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-5kg in 5 Wochen ==

]etzt von

Protein-Challenge 330 Rl B

auf grinem Gemuse

ﬂ.l.l."' das 47 g Protein pro Portion

Wir starten am 02.06.2025 4 _ 3-Monuts-hb°

Mach mit bet unserer Challenge.
Wusstest du, dass Protelne dich auf dem Weg

zu detnem Wohlfuhlgewicht unterstutzen?
Nur fur kurze Zeit 33 % Rabatt auf das

.
3-Monats-Abo der «Gesund Abnehmen» App! i; 4

«Meiln Mann nutzt die App
auch und weiss jetzt,
(...) wo Proteine drin sind.»

@ sunstlet 334 kcol
Littenwdse mit KiVE 1portion

soen
I.In-d. HE‘- Tuqﬂ.ﬁuﬂ"“ﬂlﬂ '}

4 neuer € ntrag
7
Wi, wids nath damils

: JETZT BEL

"’ Google Play

*nurfur
Neukund:innen

Ruckensch '

Erlebe die Innovation fur deine Gesundheit -
fur schmerzfreies Gehen und Stehen.

+ Schweizer
Sohlentechnologie

MEHR ERFAHREN



INHALT & EDITORIAL

| N | | l \ L | Betty Bossi entwickelt alle Rezepte
mit Miele Geraten.

MASCARPONE
Cremige Desserts

Miele. Immer Besser.

- WOK-
' GERICHTE

-

einer Pfanne

FOCACCIA
Vielfaltige
Grillbeilage

e

Darf es etwas mehnr sein?

Das Phdanomen der Food-Hypes fasziniert mich. Warum wird eine Dubai-
Schokolade so begehrenswert? Kulinarische Trends, die sich wie ein Lauffeuer
ausbreiten oder - wie es heutzutage heisst - «viral gehen», sind nicht erst
selt den sozialen Medien zu beobachten. Tiramisu ist ein Paradebeispiel aus
den 80er-Jdahren, das ich selbst miterlebt habe. Mascarpone war damals
eine Neuheit und schwer erhdltlich, was das Tiramisu noch spezieller machte.

REZEPTE
AUFS HANDY

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

Es gibt Trends, die verschwinden so schnell, wie sie aufgetaucht sind, andere
jedoch bleiben fur immer. Tiramisu ist geblieben. Mascarpone auch. Konsistenz
und Geschmack dieses italienischen Frischkases wollen wir nicht mehr missen.
Darum haben wir unsere Dessert-Strecke diesem weissen Wunder gewidmet.

Lade
jetzt
die App
gratis
herunter!

Entdecke unsere neuesten Mascarpone-Kreationen ab Seite 26, vielleicht wird
elne sogar wieder zum Hype.

ymeyie

Leiterin Redaktion und Gestaltung

* Hackflelsch-Wok mit Relsnudeln

Akt 3B Min. T scrlenk | Laktonefrel
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2 Zwiebeln
600g Baby-Kartoffeln
300g Ruebli
300g Pak-Chol
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Kartoffelcurry mit Kokos

O a5 Min. £J vegan E‘( laktosefrei z&q glutenfrei
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Zwiebeln schalen, in Schnitze schneiden. Kartoffeln gut waschen, mit der
Schale vierteln. Ruebli schalen, langs halbieren, in ca. 5mm dicke Scheiben
schneiden. Pak-Choi sechsteln, beiselte legen.

1EL Erdnussol

2 EL gelbe Currypaste

5dl Kokosmilch (Thai Kitchen)

1dl Wasser

1TL Salz
250g Cherry-Tomaten

Ol im Wok oder in einer weiten beschichteten Bratpfanne heiss werden
lassen. Zwiebeln kurz ruhrbraten, Hitze reduzieren. Kartoffeln und Ruebli
mit der Currypaste ca. 3 Min. mitruhrbraten. Kokosmilch und Wasser
dazugiessen, aufkochen, salzen. Hitze reduzieren, zugedeckt ca. 20 Min.
kocheln. Tomaten mit dem beiseite gelegten Pak-Choi daruntermischen,
ca.10 Min. fertig kocheln.

50g Kokos-Chips

Kartoffelcurry anrichten, Kokos-Chips daruberstreuen.

Portion ('.): 505 kcal, F33g,Kh43g,E8¢g
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Spargel-Wok mit Fetabrose

ﬁ\q glutenfrei

@ 35 Min. ﬂ’uegeturisch i& schlank

Spargeln
.5cm lange

Jweisse
lnca

Bel den grunen Spargeln unteres Drittel

500g grune Spargeln

teln,

angs vier

ganz schalen. Spargeln |

500g weisse Spargeln

lden,

hne

lnge sc

R

Stucke schneiden. Bundzwiebeln in feine

3 Bundzwiebeln

lg Grun beisel

wenig

mitdem Grin

te stellen.

hteten Bratpfanne

LIC

ten besch

N etner welt

Wok oder |

Olim

|

5

1EL Oliven
1TL Salz

hrbraten,

Tu

LN

den lassen. Spargeln ca. 5 M

ISS wer

he

. Hitze re-

. mttruhrbraten

LN

belnca. 1M
. Wasser, Aceto und Hon

e

salzen. Bundzw

1EL Wasser

ben,

ige

lg verruhren, bei

leren

duz

1EL Aceto balsamico bianco

zugedeckt ca. 5 Min. knapp weich kochen. Limette heiss

ilger Honig

1EL fluss

Schale dazureiben.

