.

2. Zitronensaft mit Sauerrahm, Meerrettich
und % des Dills verrithren. Das gehackte

Gri

Forelle Der
heimische Fisch
liefert 20 g Eiwei
pro 100 g sowie
reichlich Kalzium.
Beides unterstiitzt
den Erhalt der
Muskelmasse und
sorgt fiir kraftige
Zahne und
Knochen. Zudem
liberzeugt die
Forelle mit herz-
gesunden Omega-
3-Fettsauren sowie
B-Vitaminen fiir
den Stoffwechsel.

Forellenfilet, Lauchzwiebeln und die Gurken-
stiicke unterheben. Forellentatar mit Salz und
Pfeffer anschmecken.

3. Einen groflen Anrichtering nacheinander
iiber die Pumpernickel-Scheiben stiilpen und
die Forellenmasse einfiillen, leicht andriicken
und den Ring vorsichtig abziehen. Ubrig
gebliebenes Pumpernickel zerbréseln und mit
dem tibrigen Dill als Garnitur auf die Masse
geben. Forellentatar servieren.

Fotos: eatbetter/Brigitte Sporrer (1)/Maria Panzer (2)
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t eatbetter fact

Hahnchenbrust Das zarte Geflligel ist mit
31 g EiweiB pro 100 g eine wertvolle Protein-
quelle. Dieses EiweiB kann sehr gut in krpereigenes Eiweil
umgewandelt werden und férdert dadurch den Aufbau und
Erhalt von Muskeln und Knochen. Hahnchen zahlt zudem mit
3,5 Gramm Fett pro 100 g zu den fettarmen Fleischsorten.

Fischsuppe mit Gemiise

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 40 Minuten

o 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 250 g Kartoffeln

* 250 g Mohren e 1 rote Paprikaschote » 200 g Lauch
e 1 EL Rapsol » 1 EL Tomatenmark

« 1 | Gemiisebriihe « 1 Lorbeerblatt

* ¥ Bund Dill » 1 Bio-Zitrone

* 400 g Kabeljau « Salz  Pfeffer

1. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen, fein hacken. Kartoffeln sowie
Moéhren waschen, beides schilen und in 1-2 cm grofie Wiirfel schneiden.
Paprika waschen, Kerngehduse herausschneiden und das Fruchtfleisch
wiirfeln. Lauch putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.

2. Rapsol in einem Topf erhitzen. Zwiebel 2-3 Minuten darin andiinsten,
dann Knoblauch, Kartoffeln, Mohren, Paprika und Lauch zusammen mit
Tomatenmark untermischen, kurz mitbraten. Gemiisebriihe angieffen und
das Lorbeerblatt zufiigen. Die Suppe zugedeckt 15 Minuten kicheln lassen.
3. Dill abbrausen, trocken schiitteln und fein hacken. Zitrone heif§ abwa-
schen, abtrocknen, dann die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.
Fischfilets in mundgerechte Stiicke schneiden, salzen, pfeffern und mit
etwas Zitronensaft betriufeln. Nach Ende der Garzeit Fisch, 1 TL Zitro-
nenschale sowie gehackten Dill zur Suppe hinzufiigen. Hitze reduzieren
und in 7 Minuten gar ziehen lassen.

4. Lorbeerblatt aus der Suppe entfernen. Fischsuppe mit Salz, Pfeffer sowie
tibriger Zitronenschale und -saft abschmecken. In tiefen Tellern servieren.

Salat mit Hiihnchenbrust

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 30 Minuten

Fiir den Salat:

* 500 g Hiihnchenbrust 2 EL Sojasauce

* 300 g gemischter Salat 2 Lauchzwiebeln
* 100 Kirschtomaten « % Salatgurke (ca. 200 g)
* ¥ Bund Petersilie « 2 TL Rapsol

Fiir das Dressing:

« 1 Knoblauchzehe

*2 TL Senfs 1 TL Honig

3 EL Olivenol » 2 EL WeifSweinessig

« Salz « Pfeffer

1. Hahnchenbrust trocken tupfen, in Streifen schneiden und in der Sojasauce
ca. 20 Minuten marinieren.

2. In der Zwischenzeit den Salat waschen, trocken schleudern und ggfs. in
mundgerechte Stiicke zerteilen. Lauchzwiebel waschen, putzen und in diinne
Ringe schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren. Gurke waschen,
langs vierteln und in mundgerechte Stiicke schneiden. Petersilie abbrausen,
trocken schiitteln, die Blittchen abzupfen und hacken.

3. Fiir das Dressing Knoblauch abziehen und fein hacken. Senf, Honig und
Olivendl verquirlen, den gehackten Knoblauch dazugeben und den Essig
unterschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Rapsol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Hihnchenbruststreifen
darin rundherum ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Alle Zutaten fiir
den Salat in einer groflen Schiissel mit dem Dressing vermengen. Den Salat
auf 4 Teller verteilen und mit den Hahnchenbruststreifen servieren.

Kabeljau Sein zartes, weiBes und mageres Fleisch
ist sehr schmackhaft. Der beliebte Fisch ist ein guter
Lieferant fiir Vitamin D sowie fiir die Spurenelemente Selen und Jod.
Sie starken die Immunabwehr, unterstiitzen das Nervensystem und
sorgen dariiber hinaus fiir stabile Knochen.
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Strammer Max

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 20 Minuten

4 Scheiben Vollkornbrot

« 4 Scheiben Kochschinken

4 Scheiben Gouda oder Emmentaler
o 1 EL Butter » 4 Eier

e 1 Bund Schnittlauch

* 4 Essiggurken

« Salz « Pfeffer

1. Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Brote von
beiden Seiten in einer beschichteten Pfanne ohne Fett résten und
anschlieffend auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Die gerosteten Brote mit den Schinken- und Kisescheiben
belegen und im Ofen 5-10 Minuten iiberbacken.

2. In der Zwischenzeit die Butter in der Pfanne erhitzen. Die Eier
darin aufschlagen und in ca. 6 Minuten zu Spiegeleiern braten.
Den Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine
Rollchen schneiden. Die Essiggurken lings in diinne Scheiben
schneiden und gleichmafig auf den iiberbackenen Broten vertei-
len. Spiegeleier auf die Brote legen. Strammer Max mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Schnittlauch bestreut servieren.