1S

d

abspulen

1 Limette

trocken tupfen,

ite

ISel

tdem Sesam und dem be

. mi

Feta grob zerbrockeln

200g Feta

Ischen, daruberstreuen.

gestellten Zwiebelgrun m

1EL heller Sesam

lsch.

tem Fleisch oder F

grillier

Passt zu

Pﬁrtion (Ya)

=
-
L
=

speic

271kecal, F16g9,Kh19g, E15¢

.-

LE |

T .....l.-_.l.._l..l.q T By S e L] ! i
i r L

¥ -
! 4 T i i X - s N
k | di = a " ] i 4
t..u-._-_....._....u L L FREtTI e = T . s 1 h Fo Rl fyd
) r . Lol | i g " " i
o e R R AR U L o P ] h “ ha . Ny

R - e * %ikm.?: : .-. ._:_. : S e

d
y e
ik " 5 5
Y i . " , ’ i . ) . \ ' !
r-.hr_-_._... A b (R | = . . F : i ' 8 L = - ; . LN i e F : il ¥ r _ . 2 \
Ll o B e . . . i i B a i r =y - | L i o " ] i - e

.wlﬂ.

w W r ¥ g |
il ! & i L% e |
g -“ ol ¥ Wk sl = T
y L ___I ﬂ.___.b..__-h_l N L_._-. A4 =i
A ,_-."___:.___.___.. o A ___...._ 'y ..d_' i I
F . g ....“-_ v | .-.-_. J.ﬂ {3 1 "
R TREE ST A SR SRS AAL
@l T, S i i
4 3“”4_ ot ._“..w i uj_w.m."*...ﬂ (X J_. _,,... Yl g
| 485 i e L RN TS el - s s
T ..H_..m..__ hu..__-.._.w__u_.wr..h._r_..ﬁ.t..w ._.___u ..__.” N § y I
y "5 o g ity - &, o
SRk WS e AR SRR
| 4 oL o Lo T A .\ yigls
._.LV _-_ L] - ___..-u,_._.a_..“_# m.-.- ..r“ . ﬂﬂh_.. ..-..H J..F.. = h. .iH..._ e
- E .’ . Lr.._uh.“.u ﬁ..-.-rh....._.-.-._-_-.lﬂu..... n.ml ... .‘h...r_.. i & H! -.- u.._ 5 "
..w e o el T LA oA D oy
iy o i A= TP L T L S B TV L 4

I & o L i ‘0 % -r--. N Ll
..+‘.._____.m & iut._. h.#-..,.__n; ._c.._m._-.ﬂ.-x ._u._._.._?.m... .“.._.“...ﬁ.p
_. Ll Lr s W

R - .. RGP T e
_* .._.,u. ._. .__.1_.* .-.u_“ﬂ..w.uﬁ....ﬁ.ﬂ.i!.-hn__ﬂ .._.-._ 4

o) o= q g b i 1
..:_..h._.—:u..__ :.#*-fn#ﬂﬂ m... W e

1.r., S N B B e e
i = } ..ﬁ_._ ..__ _T ..‘._“...Tﬂ..
- ) me._n___,_z“,& tu. -...#t.w.....

.-. 4 ..._.-_. l h .—._-....m._
r : ¥ i .&“&ii ._.I.nh.r.f-._% H.M.— -1

fﬂ;

ﬁ? fr .,.Ww

r I.‘.-_

m ._w._
..mm_-.___u.r f.___.n

-.._..f-.

£ Wi .IUJ#MN-M ﬂr.._._.__-w

L
Ll - -



SPECIAL 4 ' | ,

Hackfleisch-Wok mit Reisnudeln 3

@ 35 Min. ﬁ; schlank & laktosefrel

400g Catalogna Von der Catalogna den Wurzelansatz wegschneiden. Die ausseren Blatter
200g Reisnudeln losen, in ca.1cm breite Streifen schneiden, in eine Schussel geben. Inneres des
Wasser, siedend Catalogna in Streifen schneiden, beiseite legen. Nudeln in eine zweite Schus-

sel geben. Siedendes Wasser iiber die Bldtter und die Nudeln giessen, unter
gelegentlichem Rithren ca. 6 Min. ziehen lassen. Nudeln kalt abspulen, beides
gut abtropfen. *

3 Bundzwiebeln mit dem Griin Bundzwiebeln in feine Ringe schneiden. Erdnusse grob hacken, beides beiseite
509 gerostete, ungesalzene Erdniisse stellen.

Erdnussol zum Braten Wenig Ol im Wok oder in einer weiten beschichteten Bratpfanne heiss wer-
5009 Hackfleisch (Rind) - den lassen. Hackfleisch portionenweise je ca. 3 Min. ruhrbraten. Herausnehmen,
% TL Salz _ - wiirzen. Wenig Ol in den Wok geben. Beiseite gestellte Catalogna und Bund-
wenig Pfeffer _ zwiebeln ca. 3 Min. rithrbraten. Herausnehmen, beiseite stellen, wenig Ol im 1
3 EL Sojasauce Wok heiss werden lassen. Nudeln ca. 2 Min. riihrbraten. Sojasauce, Sambal ,’
1EL Sambal Oelek ' Oelek, Zucker und Chilipulver mit dem beiseite gestellten Gemuse, dem Fleisch f_-
1EL Rohzucker : L_ und den Erdnussen daruntermischen, heiss werden lassen.