2’

‘ eatbetter fact

Lachs In dem fettreichen Fisch —

14 g Fett pro 100 g — stecken reichlich
Omega-3-Fettsauren. Die mehrfach ungeséttigten
Fettsauren unterstiitzen die Gehirnfunktion, hemmen
Entziindungen und halten die Gelenke geschmeidig.

A2
CEEEN Eier Sie liefem hochwertiges und gut verdauliches Eiwei
sowie reichlich B-Vitamine fiir starke Nerven. Beim Kauf
bitte beachten: Der Stempelcode auf der Schale gibt
Aufschluss tiber Haltungsform der Hennen sowie die Herkunft der Eier.
So steht eine ,0" an erster Stelle fiir 6kologische Erzeugung, wahrend

eine , 1" fiir Freiland- und eine , 2" fiir Bodenhaltung steht.

Ofen-Lachs mit Lauch

Fiir 4 Portionen

Zubereitung: 30 Minuten

* 2 Bio-Zitronen

* 2 EL Rapsol zum Braten und fiir die Form
1 EL Mehl « 200 ml Milch

* 300 ml Gefliigelbriihe

« frisch geriebene Muskatnuss

*Salz « Pfeffer

» 1 Stange Lauch (ca. 200 g)

* 15 Bund gemischte Kriuter (z. B. Dill, Kerbel, Petersilie)
4 Lachsfilets a ca. 150 g

* 3 EL Olivendl

1. Zitronen heif§ abwaschen. Eine Zitrone in Scheiben schneiden. Von der zwei-
ten Zitrone die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

2. 1 EL Rapsdl in einem Topf erhitzen. Das Mehl einriihren und unter Rithren
1-2 Minuten anschwitzen. Mit Milch und Briihe abldschen, mit einem Schnee-
besen verriihren, einmal aufkochen. Herd ausschalten. Sauce mit 1 TL Zitronen-
schale, 2 EL Zitronensaft, Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Lauch waschen, putzen, lings halbieren, in Streifen schneiden. 1 TL Rapsdl in
einer Pfanne erhitzen. Lauch bei mittlerer Hitze 12 Minuten darin andiinsten.
Kréuter abbrausen, trocken schiitteln, Blitter abzupfen und fein hacken. Mit
Olivenél und 1 TL Zitronenschale verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Lachs abbrausen und
trocken tupfen. Eine Auflaufform mit 1 TL Raps6l auspinseln. Den Lauch hinein-
geben, Zitronensauce dariiber giefen, Lachsfilets darauflegen. Mit der Halfte des
Krduterdls bestreichen. Zitronenscheiben darauf legen. Im Ofen ca. 12 Minuten
backen. Lachs mit Lauch, Zitronen und dem tibrigen Kréuterdl servieren.

N GESUNDE INITIATIVE: ,eatbetter” steht fiir einfache, leckere, gesunde und nachhaltige
Erndhrung. Sie wird von Experten aus den Bereichen Erndhrung, Gesundheit, Nachhaltigkeit

eatbetter

und Genuss unterstiitzt. Rezepte, aktuelle Tipps und Infos unter: www.eatbetter.de

Fotos: eatbetter/Brigitte Sporrer
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HAUSGEMACHT

ECHT KERNIG
Raffinierte Ideen mit Hafer

Ob zum Frihstick oder
als Zwischenmabhlzeit:
Die kleinen Gerichte
und stBen Happchen
versorgen Sie mit einer
Portion Energie

Fiir ca. 4 Portionen
Zubereitung: ca. 20 Minuten, (.
Garzeit: ca. 10 Minuten =
o ca. 400 g gewiirfeltes Ananas- Frucht—
fleisch « 20 g Zucker « 2 EL Mangosaft
eevtl. 1 TL Speisestirke 600 g Joghurt
4 EL fliissiger Honig « 4 EL Kokosraspeln
« 16 EL Schoko-Hafer-Miisli

1. Die Ananas mit dem Zucker in einem Topf
bei mittlerer Hitze erwirmen - dabei um-
rithren. Sobald der Zucker zu schmelzen be-
ginnt, mit 125 ml Wasser ablschen. Saft ein-
rithren, alles ca. 10-15 Minuten einkdcheln
lassen. Sollte die Masse zu fliissig sein, Stirke
mit 2 EL Fliissigkeit anriihren, den Mix in die
heifle Fliissigkeit einriihren. 1-2 Minuten
kocheln, dann abkiihlen lassen.

. Joghurt, Honig und Raspeln verriihren.

5. Die Ananas auf kleine Gliser verteilen.
Je % des Joghurts darauf schichten und mit
je 4 EL Miisli bestreuen.
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Fotos: MLK/Studio Miko

‘Knusperkekse mit - Aprikosen

Fir ca. 40 Stiick

Zubereitung: ca. 35 Minuten, Kithlzeit: ca. 50 Minuten,
Backzeit: ca. 25 Minuten

« 150 g Hafer-Knuspermiisli mit Honig & Niissen

« 100 g getrocknete Aprikosenes 200 g Mehl « 1 EL Backpulver

60 g Honig « fein abgerieb. Schale von % Bio-Orange

o 1 Prise Salz « 1 Pck. Vanillezucker « 50 g weiche Butter « 2 Eier

1. Das Miisli in einen Gefrierbeutel fiillen und mit einem Nudelholz
zerkleinern. Die Aprikosen fein wiirfeln.

2. Miisli, Mehl und Backpulver in einer Schiissel mischen. Die {ibrigen
Zutaten, bis auf die Aprikosen, zufiigen. Alles mit den Knethaken eines
Handriihrers glatt verarbeiten. Dann die Aprikosen untermischen.

3. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Blech mit
Backpapier belegen.

4. Den Teig in 4 Portionen teilen. Jede Portion auf leicht bemehlter Fliche
zu einer ca. 20 cm langen Rolle formen und diese ca. 30 Minuten kiihlen.
Die Rollen auf das Blech setzen und auf eine Breite von ca. 6 cm driicken.
Im Ofen auf der mittleren Schiene ca. 15 Minuten backen.

5. Die Stangen aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Dann schrdg 14/ I
in ca. 1,5 cm breite Scheiben schneiden. Die Scheiben auf dem Blech ver- f!
teilen und weitere ca. 10 Minuten backen. Dann aus dem Ofen nehmen

il 'é :
i

und abkiihlen lassen.