1EL Chilipulver

Tipp: Statt Catalogna Krautstiel verwenden, diesen nur rithrbraten.

o Rezept
Portion (%): 536 kcal, F 20g, Kh 52q, E 37¢g : : speichern
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Blumenkohl-Wok mit Poulet*

O 35 Min. 8 schlank & laktosefrei O low carb | 4
T PR AT TR0 Med Cuisine Tahini
900g Blumenkohl Blumenkohl in Roschen schnetiden, Strunk grosszugig schalen, = i -
100g Mandeln inca.1cm dicke Scheiben schneiden. Mandeln grob hacken. pegeiatl Veg‘?me ?Sam'
| " paste aus 100 % biologischen
Olivendl zum Braten Wenig Olim Wok oder in einer weiten beschichteten Bratpfanne AE ST BIUIER UIE 05 Bwey
500g Pouletbrustwiirfel heiss werden lassen. Poulet portionenweise je ca. 5 Min.'ruhrbraten. agen SaHiEN W?rde” tr:d 't:”e”
% TL Salz Herausnehmen, wiirzen, wenig Ol in den Wok geben. ' gEtgate, HINLBine wimaengel

kostliche und vielseitige Paste
zu erhalten. Willkommen bei
Med Cuisine — wo Tradition auf

wenig Pfeffer

%»TL Salz Blumenkohl und Mandeln ca. 8 Min. ruhrbraten, salzen. Hitze re- | . |
3dl Wasser duzieren, Wasser, Tahini und Sojasauce beigeben, zugedeckt Enwat'ton trft ;md J?der i
2 EL Tahini (siehe Hinwelis) ca.10 Min. knapp weich kocheln. Deckel entfernen, Poulet darunter- AL arp Sl ki
: 30 4 : i | . se durch die mediterrane
2 EL Sojasauce mischen, helss werden lassen. Peterslilie grob schneiden, dar- g . .
S = y , , S : : Kuche wird. Auch in den Sor-
1Bund gluttblu!:trlge Petersilie uberstreuen.Vonder Zitrone die Schale daruberreiben, anrichten. ton Chili tind Black Takin
oder Kortander _ y P verfiigbar.

1 Bio-Zitrone
Erhaltlich in grésseren Coop

Supermarkten, in der Lebens-
mittelabteilung der Coop
City Warenhauser sowie auf

Portion (%): 421kcal, F 229, Kh14 g, E 42g | speichern [ /5y coop.ch

Hinwels: Tahini, auch Tahin oder Tahine genannt, ist eine Sesampaste. Sie ist in grosseren
Coop Supermarkten erhaltlich.

BettyBossi 52025 7



ADVERTORIAL

Provenzalische Lebensfreude
auf deinem Teller

Die einfachen Dinge des Lebens
in vollen Zugen geniessen.

Jetzt Video
anschauen!

Lebensgefuihl der Provence

Die Bewohner der Provence haben
ein besonderes Gemut. Sie sind
gesellig, legen Wert auf Traditionen,
schatzen die Schonheit der ein-
fachen Dinge und das gute Essen.
Cantadou lasst sich taglich von
dieser Lebenseinstellung inspirieren.
Das solltest du auch tun.

Schliesse deine Augen. Denke an die
Provence. Siehst du die Lavendel-
felder, die Olivenhaine, die Farben?
Spurst du die warme Sonne auf
deiner Haut? Horst du die Zikaden
singen? Fuhlst du die tolle Ferien-
stimmung in dir aufkommen? Nein?
Dann wird es hochste Zeit, mal
wieder Cantadou zu probieren.

Ratatouille mit Cantadou

© 30 Min. £ vegetarisch % glutenfrei
Reise mit unserem Cantadou-

R..atatouille—Re.zept ku.linarisch In 1 Zwiebel Zwiebel schalen, grob hacken. Peperoni entkernen, mit der Aubergine
d'e, Ferne,' gemessg chies prisven- 2 rote Peperoni und der Zucchini in ca. 1%2 cm grosse Stucke schneiden.
zalische Einfachheit, kraftvolle Aro- 1 Aubergine
men, frische, saisonale Zutaten ... 1 Zucchini
gonn dir eine kleine Auszeit vom
taglichen Trubel und hol dir mit 4 EL Pinienkerne Pinienkerne im Wok oder in einer weiten beschichteten Bratpfanne ohne
Cantadou die mediterrane Lebens- 140g Frischkase Fett rosten. Herausnehmen, die Halfte davon grob hacken, Rest beiseite
freude ins Herz. (Cantadou Knoblauch  stellen. Cantadou, Tomatenpuree und Wasser verriuhren, die gehackten
& Krauter Provence) Pinienkerne daruntermischen.
1 EL Tomatenpuree
3 EL Wasser
N9 70 1 EL Olivenol Ol in derselben Pfanne heiss werden lassen. Zwiebel, Peperoni, Aubergine
%‘EE“; | 1TL Salz und Zucchini ca. 5 Min. rihrbraten, salzen. Tomaten in ca. 1cm grosse
2 Tomaten Stlcke schneiden, ca. 5 Min. mitruhrbraten. Frischkasemasse darunter-

mischen, restliche Pinienkerne darUberstreuen.

Dazu passen: gerostete Baguette-Scheiben mit Cantadou und Basilikumblattern. B

Rezept [*F g
speichern g yhrrn
o 1. -'.'J-.i.'l

Portion (V4): 266 kcal, F 20g, Kh 159, E 7 g

8 BettyBossi 52025



Lachs-Wok mit Fenchel

@ 30 Min. ﬁ; schlank

200g Teigwaren (z. B.

chinesische Eiernudeln)
Salzwasser, siedend

Telgwaren im siedenden Salzwasser al dente kochen, ca. 3 dl Kochwasser
beiseite stellen, Teigwaren abtropfen.

500g Fenchel
4009g Lachsruckenfilet

Ol zum Braten
»"TL Salz

wenig Pfeffer

Fenchel in ca. 3mm dicke Scheiben hobeln. Lachs in ca. 2cm grosse Wurfel
schneiden. Wenig Ol im Wok oder in einer weiten beschichteten Bratpfanne

heiss werden lassen. Lachs unter gelegentlichem Wenden ca. 3 Min. braten.
Herausnehmen, wiirzen. Wenig Ol im WokK heiss werden lassen. Fenchel
ca. 5 Min. ruhrbraten.

2dl Saucen-Halbrahm
1 Bio-Zitrone
¥ TL Salz
wenig Pfeffer
1Bund Basilikum

Saucen-Halbrahm mit dem beiseite gestellten Kochwasser dazugiessen, auf-
kochen. Hitze reduzieren, ca. 5 Min. kocheln. Von der Zitrone die Schale
dazureiben, ganzen Saft dazupressen, wurzen. Teigwaren und Lachs wieder
beigeben, sorgfaltig mischen, nur noch heiss werden lassen, anrichten.
Basilikumbldtter abzupfen, daruberstreuen.

No-Food-Waste-Tipp: Das Fenchelgrun kannst du grob schneiden und am Schluss wie frische Krauter

daruberstreuen.

Portion (%): 544 kcal, F28g, Kh 4449, E29g

Der passende Wein

Rebsorte: Chardonnay

Cuapus | und anhaltend.

L% THAERANDES |

.. Bezugsquellen: in grosseren Coop Supermarkten

l- und auf coop.ch

. ( -

Chablis AOP Les Tisserandes, 75cl
Herkunft: Frankreich, Chablis

Charakter: helles Zitronengelb, dezenter, frischer
Zitrusduft, zeigt typische Noten von grunem Apfel
und Kalkstein, im Gaumen mit fruchtbetontem Auf-
takt, trocken, frische Saure, ausgewogen, aromatisch

ANZEIGE

SPECIAL

b - BettyBossi 5|2025 9



WISSEN

Frischekick fur heisse Tage: gt ST
Mach deinen Eistee selbst! / / G il
Y -e -

Erdbeer-Elistee Zitronen-Eistee

@ 15 Min. + 2 Std. kuhl stellen ,Ej vegan & laktosefrei & glutenfrei @ 15 Min. + 2 Std. kuhl stellen Ej vegan & laktosefrel 3&1 glutenfrei

Ergibt 1Liter Ergibt 1Liter
11 Wasser Wasser in einer Pfanne aufkochen. 11 Wasser Wasser in einer Pfanne aufkochen. Pfanne
2 Beutel Pfanne von der Platte nehmen. Teebeutel 2 Beutel von der Platte nehmen. Teebeutel und
Griinteeoder Dbeigeben, ca.5 Min. ziehen lassen. Tee- Earl Grey Tee Zucker beigeben, ca. 5 Min. ziehen lassen.
Rooibostee beutel entfernen, auskuhlen, zugedeckt 2 EL grobkorniger Teebeutel entfernen. Von den Zitronen
cd. 2 Std. kuhl stellen. Rohzucker, den ganzen Saft dazupressen, kurz umruhren,
nach Belieben auskuhlen, zugedeckt ca. 2 Std. kuhl stellen.
250g Erdbeeren Erdbeeren in Stucke schneiden, mit 3 Zirronen
einige Eiswiurfel den Eiswurfeln in Glaser verteilen, mit
dem Eistee auffullen. 1 Blo-Zitrone Zitrone in Schnitze schneiden, mit den
einige Eiswurfel Eiswurfeln in Glaser verteilen, mit dem

dl: 8kcal, FOg,Kh2g,EQOqg

Bt o] Eistee auffullen.
IJ.::-- :EE:‘ : .5. i
speichern §:: rixf; dl: 19kcal, F0g,Kh4g,EOg

10 BettyBossi 5|2025



Gesund exfrischi

Wina, Ernahrungsberaterin

Wie viel trinken im Sommer?
Rund 2 bis 3 Liter pro Tag je nach
Hitze und Aktivitat. Trinke uber
den Tag verteilt, bevor der Durst
kommt. Dein Korper meldet sich
oft erst, wenn es eigentlich schon
hochste Zeit ist.