Apfel mit Miisli-Fiillung

Flir 4 Portionen g
Zubereitung: ca. 35 Minuten @
«50 ¢ Rote (TK-)Johannisbeeren

« 4 mittelgrofSe Apfel (z. B. Elstar, Cox Orange)
«2 TL Zitronensaft « 2 Mandarinen

o 1 Banane « 10 EL Hafer-Friichte-Miisli

o5 EL Joghurt « 3 EL fliissiger Honig

o2 EL Sonnenblumenkerne

1. Die Johannisbeeren evtl. antauen lassen. Die Apfel
abbrausen und trocken reiben. Jeweils einen Deckel ab-
schneiden und die Apfel mit einem Teel6ffel aushshlen -
dabei einen Rand von ca. 0,5 cm stehen lassen. Das Kern-
gehduse entfernen. Das ibrige Fruchtfleisch klein
schneiden und mit dem Zitronensaft betraufeln.

2. Mandarinen und Banane schilen, das Fruchtfleisch
klein schneiden. Beeren, Mandarinen und Banane mit
8 EL Miisli, Joghurt und 2 EL Honig verriihren.

3. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten, dann herausnehmen, abkiihlen lassen. Die Kerne
unter den Frucht-Mix heben und in die Apfel fiillen.

4. Das iibrige Miisli in einer Pfanne goldgelb rosten. Dann
das Miisli mit dem tibrigen Honig betriufeln und tiber die
Apfelfiillung geben. Die Apfeldeckel auf- oder anlegen und
alles servieren.

TIPP:

Wer mag, kann statt der Apfel auch Birnen als essbare
Schilchen verwenden.
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Allheilmittel Hafer

Die kleinen Kérner sind eine wahre Apotheke, und ihre
Ballaststoffe sorgen nicht nur fiir eine gute Verdauung.

Sie konnen den Cholesterinspiegel und das Risiko fiir Blut-
hochdruck senken, Herzkrankheiten und Fettstoffwechsel-
storungen reduzieren sowie die Darmwand schiitzen und
den Magen beruhigen. Enthaltenes Biotin sowie Zink ver-
wohnen Haut und Haare, Vitamin B starkt die Nerven, der
hohe Eisengehalt bekampft Blutarmut. Und Antioxidantien
(schiitzen uns vor freien Radikalen) liefert Hafer auch.

Miisli-‘Riegel mit Friichten

Fir 1 ofenfeste Form (ca. 24 x 24 cm).
Ergibt ca. 20 Stiick

Zubereitung: 15 Minuten, Backzeit: ca. 20 Minuten

« 80 g Erdnussbutter « 125 ¢ Honig « 75 g Vollrohrzucker
« 20 g getrocknete Aprikosen « 40 g getrocknete Sauerkirschen
20 g Rosinen « 150 g kernige Haferflocken « 40 g Kokosraspel
« 40 g Kiirbiskerne « 40 g gehackte Haselniisse

1. Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Form
mit Backpapier auslegen.

2. Erdnussbutter, Honig und Zucker mischen und leicht erwérmen.

3. Aprikosen und Kirschen hacken. Mit Rosinen, Haferflocken, Kokos,
Kiirbiskernen und Niisse gut mischen. Erdnussbutter-Mix unterriihren.

4. Die Masse in die Form driicken und im Ofen auf mittlerer Schiene
ca. 20 Minuten backen. Herausnehmen, kurz abkiihlen und noch warm in
Riegel (ca. 3 x 10 cm) schneiden und abkiihlen lassen.

Mandel-"Nuss-Hafermilch

Fiir 1 Glas 5 EL feine Haferflocken, 150 ml Hafermilch (alternativ Mandel-
milch), 1 EL Mandelmus, 1 EL gem. Haselniisse und 2 EL Ahornsirup in
ein hohes Gefif$ geben und moglichst fein piirieren. Die Milch vor dem
Servieren kiihlen.

TIPP:

Falls der Drink zu dickfliissig ist, noch etwas Hafermilch unterriihren.
Fiir eine fruchtige Variante: Die Halfte der Hafermilch durch Orangen-
oder Mangosaft ersetzen.

Fotos: Fotolia/Marcin Karpeta, MLK/Studio Miko (3)



Fir ca. 20 Stiicke
Zubereitung: ca. 35 Minuten,
Backzeit: ca. 20 Minuten

« 100 g getrocknete Friichte (z.B. Feigen,
Pflaumen, Aprikosen) « 40 g Rosinen
«200 g Mehl « 3 Eier « 50 g Butter

« 60 g Zucker « 200 g Honig « 50 ml Kaffee

« fein abgrieb. Schale von % Bio-Zitrone

« 150 g kernige Haferflocken

o 1 Pck. Backpulver « 1 Prise Salz

« 100 g gehackte Mandeln « 100 g Cranberrys

. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unter-
hitze (Umluft 180 Grad) vorheizen. Ein tiefes
Blech mit Backpapier belegen.

Die Friichte grob hacken. Mit den Rosinen
und 1 TL Mehl gut mischen.

Die Eier trennen. Eigelbe mit Butter und
Zucker schaumig rithren. Honig, Kaffee und
Zitronenschale unter standigem Riihren hinzu-
fiigen. Dann iibriges Mehl, Haferflocken, Back-
pulver und Salz unterkneten. Das Eiweif} steif
schlagen und mit dem Frucht-Mix gleichméfig
unterheben.

. Den Teig auf dem Blech glatt verstreichen.
Mandeln und Cranberrys aufstreuen.

Den Kuchen im Ofen auf mittlerer Schiene
20-25 Minuten backen. Herausnehmen und
in Stiicke schneiden. Mit Butter servieren.

'P: Luftdicht verpackt ist der Honigkuchen
2-3 Wochen haltbar.