Welche Getranke sind am besten?
Wasser (auch mit Kohlensdure)
bleibt der Klassiker. Ungezuckerter
Tee oder mit Fruchten, Minze oder
Beeren aufgepepptes Wasser bieten
Abwechslung. Hauptsache, ohne
Zucker und Sussstoffe!

Eistee als Durstloscher?

Ein kuhler Eistee an eitnem hetlssen
Sommertag? Klingt erfrischend,
kann aber zur Zuckerfalle werden.
Viele gekaufte Eistees enthalten

so vlel Zucker, dass du nach eitnem
Liter praktisch eine halbe Packung
Wurfelzucker getrunken hast. Da ist
der Durst schneller wieder da,

als du «Sommerhitze» sagen kannst.
Besser: selbst gemachter Eistee
mit kaltem Fruchte- oder Krautertee
und frischen Zitronenscheiben.

Mit unserem neuen Krug (siehe
untenrechts) kannst du deinen Eistee
schon nach 10 Minuten geniessen!

EISTEE AUF
KNOPFDRUCK

® — e Mit diesem Krug a
Pfefferminz-Mojito-Eistee oweas (A
auf Knopfdruck , L _E— <

@ 15 Min. + 2 Std. kiithl stellen ,67 vegan & laktosefrei Ig{: glutenfrei erfrischenden b

Ergibt 1Liter Eistee. Eilswurfel
und Fruchte,

1l Wasser Wasser in einer Pfanne aufkochen. Pfanne von der Plat- Beeren oder Krau-
2 Beutel Pfefferminztee te nehmen. Teebeutel und Zucker beigeben. Ingwer termaelt Wiiseh Ny
2 EL grobkorniger Rohzucker, schdlen, dazureiben.Von den Limetten den ganzen Saft EeiET'L:umgAgffben' . ,}:
nach Belieben dazupressen, kurz umruhren, ca.10 Min. ziehen lassen. satz aufgiessen L o
20g Ingwer Tee absieben, auskuhlen, zugedeckt ca. 2 Std. kuhl stellen. b et ’ | | -““"’ :

3 Limetten und per Knopfdruck lber die Eis-

wurfel rinnen lassen. So wird

1 Limette Limette heiss abspllen, trocken tupfen, in Schnitze )
S 3 ol : . 2 o : - der Tee schockgekuhlt, und es ent-
einige Eiswurfel schnelden, mit den Elswurfeln und je 1 Zwelgleln ickeln sich feine Aromen. aber
4 Zweiglein Pfefferminze Pfefferminze in Gldser verteilen, mit dem Eistee auf- keine bitteren Noten '
fiillen. |

Auf bettybossi.ch bestellen und
gleich geniessen!

dl: 20kcal, FOg,Kh5g,EOg

BettyBossi 5|2025 11



DAS HAT SAISON

4 Gemiise

* Blumenkohl

Bundruebli

Catalogna

Gurken

{ohlrabi

{rautstiel

Mairuben

Mangold
Rhabarber

Spargeln, welss und grun

Spinat

Zwiebeln

53 Fruchte

Erdbeeren

Melonen




| '~ SCHNELL & EINFACH

MINUTEN

Gnocchi-Pfanne

&) 30 Min. ﬂ’ vegetarisch

1 rote Zwiebel /wiebel schalen, halbieren, in feine Strei-
600g Krautstiel fen schneiden. Krautstiel mit den Bldttern
In ca. 2cm breite Streifen schneiden.

1EL Olivenol Ol in einer weiten beschichteten Brat-
1TL Salz pfanne warm werden lassen. Zwiebel und
wenig Pfeffer Krautstiel ca. 5 Min. andampfen, wirzen.
3dl Wasser Wasser und Frischkase beigeben, aufko-
250g Bio-Frischkdase chen. Hitze reduzieren, Gnocchi darunter-
600g Gnocchi mischen, zugedeckt ca. 5 Min. kocheln,
(Gnocchi di patate) anrichten. Petersilie grob schneiden, dar-
1Bund glattblattrige Petersilie uberstreuen.
Rezept
Portion (%): 526 kcal, F25g, Kh 61g,E14g speichern
BettyBossi 5/2025 . 13
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Spargelsuppe
mit pochiertem EL

& 30 Min. ﬁ’uegeturisch E‘E glutenfrei

Ergibt 1,2 Liter

. o

-

-

1‘.-l
'

500g weisse Spargeln Spargeln und Zwiebel schdlen, beides in
1 Zwiebel cd. 2cm grosse Stucke schneiden.
1EL Olivenol Ol in einer Pfanne warm werden lassen.
1.TL Salz Zwiebel kurz andampfen. Spargeln
7dl Wasser cd. 5 Min. mitdampfen, salzen. Wasser
2dl Vollrahm und Rahm dazugiessen, aufkochen.
Hitze reduzieren, zugedeckt ca.15 Min.
welich kocheln. Suppe purieren.
11 Wasser Wasser und Essig in etner Pfanne aufko-
1dl Weissweinessig chen, Hitze reduzieren. Eler einzeln in etne
4 frische Eier Tasse aufschlagen, sorgfaltig ins leicht
1Bund Schnittlauch siedende Wasser gleiten lassen, ca. 4 Min.
Salz, Pfeffer, unter dem Siedepunkt ziehen lassen. Eier
nach Bedarf mit einer Schaumkelle herausnehmen, gut
abtropfen, auf der Suppe anrichten.
Schnittlauch grob schneiden, daruber-
streuen, wurzen. [ELarme i
Rezept ey gsfuily
Portion ('.): 305kecal, F26g, Kh 8qg,E10g speichern apsli, o
14  BettyBossi 52025 b : 1 R




VEGETARISCH

Diese Paella-Version kommt ganz

ohne Fleisch aus, enthalt
dafur pflanzliche Proteine.