Serie: Teil 9

Natur-Apotheke

GESUNDHEIT

Heilpflanze
LEIN

Seit Jahrtausenden ist die Pflanze uns ein treuer
Begleiter. Ihre Fasern kleiden uns ein, ihre Samen und

deren Ol beruhigen Magen, Darm und Schleimh&ute 0 U s Stumo
r. Ursula ump

ist Heilpraktikerin und
Apothekerin aus Karlsruhe.
Sie hat zahlreiche Biicher
geschrieben. Mehr Infos:

Hiibsch & niitzlich

Im Sommer leuchten
Leinblliten blau. Die
Erntezeit der gesunden
Samen ist im Septem-
ber, kaufen kénnen Sie
diese das ganze Jahr

www.kraeuterweisheiten.de

der Kiiche

Die gesunden Inhaltsstoffe der Leinsamen bzw.
des aus ihnen gepressten Ols, wirken besonders gut
zusammen mit Eiweiflen und Mineralstoffen.
Genuss-Tipp: Leindl ist eine ideale Zutat in Miisli.
Smoothies und Porridge, fiir Salatdressings und
zusammen mit (Mager-)Quark zu Pellkartoffeln.
Info Leindl: Bio-Leindl ist 8-10 Wochen
haltbar, sollte nicht erhitzt und
gut verschlossen im Kiihl-

schrank aufbewahrt
werden.
Leinsamen-

siickchen

Auflerlich niitzen warme Sickchen gegen
lokale Entziindungen wie Driisenschwellungen,
schmerzende Gelenke, Nebenhohlenbeschwerden.

Sie erweichen Verhirtungen und 16sen den Schmerz.
Dafiir 5 EL gemahlene Leinsamen in 300 ml Wasser
kochen, bis eine dickfliissige Masse entsteht.

In ein Leinensickchen fiillen, warm auf Nase,
Stirn oder Wangen legen. Bei Bedarf
mehrmals taglich mit frischen Samen
wiederholen.

AN B

Linum usitatissimum, Common Flax,

E.B. 1357.
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Historie

Lein (Linum usitatissimum) wird als Faser- und
Olpflanze angebaut. ,Linum” bedeutet Faser,
LUsitatissimum”  die  Allergebrauchlichste.
Alles von der Pflanze wird verwendet. Aus
den Samen wird Ol gewonnen, um u.a. Bo-
denbeldge (Linoleum) herzustellen. Die Faser
wird zu Stoff, Segeln, Tuchern, Kleidern und
Leinwanden verarbeitet. Leinen kannten
schon die Agypter vor 5000 Jahren. Somit
gehort Lein zu den éaltesten Nutzpflanzen
der Welt. Verwendung findet er auch als
Nahrungsmittel und Heilpflanze.

Leinsamentee
bei Magenschleimhautreizung

1 EL Leinsamen mit 250 ml Wasser
kalt ansetzen und mindestens
30 Minuten quellen lassen.
Dann absieben und bei Bedarf
auf Trinktemperatur erwirmen.
3-5 Tassen pro Tag trinken.

Verbreitung
Lein, auch Flachs genannt, hat lange,
dunne und glatte Stangel, die 30-80 cm
hoch wachsen. Die lanzettlichen Blatter
werden bis zu 4 cm lang und wachsen
wechselstandig um den Stangel herum. Die
himmelblauen, flinfblattrigen Bliiten
sind bis zu 3 cm groB. Von Juni bis August
blthen sie, eine einzelne Blute jedoch meist
nicht langer als einen Tag. Sie 6ffnet sich
morgens, spater schlieBt sie sich, welkt,
fallt ab. Aus den Uberbleibseln entwickelt
sich eine runde, erbsengroBe Kapselfrucht,
in der 8-10 Samen reifen. Lein wachst sel-

ten wild, er wird angebaut. Blaue Leinfel-
der waren friher ein Merkmal der Land-
schaften im Osten Deutschlands. Um das
zu sehen, fuhren viele hin — davon soll die
Redewendung ,Fahrt ins Blaue” stammen.

Fotos: Fotolia/femer, MLK/Michael Gregonowits, privat, Shutterstock (4)/angel217/domnitsky/

ElenVik/krolya25; Illustration: iStock/bauhaus1000

e
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Anwendung

Leinsamen enthalten mehr als 40 % Leindl mit ungesattigten
Omega-3-Fettsauren (2-3 EL decken den Tagesbedarf) — sie
pflegen die Gesundheit, lindern Schmerzen, beugen
Entzindungen vor und senken erhdhtes Cholesterin.
In ihnen stecken zudem Lignane, pflanzliche Vorstufen von
Hormonen. Im Koérper entfalten sie eine 6strogenartige
Wirkung. In den Wechseljahren und bei Beschwerden im
Menstruationszyklus sorgen sie fur ein gutes Gefuhl (2 EL
pro Tag, z.B. in Musli oder auf Salat). Schleimstoffe in der
Haut der Samen pflegen Schleimh&ute im Magen, in der
Blase, im Atemtrakt und in den Augen. Die Samen sind ein
sanftes Abfuhrmittel. 1 EL Samen in 250 ml Wasser rih-
ren, sofort trinken. Das macht den Darminhalt weicher und
regt die Darmbewegungen an. Auch bei Durchfall helfen
die Samen. Diese dafur mit wenig Wasser einnehmen oder in
Joghurt rtihren. So binden sie im Dickdarm Uberschussiges
Wasser sowie Bakteriengifte und steigern die Stuhlkonsistenz.

32025 meine gute Landkiiche 101



UNTERWEGS MIT LEIB UND SEELE

Idyllisches
RAIFFEISENLAND

Herzlich willkommen im Wanderparadies! Der Westerwald ist gepragt
von Talern, Héhen, traditioneller Fachwerk-Architektur und den
Spuren des Genossenschaftsgriinders Friedrich Wilhelm Raiffeisen

2

e

Waller-Touren heif3en verschiedene
Wanderrouten in der Region. Mit.+*
,Waller” bezeichnen Einheimische

ihre waldige Heimat. Hier ein Blick
tiber die Hiigel aufi der etwa 20 km
langen,Iserbachschleife * beillsenburg

meine gute Landkiiche 3:2025 *







ImEr A

Fotos: Imagoi(2)/Eibner/Manngold; Rhie
IMoller, Westerwald Touristik-Service/Dom

1 Der Volkerwiesenbach entspringt norddstlich der kleinen Gemeinde
Bonefeld. Hier flieBt er durch ein Tal bei Rengsdorf, in dem Wanderer auf
ihrer Tour auch schattige Walder zur Erholung finden.

2 Der Raiffeisenturm erhebt sich auf dem Beulskopf unweit von
Altenkirchen. Das Bauwerk ist 34 Meter hoch und bietet eine herrliche
Aussicht weit Uber die Grenzen der Region hinaus.

3 Wegweiser durch die Wanderregion. Ob 6- oder 10-Kilometer-Touren mit
henmetern — hier kommt jeder auf seine Kosten.
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Fiir Naturfreunde bis heute

EIN GEHEIMTIPP

er Westerwald hat wetterseitig nicht

den besten Ruf. Verschneit, windig
und bis weit ins Jahr hinein kalt seien die
Hohen im nordostlichen Rheinland-Pfalz.
Kein Vergleich mit dem so herrlich milden
Weinbauklima am Rhein, der das Mittel-
gebirge im Westen begrenzt (siehe Karte
S.109). Stimmt. Im Frihsommer kommt
der Landstrich dennoch auf Temperatur
und wird unter anderem zum Paradies fur
Naturfreunde und Wanderer. Hier ent-

decken sie Gegenden, die sich in seltener
Abgeschiedenheit vor ihnen ausbreiten.
immer ein

Der Westerwald ist noch
wahrer Geheimtipp.

‘Kartoffelbrot

Flir 1 Kastenform (ca. 30 cm lang)
Zubereitung: 20 Minuten, Ruhezeit: 90 Minuten,
Backzeit: ca. 35 Minuten

« 125 ml Milch

o Salz « Muskatnuss

o 1 TL Zucker

o ¥ Wiirfel Hefe

500 g festkochende Kartoffeln

«250 g Mehl « 1 Ei

«1 ELOI

1. Die Milch erhitzen. Mit Salz sowie Muskat
wiirzen, dann den Zucker zuftigen. Die Milch
lauwarm abkiihlen lassen, die Hefe einriihren.

Fur Friedrich Wilhelm Raiffeisen war er
Heimat. Im Jahr 1818 hoch oben in
Hamm an der Sieg geboren, schlug er eine
Karriere als preuBischer Verwaltungs-
beamter ein. Damals war auch der
Westerwald dem Konig im fernen Berlin
untertan. Raiffeisen war tuchtig und
bekam schon als junger Mann 1845 in
Weyerbusch seine erste Stelle als Burger-
meister. Eine herausfordernde Zeit, denn
Missernten sorgten bald fur eine groBe
Hungersnot unter der landlichen Bevolke-
rung. Woraufhin Raiffeisen kreativ wurde,
vermogende Gemeindemitglieder als Bur-
gen und Geldgeber gewann und den >

2. Die Kartoffeln schilen, abbrausen und fein
raspeln. Die Fliissigkeit in einem sauberen
Kiichentuch so gut es geht auspressen.

3. Kartoffelraspel mit Hefe-Milch, Mehl und Ei
geschmeidig verkneten - evtl. etwas Mehl oder
Milch erginzen. Den Teig zudecken und ca.
1 Stunde gehen lassen.

4. Die Form mit Ol fetten. Den Teig nochmals
durchkneten, in die Form geben, zudecken und
weitere ca. 30 Minuten gehen lassen.

5. Den Backofen auf 185 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen. Das Brot ca. 35-40 Minuten backen.
Dann herausnehmen, abkiihlen lassen, aus der
Form stiirzen und auskiihlen lassen.

Das alte Biirgermeisteramt in Flammersfeld,
in dem Raiffeisen von 18481852 residierte,
beherbergt heute ein ihm gewidmetes Museum.

Mit Konterfei-Skulpturen auf einem Ver-
kehrskreisel am Ortseingang ehrt Horhausen
(Verbandsgemeinde Flammersfeld) Friedrich
Wilhelm Raiffeisen.
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ALTE VOGTEI

Im idyllischen Garten kann man herrlich die Seele baumeln lassen.
Und sich der Geschichte hingeben. Denn hinten in der Ecke des
Gastraums, wo die Standuhr steht, wurde angeblich Friedrich Wil-
helm Raiffeisen geboren. Die Ecke sei eine Kammer gewesen, erklart
Markus Wortelkamp. Ihm und seiner Frau Daniela (Foto oben) gehort
das Hotel ,Alte Vogtei” in Hamm/Sieg. Die Geschichte des Hauses
reicht bis in die Mitte des 18. Jhs zuriick und im Jahr 1818 kam darin
jener Mann zur Welt, nach dem die Region heute benannt ist. Familie
Wortelkamp ist ebenfalls eng verbunden mit der , Vogtei” — sie be-
sitzt diese in der fiinften Generation. Der Hotelname erinnert daran,
dass hier einst der Hammer Vogt bzw. Biirgermeister zu Hause war.
Die Wortelkamps von heute haben Historie und Gastfreundschaft
wunderbar miteinander verwoben. Die Raume des Restaurants ver-
stromen die seltene Art von Gemiitlichkeit, die man nur in Geb&uden
findet, die in sorgsam gepflegter Wiirde altern diirfen. Ein echtes

Kleinod. Was sich in den oberen Stockwerken in 16 Gastezimmern
fortsetzt. Ein Cousin von Markus Wortelkamp, ein Architekt aus Leip-
zig, hat sie unlangst renoviert. Und dabei die lange Geschichte des
Hauses berlcksichtigt: Zum hochwertigen, komfortablen Design in
den Badern gesellen sich in den Zimmern knarzende HolzbGden,
offene Fachwerkbalken und Lehmputz an den Wénden.

Zuriick ins Erdgeschoss, wo der Hausherr und Kiichenchef an seinem
gewaltigen, (iber 30 Jahre alten Gasherd eine gusseiserne Pfanne
mit Schupfnudeln schwenkt. Sie sind Beilage zu den Reh-Medaillons
aus der Hatzfeld’schen Jagd. ,Wir schauen, dass wir alles von hier
bekommen®, sagt er (iber die Zutaten. Zum Beispiel fiir die Wester-
walder Kartoffelsuppe, die auf der Karte steht. Fischfans entdecken
dort auch Saibling oder Forelle. Die Krénung der Kochkunst im Hause
Wortelkamp ist das saisonal wechselnde ,, 7-Génge-Romantik-Menii”
—die ,Alte Vogtei” gehort zum Verbund der Romantik-Hotels.

Die urige, heutige Gaststube
bestand friiher aus mehreren Kam-
mern. Reh-Medaillons mit Apfel-
Zwetschgen-Gratin und Schupf-
nudeln — eine der Kreationen des
Hausherrn. Das Fachwerkhaus
steht seit 272 Jahren in Hamm/Sieg.
Die Gastezimmer mit Fachwerk,
Antiquitaten und sorgsam
bewahrtem historischen Charme.