Schnelle Gemuse-Paella

®) 35 Min. 5‘3’ vegetarisch & laktosefrel

1 Zwiebel Zwiebel schdlen, fein hacken. Tomaten in ca. 2cm
| 6 Tomaten grosse Stucke schneiden. Bohnen absptlen, abtropfen.
1Dose weisse Bohnen
(Soisson, ca. 4004g)
1EL Olivenol Olin einer weiten beschichteten Bratpfanne warm
250g Rundkornreis werden lassen. Zwiebel andampfen. Reis beigeben,
(z.B. Arroz Bomba) unter Ruhren dunsten, bis er glasig ist. Tomaten und
2dl Weissweln Bohnen kurz mitdampfen. Wein dazugiessen, fast
vollstandig einkochen.
4dl Gemiusebouillon, heiss Bouillon und Safran beigeben, unter gelegentlichem
2 Briefchen Safran Ruhren zugedeckt bet kleiner Hitze ca. 15 Min. kocheln.
100g entsteinte Oliven und Erbsli daruntermischen, ca.10 Min. fertig
schwarze Oliven kocheln, bis der Rels al dente ist, wurzen. Paella anrich-
200g tiefgekiihlte Erbsli, ten, mit Ol betrdufeln. Zitrone in Schnitze schneiden,
angetaut darauf verteilen.
% TL Salz
wenig Pfeffer
1EL Olivenol
1 Bilo-Zitrone
Rezept
Portion ('): 560 kcal, F19g,Kh71g,E14g speichern

BettyBossi 5|2025 15



MINUTEN

Zander-Piccata

@ 35 Min. ﬁ; schlank

2.dl Wasser Wasser mit den Pelati in etner Pfanne aufkochen, salzen.
1Dose Pelati(ca.400g) Reis beigeben, Hitze reduzieren, zugedeckt unter ge-
%»TL Salz legentlichem Ruhren ca. 20 Min. knapp weich kocheln.
200g Langkornreis Pfanne von der Platte nehmen.
4809g Zanderfilets ohne Haut Fischfilets von allfdalligen Grdaten befreien, halbieren,
% TL Salz wurzen. Mehl in einen flachen Teller geben. Eier mit dem
wenig Pfeffer Kdse in eitnem tiefen Teller verklopfen. Fischfilets zuerst
1EL Mehl ILm Mehl, dann in der Eimasse wenden. Bratbutter in einer
2 frische Eier weiten beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen.
80g geriebener Sbrinz Hitze reduzieren, Fisch beldseitig je ca. 22 Min. braten.
2>, EL Bratbutter Herausnehmen, warm stellen. Bratfett auftupfen.
3 Bundzwiebeln mit dem Grin Bundzwiebeln in Ringe schneiden, in derselben Pfanne
400g Jungspinat kurz andampfen. Spinat nach und nach beigeben,
% TL Salz zusammenfallen lassen, wurzen. Spinat mit dem Reis
wenig Pfeffer und den Fisch-Piccate anrichten.

Rezept

Portion ('.): 556 kcal, F 20g, Kh 519, E40¢g

16
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SO LEICHT!

Einfaches Kalorienzahlen
mit individuellen Rezepten
und Aktiuitats-Tracking.

APP «GESUND
ABNEHMEN»
GRATIS TESTEN!




SCHNELL & EINFACH

30

MINUTEN

Platzli mit grunen Spargeln

@ 30 Min. ﬁ._?, schlank 1&4 glutenfrel 0 low carb

1kg griine Spargeln Unteren holzernen Teil der Spargeln weg-
1EL Olivenol schneiden, Spargeln schrdg in ca. 3cm lange
%TL Salz Stlicke schneiden. Ol in einer beschichteten
wenig Pfeffer Bratpfanne warm werden lassen. Spargeln
100g Rucola cd.10 Min. dampfen, wurzen. Rucola dar-
untermischen.

8 Schweinsplatzli Grillpfanne heiss werden lassen. Platzli
(z.B. Stotzen, je ca. 80g) mit Ol bestreichen, wiirzen. Pldtzli beidseitig

1EL Olivenol je ca.1% Min. grillieren. Butter in Stucke
%TL Salz schneiden, auf den Platzli verteilen, schmel-

wenig Pfeffer zen, Platzli auf den Spargeln anrichten.
40g Butter
4 EL Kapern Kapern abtropfen, grob hacken, daruber-

streuen.

Dazu passen: gerostete Brotscheiben.