Fotos: MSL/Florian Wachsmann (4), my-mindbalance.de, Rheinland-Pfalz-Tourismus GmbH/Dominik Ketz,

Romantik Hotel Alte Vogtei/Peter Birkenbeul (2)




Weite Wiilder und
STILLE WEIHER

> ,Brodverein” griindete, der existenz-
bedrohliche Getreidepreise abmilderte:
,Ohne den Zusammenhalt aller, ohne die
Bereitschaft der Wohlhabenden, fur die
bedrangten Mitburger einzustehen, ware
dies nicht moglich gewesen”, schreibt der
Raiffeisen-Biograf Michael Klein (siehe
Buchtipp S. 109). ,Entscheidend jedoch
muss die Personlichkeit des jungen Bur-
germeisters gewesen sein. lhm ist es ge-
lungen, die Menschen zur Solidaritat zu
gewinnen.” Es war der Anfang einer ge-
nossenschaftlichen Bewegung, die heute
weltweit viele Millionen Mitglieder zahlt.

Retter einer ganzen Region
Als der junge Raiffeisen damals Ubers
weite Land ritt, fuhrte ihn sein Weg Uber

matschige LehmstraBen und abgelegene
Pfade. Dabei kam ihm ein weiterer Gedan-
ke: Wie sollen unsere Bauern angesichts
dieser mittelalterlichen Infrastruktur am
Handel mit den reichen Stadten am Rhein
teilhaben? Abermals gewann er die Ge-
meinden im Umkreis und seine preuBi-
schen Vorgesetzten, um eine ,Rheinstra-
Be” nach Neuwied am Rhein zu bauen.
1856 wurde sie fertig, womit Raiffeisen
einer ganzen Region nicht nur wirtschaft-
lich durch schwere Zeiten geholfen,
sondern sie auch in die Lage versetzt
hatte, Teil eines Uberregionalen Handels-
netzes zu werden.

Wahrenddessen bekleidete er nachein-
ander das Burgermeisteramt von Weyer-
busch und spater das von Flammersfeld >

Alpakas begleiten die Wanderer auf
den gefiihrten Touren von Katja van de
Ven (links) bei Puderbach.

Idyllische, kleine Seen wie diesen
passiert der Rundweg , Isenbachschleife”
gleich mehrere — eine herrliche Erfrischung
an warmen Sommertagen.




Eine Kiiche von 1900 und mehr zeigt das Land-
schaftsmuseums Westerwald in Hachenburg.

Unterhalb der Burg Ehrenstein — heute Ruine
—wurde Ende des 15.Jhs ein Kloster gegriindet,
seit 2009 Treffpunkt fiir Franziskanerinnen.

> und von Heddesdorf, das heute zu
Neuwied gehort, wo der schlieBlich 1888
gestorbene Raiffeisen begraben liegt.

Kein Wunder also, dass die Region, in der
er so eindrucksvoll gewirkt hat, heute sei-
nen Namen tragt. Es gibt zudem eine
Historische RaiffeisenstraBe von Hamm

108 meine gute Landkiiche 3-2025
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TRADITIONEN

(Sieg) nach Neuwied, etliche Denkmaler,
die unterwegs an ihn erinnern, und sogar
einen Raiffeisenturm auf dem 388 Meter
hohen Beulskopf bei Altenkirchen.

Diesen erklimmen Wanderer, die zum
Beispiel auf dem Fernwanderweg , West-
erwaldsteig” unterwegs sind. Nach 176
Treppenstufen auf der Aussichtsplattform
des Turms angekommen, macht die Ge-
gend ihrem Namen alle Ehre: Walder so
weit das Auge reicht. Dass die Konstruk-
tion des Turms ausgerechnet an Fach-
werk-Architektur erinnert, passt derweil
zu der fur den Landstrich typischen
Bauweise: schwarz-weif3 Fachwerkhau-
ser. Besonders malerisch prasentieren sie

sich im kleinen Ort Mehren, eines der
schonsten Dorfer weit und breit.

Die gesamte Bandbreite des landlichbau-
erlichen Lebens in der Region présentiert
schlieBlich  das  Landschaftsmuseum
Westerwald in  Hachenburg. In dem
Freilichtmuseum spazieren die Besucher
zwischen jahrhundertealten Hofanlagen
mit ihren Wohnraumen, Werkstatten
und Wirtschaftsgeb&uden hindurch und
erleben  zugleich, wie anhand von
Handwerksvorfuhrungen, Mérkten und
Brauchtumstagen das landliche Leben
von einst bewahrt wird. Wen interessiert
da noch das Wetter!

Florian Wachsmann

Dippekuchen (‘Kartoffelkuchen)

Fiir 4-6 Portionen

Zubereitung: ca. 25 Minuten,

Gar- & Backzeit: ca. 1 Stunde

o 3 Zwiebeln

o 2-3 Kabanossi (pikante Knoblauchwurst;
alternativ durchwachs. Speck, Mettenden)
o 1 Y2 kg mehligkochende Kartoffeln

« 100 ml Rapsol

« 2 EL gehackte Petersilie

«Salz

o Pfeffer

o Muskatnuss

1. Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln. Kabanossi in
Scheiben schneiden. Kartoffeln schilen, abbrau-
sen, fein reiben, in einem Sieb abtropfen lassen.
2. Backofen auf 180 Graf Umluft vorheizen.
3-4 EL Ol in einem Briter erhitzen. Zwiebeln
und Kabanossi darin anschwitzen, bis die
Zwiebeln glasig sind. Kartoffeln und Petersilie
untermengen, mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.
3. Kartoffelmasse im Bréter verstreichen und
mit dem {ibrigen Ol betriufeln. Den Auflauf
ca. 50 Minuten im Ofen backen, bis sich eine
gleichmifig braune Kruste gebildet hat.



Fotos: Landschaftsmuseum Westerwald, PR (2), StockFood/Karl Newedel, Westerwald Touristik-Service/Dominik Ketz; Karten: MSL/Sabine Dubb
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ADRESSEN & TIPPS

Westerwald-Sieg-Tourismus
Kreisverwaltung Altenkirchen
ParkstraBe 1, 57610 Altenkirchen
%= 02681/813737
www.westerwald-sieg.de

Kloster Ehrenstein

Kreuzbruderweg 1-2, 53577 Neustadt
(Wied) = 02683/93 75820
www.kloster-ehrenstein.de

Landschaftsmuseum Westerwald
Leipziger Str. 1, 57627 Hachenburg
%= 02662/7456
www.landschaftsmuseum-westerwald.de

Raiffeisenhaus-Musem
Raiffeisenstr. 11, 57632 Flammersfeld
www.vg-altenkirchen-flammersfeld.de/
kultur-und-bildung/raiffeisenmuseum

Alpaka-Erlebnis

Katja van de Ven,
BurgstraBe 4,

56305 Puderbach

% 0152/53307195
www.my-mindbalance.de

'(. Puderbach
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ORTE IM
WESTERWALD
—

MICHAEL

DIE"S¥MAN

=

GESEHEN
HABEN
MUSS

Bankier der Barmherzigkeit, tituliert Michael
Klein Friedrich Wilhelm Raiffeisen. 100 Seiten
Einblick in sein Leben mit historischen Fotos,
Zeichnungen etc. Neukirchener Verlag, 12,99€
In 111 Orte im Westerwald verraten Daniel
Robbel und Horst Hohn Sehenswiirdigkeiten vom
Biermuseum bis zu Aussichtspunkten {iber das
Raiffeisenland hinaus. Emons Verlag, 18 €

3-2025 meine gute Landkiiche 109



80 SEHR WIE WIR?

Mit der Teilnahme an unseren Onlinebefragungen
helfen Sie uns Zeitschriften wie diese weiterzuentwickeln.

Als Dankeschon erwarten Sie attraktive Pramien.

BONAGO )

Ihre Belohnungsexperten Jetzt registrieren unter:

CHRIST 7 c‘dh\os; eventim www.burda-medienpanel.de/go/landkueche
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Und viele andere Partner
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Durchgefihrt von einem Hubert Burda Media Unternehmen:

Media Market Insights GmbH, Arabellastr. 23, 81925 Minchen




Fotos: StockFood Studios/Mathias Neubauer/Foodstyling: Andreas Neubauer, StockFood/fur ZS Verlag/Kramp + Golling

Bittersalate mit Hahnchenbrust und Knusper-Speck 59

Brotsalat mit Gemse O 58
Fischsuppe mit Gemuse 93
Forellentatar 92 -~
Kartoffelbrot 105 Erdbeer-Schoko-Torte Sejte 21
Kartoffel-Krauter-Waffeln mit Gurken-Dip @ 63
Kartoffelsalat, mediterran O 57
Lachs-Crépes-Torte 63
Lowenzahnsalat mit Ei und Speck 58 Spargelsalat 0O 33
Pfannkuchen Caprese 65 Strudel mit grinem Spargel und Kartoffeln O 36
Salat (bunt) mit Feta-Ecken 59 Wildkrauter-Quiche mit Ziegenfrischkase 10
Salat mit Hahnchenbrust 93
Strammer Max 94
Zucchini-Waffeln mit Speck und Spiegelei 65

» Amaranth-Erdnuss-Riegel O 113

‘ Apfel mit Muslifullung 97

. L CESC Beeren-Gritze auf Sahnemilchreis 74
Gericht Blindtext-Ecken XX Dutch-Baby mit Beeren & Vanilleeis 67
Blumenkohl-Brokkoli-Gratin 88 Erdbeer-Pudding-Schnitten 19
Blumenkohl-Pizza mit Hackfleisch 91 Erdbeer-Quark-Pfannkuchen 66
Blumenkohlptree mit Lachs 90 Erdbeer-Schoko-Torte 21
Dippekuchen (Kartoffelkuchen) 108 Frankfurter Kranz 69
Fisch in Basilikumknusper 9 Frihstticks-honigkuchen 99
Gruner Spargel gebraten mit Filetspitzen 36 Joghurt-Basilikum-Mousse mit Erdbeeren 14
Gruner Spargel gegrillt mit Sardellen-Vinaigrette 34 Joghurt-Panna cotta mit geeistem Rhabarber 21
Kartoffelauflauf mit Honig-Senf-Koteletts 48 K&sekuchen (Mini-) mit Ofen-Rhabarber 19
Kartoffeln aus dem Salzbett mit Speck-Dill-Butter 42 Ké&sesahne-Torte mit Erdbeeren 22
Kartoffeln gratiniert mit Hackfullung 43 Knusperkekse mit Aprikosen 97
KartoffelpUree mit Spinat, Krautern und Lachs 11 Mandel-Nuss-Hafermilch 98
Kartoffelpuffer mit roh mariniertem Spargel & Schinken 34 Minz-Joghurt auf Erdbeeren 14
Kotelett mit Kartoffel-Erbsen-Gemuse 48 Musli-Kokos-Joghurt auf Ananas 96
Krautersteaks (gedampft) mit Krauterkartoffeln 12 M{sli-Riegel mit Friichten 98
Lammbkoteletts auf Fenchel-Bohnen-Puree 47 Gritze — gestUtzt und zweifarbig 72
Lammkoteletts mit Zaziki 45 Rhabarber-Erdbeer-Streuselkuchen 22
Lippischer Pickert mit Zuckerribensirup und Leberwurst 53 Rhabarberkuchen mit Quark 20
Ofenhdhnchen mit Blumenkohl 89 Rhabarberkuchlein mit Vanillecreme 22
Ofenhdhnchen mit griinem Spargel und Radieschen 37 Rote-Griitze-Kasekuchen 73
Ofenlachs mit Lauch 94 Rote-Griitze-Kompott 74
Ofenkartoffeln mit Hackfleisch und Oliven 42 Rote Gritze mit Vanillesauce 71
Ofenkartoffeln mit Speck und zweierlei Kase 41 Rote-Griitze-Sirup 73
Schweinekotelett (karamellisiert) 47 Schoko-Waffeln am Stiel 66
Spargel-Flammkuchen mit Raucherschinken 13 Vanille-Wolken-Tértchen mit Himbeersauce 55
Spargelpackchen aus dem Ofen 37
Spargel, Schnitzel und Estragon-Sauce 37
I ESCHL " LCTISCH Vegetarische Gerichte sind ohne
Fruchtige Brokkoli-Rohkost zu Spaghetti O 387 ) Fisch und Fleisch zubereitet. Bei Kése
Hasselback-Kartoffeln (bunte) 43 evtl. auf Packungsangaben achten. @
GemUse-Reis-Pfanne O 89
Quark-Frischkase-Terrine mit Krautern und Radieschen @ 13 Vegane Gerichte enthalten keine
Risotto mit Erbsenptiree und Spargel 33 tierischen Zutaten. @
- )
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b im eigenen Garten, auf

dem Balkon, im Verein,
im Unterricht oder auf dem
Unternehmensgelénde — jeder
Beitrag zur Erhaltung der
Artenvielfalt zahlt! Deshalb
ruft die Initiative #beebetter
des Burda Verlags jetzt wieder
dazu auf, sich fur den Insek-
tenschutz  zu  engagieren.