Portion (%): 387 kcal, F19g9,Kh9g,E46¢ speichern

Rezept

BettyBossi 5|2025 17



MINUTEN

L

Pouletbrustlt mit Romanesco

@ 45 Min. 8 schlank

1EL Olivenol Ol in einer beschichteten Bratpfanne heiss
4 Pouletbriistli werden lassen. Pouletbrustli wurzen, beidsei-
(je ca.120g) tig je ca.1Min. anbraten. Hitze reduzieren,
%»TL Salz beldseitig je ca. 4 Min. fertig braten. Heraus-
wenig Pfeffer nehmen, zugedeckt beiseite stellen.
600g Baby-Kartoffeln Kartoffeln gut waschen, mit der Schale in
600g Romanesco cd.12cm breite Scheiben, Romanesco in

Roschen schneiden. Kartoffeln in derselben
Pfanne ca. 5 Min. andampfen.

3dl Hithnerbouillon Bouillon und Saucen-Halbrahm dazugiessen,

2dl Saucen-Halbrahm aufkochen. Hitze reduzieren, ca.10 Min. kocheln.

3 EL geriebener Sbrinz Romanesco beigeben, zugedeckt ca.10 Min.
Salz, Pfeffer, welch kocheln. Kase daruntermischen, Sauce
nach Bedarf wurzen. Pouletbrustli wieder beigeben, nur

noch heiss werden lassen.

Portion ('2): 481kcal, F20g, Kh38g,E 40g

Rezept
speichern

18 BettyBossi 52025 LS - 7 S D
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Pasta an Cherry-Tomaten-Sauce

&) 30 Min. ﬁ’ vegetarisch

350g Teigwaren Telgwaren im siedenden Salzwasser al dente kochen,
(z. B. Pipe Rigate) cd. 3dl Kochwasser beiseite stellen. Teilgwaren
Salzwasser, siedend abtropfen, zuriick in die Pfanne geben, Ol darunter-
1EL Olivenol mischen.
1 roter Chili Chili entkernen, in Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne
1EL Olivenaol warm werden lassen. Chili und Tomaten mit dem
600g Cherry-Tomaten Zucker ca. 3 Min. andampfen, wurzen. Tomatenpuree
1TL Zucker kurz mitdampfen. Saucen-Halbrahm mit dem bei-
»TL Salz selte gestellten Kochwasser dazugiessen, aufkochen.
wenig Pfeffer Hitze reduzieren, unter gelegentlichem Ruhren
2 EL Tomatenpilree cd.15 Min. kocheln.

2dl Saucen-Halbrahm

150g Mini-Mozzarella Telgwaren unter die Sauce mischen, Mozzarella
daruntermischen, heiss werden lassen, anrichten.

Dazu passt: geriebener Kase.

Rezept s
Portion (%): 646 kcal, F29qg, Kh739g,E 22g speichern %3
T}}t : ﬁtx
. L . I ] . ‘ J 5 z"*,p _..
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AT X

Perfekte Grillbellage

R oder Apero-Hit -
B cine Focaccia geht
B immer schnell weg.
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Blumen-Focaccia

@ 20 Min. + 1Std. aufgehen lassen + 25 Min. backen E) vegan ﬁ lql{tﬁgfrei_

500g Pizzamehl Mehl und Salz in einer Schﬁésg_];_gﬁ'schen_. Hefe
1. TL Salz zerbrockeln, daruntermischen. Wasser und Ol dazu'—ff_

> Wiurfel Hefe (ca. 20g) giessen, mischen, zu eitnem weichen, glutte.;rg Teig _.
3,2dl lauwarmes Wasser kneten. Teig zugedeckt bel Ruumtemper_utLﬁ? ca.1std.
(320g) aufs Doppelte aufgehen lassen. “ Lt e
3 EL Olivenol

1EL Olivenol Ofen auf 220 Grad vorheizen. Teig auf ein mit i
1 rote Zwiebel Backpapier belegtes Blech geben, ca. 2cm dick flach
2 Bundzwiebeln dricken. Teig mit dem Ol bestreichen, mit den
mit dem Grin Fingern Grubchen eindrucken. Zwiebel schalen, in
4 Zweiglein Rosmarin ca. 5mmdicke Scheiben schneiden, als Bliten
100g Cherry-Tomaten auf dem Teig verteilen. Bundzwiebeln langs halbie-
1TL Fleur de Sel ren, mit dem Rosmarin als Blumenstiele auf den

Teig legen, leicht andrucken. Cherry-Tomaten halbie-
ren, mit der Schnittflache nach oben als Bluten
dekorieren. Fleur de Sel daruberstreuen.

1EL Olivenol Backen: ca. 25 Min. in der unteren Halfte des Ofens.
Herausnehmen, Ol liber die Focaccia trdufeln,
auf etnem Gitter auskuhlen.

Tipp: Schmeckt frisch und lauwarm am besten.

1009g: 349keal, F10g, Kh 549, E10g

20 BettyBossi 5|2025



AKTUELL

GUT ZU WISSEN

Die Focaccia kommt ursprunglich aus
der italienischen Region Ligurien. Der Name
leitet sich vom lateinischen focus
(Herd, Feuerstelle) ab, da sie traditionell auf
einem heissen Stein gebacken wurde.
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e
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Mini-Knoblauch-Focaccia

@ 20 Min. +1Std. aufgehen lassen + 20 Min. backen EJ vegan ﬁ laktosefrei

Ergibt 6 Stuck | , X
500g Mehl Mehl, Salz und Hefe in eitner Schussel mischen. !
172TL Salz Wasser und Ol dazugiessen, mischen, zu einem *
1Packli Trockenhefe (7g) welchen, glatten Teig kneten. Teig zugedeckt
3,2dl Wasser (320g) bet Raumtemperatur ca.1Std. aufs Doppelte
3 EL Olivenol aufgehen lassen.