Die Teilnahme ist einfach: unter
https://www.mein-schoener-garten.
de/beebetter/award-teilnahme das
Bewerbungsformular  down-
loaden (hier gibt es auch noch

mehr Infos), ausfullen und
bis 31. Juli per Email an be-
ebetter@burda.com senden. %
Expertenvon ,Mein schéner
Garten” prufen alle Ein-
sendungen auf fachliche
Korrektheit, dann kom-
men die Projekte in einen Q%S
Lostopf und das Gluck
entscheidet. Mitmachen lohnt
sich, es gibt tolle Preise zu
gewinnen. Zudem werden die [
aus Expertensicht besten drei ey ©

Projekte mit dem #beebetter- #b ii E Qt’t
Award ausgezeichnet. eepetter

Ofen-Kartoffeln

Fiir 10 Portionen: Etwa 30 Knollen (a 120 g;
vorwiegend fest- oder mehligkochende) mit
Salz sowie 2 TL Kiimmelsamen in einen Topf
geben und mit Wasser bedeckt 15-20 Minuten
vorkochen. AnschlieSend abgieflen und lings
einschneiden. Die Kartoffeln mit ca. 60 ml Ol
einreiben und auf zwei mit Backpapier belegten
Blechen verteilen. Die Knollen im Backofen
bei 200 Grad 30-40 Minuten backen und evtl.

mit etwas Rosmarin garniert servieren.

~meine gute Landkiiche”
gibt es auch als E-Paper

M Das ,,meine gute Landkiiche“-E-Paper konnen Sie
iiber iKiosk und United Kiosk herunterladen.
Es gibt sowohl Einzelhefte als auch ein Jahres-Abo. H

Fotos: Florian Wester, Michaela Feltes, StockFood/StockFood Studios/Jan-Peter Westermann, Sweet Family



v
Amaranth-Erdnuss-‘Riegel @

Fir ca. 12 Stick

Zubereitung: ca. 25 Minuten,

Kiihlzeit: mind. 3 Stunden

Fiir die Riegel-Masse:

50 g (vegane) Zartbitterschokolade

* 20 g Kokosol

* 50 g Erdnussmus

50 g braunen Zucker (z. B. SweetFamily)
* 50 g gepufften ungesiifSten Amaranth
Auflerdem:

50 g (vegane) Zartbitterschokolade

W Wus Siifes zum Schluss

1. Eine Form oder einen Backrahmen auf
einem Blech (ca. 15 x 20 cm) mit Backpapier
auslegen.

2. Fir die Riegel-Masse die Schokolade
hacken. Mit dem Kokosél iiber einem heiflen
Wasserbad schmelzen. Erdnussmus sowie
Zucker hinzufiigen und ebenfalls schmelzen.
3. Den Amaranth unterriihren. Die Masse in
die Form geben und glatt streichen. Im Kiihl-
schrank mind. 3 Stunden oder {iber Nacht
fest werden lassen.

PR

4. Die Platte mittels des Backpapiers aus der
Form heben bzw. den Backrahmen ent-
fernen. Die Platte mit einem scharfen Messer
in 12 Riegel (2,5 x 8 cm) schneiden.

5. Fir die Verzierung 50 g Schokolade
hacken und iiber einem heiflen Wasserbad
schmelzen. Die Riegel zu etwa % mit der
fliissigen Schokolade bepinseln, auf Back-
papier setzen, und die Schokolade trocknen
lassen. Die Riegel verpacken und kiihl auf-
bewahren.

a\‘\ ‘g 3. 2025 gemg,gute Lan?ik{ch
\ : L
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VORSCHAU

f “Das niichste Heft erscheint
am 20. Juni 2025

ir holen den Sommer auf den Tisch und genieBen ent-
Wspannte Stunden im Freien! Was wir dafiir brauchen:
Rezepte mit knackigem Gemiise, die nach Urlaub schmecken,
Kostliches mit saftigem Obst sowie Deko-ldeen mit Zinnien
B und Windlichtern. Wer Sehnsucht nach etwas Abkiihlung hat,
3 dem empfehlen wir eine Reise an die Ostsee — erkunden Sie
mit uns die Wismarer Bucht.

Aprikosenkuche

Hier paaren sich sonnenreife Friichte mit
zarten Cremes, lockerem oder knusprigem
Teig zu Torten, Tartelettes und Kuchen — wie
diesem Ruckzuck-Kasekuchen mit Filoteig.

Schicht-
salate
Farbenfrohe Zutaten
werden portionsweise
s inGlaser geschichtet.
__ Pluspunkt: Die Salate
! sind nicht nur lecker,
sondern obendrein
hiibsch anzusehen und

fiir ein Picknick einfach
. zu transportieren.

o

£

Profimedia/Rob Fiocca Photo

‘Einladung zum Kirschfest

Dunkelrot und saftig leuchten uns die Kirschen von
den Baumen entgegen und laden dazu ein, fluffige
Kuchen, feine Desserts und herzhafte Gerichte mit
ihnen zu zaubern. Wir servieren feine Ideen dafir.
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Oder einfach online bestellen unter www.meine-zeitschrift.de oder a@_zgon
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BURGER.

& SALATE
... NEUE IDEEN FUR.
HHE GRILL-PARTY \ :

. Wiirstchen, Steaks & ‘&
.. Filet schnell gebruizelt:
8 Lol

PLANCHA. @ &
FLAMMBRETL. ~

DUTCH OVEN
Geniale Rezepte
mit trendy Tools

| A SR - WITPULBBER
CRETTITUT O N\ RN W e N\ UNDROSMARIN
{i Rezepte vom Rost 4 1" Lor o aBie

DIY: Wiirsichen selbst machen & die perfeken Buns = On top: Veggies vom Grill
und geniale Salate, Saucen, Dips, Rubs - Who is who: kieiner Steak-Guide
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