4 Zweiglein Rosmarin Ofen auf 220 Grad vorheizen. Teig in 6 Por-

2 EL Olivenol tionen teilen, auf wenig Mehl zu Kugeln formen,
1 Knoblauchzehe ca. 2cm flach drucken, auf ein mit Backpapier
wenig Pfeffer belegtes Blech legen. Mit den Fingern Grubchen
1TL Fleur de Sel In die Teigoberflachen drucken. Rosmarin fein

schneiden, mit dem Ol verrithren, Knoblauch
dazureiben, wurzen. Focaccias damit bestrei-
chen, Fleur de Sel daruberstreuen.

Backen: ca. 20 Min. inder unteren Halfte
des Ofens. Herausnehmen, Focaccias auf etnem
Gitter auskuhlen.

Tipp: Schmecken frisch und lauwarm am besten.

Stuck: 392kcal, F12g, Kh 60g,E11g

22 BettyBossi 5|2025 ¥ R P B e L 8 Vo



AKTUELL

Luftige Laugen-Focaccla

@ 20 Min. + 1% Std. aufgehen lassen + 25 Min. backen £J vegan & laktosefrei

Fur eine ofenfeste Form von ca. 2% Litern, mit Backpapier ausgelegt

500g Mehl Mehl, Salz und Backpulver in der Schussel der Kuchenmaschine mischen.
17-TL Salz Hefe zerbrockeln, daruntermischen. Wasser und Ol dazugiessen, mischen,
1TL Backpulver mit den Knethaken der Kuchenmaschine ca. 3 Min. zu einem feuchten _
> Wiurfel Hefe (ca. 20 g) Telg kneten, in die vorbereitete Form fullen. Teig zugedeckt bet Raum-

4.2dl lauwarmes Wasser (420g) temperatur ca.1’.Std. aufs Doppelte aufgehen lassen.
2 EL Olivenol

1Pdcklt Natron(5g) Ofen auf 220 Grad vorheizen. Natron mit dem Wasser verruhren, Teig damit
1EL Wasser bestreichen. Fleur de Sel daruberstreuen.
1TL Fleurde Sel

1EL Wasser Backen: ca. 25 Min. inder unteren Halfte des Ofens. Herausnehmen, Focaccia
mit Wasser bestreichen, auf einem Gitter auskuhlen.

Tipp: Schmeckt frisch und lauwarm am besten.

1009: 287 kcal, F5g,Kh 51g,E9g

GUT ZU WISSEN

Der Telg dieser Focaccia wird sehr weich,
darum wird er in der Form gebacken.
Er enthalt Hefe und Backpulver, und die
Focacclia wird dadurch unschlagbar
luftig. Die musst du unbedingt ausprobieren!



Miele

Eine Liebe, die ein

| Leben lang halt
- Einmal Miele, immer Miele.

miele.ch/kitchen
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Oliven-Zitronen-Focaccia

@ 20 Min. + 1Std. aufgehen lassen + 25 Min. backen £J vegan & laktosefrei

i
.

500g Halbweissmehl Mehl und Salz in einer Schussel mischen. Hefe
1-2TL Salz zerbrockeln, daruntermischen. Wasser und

Y» Wiirfel Hefe (ca. 20g) Ol dazugiessen, mischen, zu einem feuchten
3,2dl Wasser (320g) Teig kneten.

2 EL Olivenol

200g entsteinte schwarze 1009 Oliven grob hacken, unter den Teig kneten.
und griine Oliven Restliche Oliven beiseite stellen. Teig auf
eltn mit Backpapier belegtes Blech legen, mit
den Handen ca.1cm dick rechteckig flach
drucken. Teig zugedeckt bei Raumtemperatur

ANZEIGE ca.1Std. aufgehen lassen.
2 EL Olivenol Ofen auf 220 Grad vorheizen. Ol auf dem Teig
Mach Dampf 1 Bio-Zitrone verteilen, mit den Fingern Grubchen eindriicken.
Eacaciiadirakt aiit dern Miale- wentg Pfeffer ZLtrone- hqlbleren, LN Sche}ben schnelden, m}t
Blech flach driicken, belegen den belselte gestellten Oliven darauf vertellen,
in die untere Halfte des kalten etwas andrucken, wurzen.

Ofens schieben.

Backen: 20 Min. bei 220 Grad

mit Klimagaren Heissluft plus

und 1 Dampfstoss. /

Backen: ca. 25 Min. in der unteren Hdlfte
des Ofens. Herausnehmen, Focaccia auf einem
Gitter auskuhlen.

Tipp: Schmeckt frisch und lauwarm am besten.

prasentiert von 1004g: 346 kcal, F12g,Kh 49g,E10g

BettyBossi 5|2025 25



BACKEN & SUSSES

Jetzt wird es frisch und cremig!
Mascarpone (st die
magische Zutat, die diese Rezepte
sOo unwltderstehlich macht.

GUT ZU WISSEN

Mascarpone ist ein cremiger Frischkase
mit neutralem Aroma, der sich gut fur
Desserts eignet. Er hat einen Fettanteil von
ca. 47% und enthalt im Unterschied zu o
anderen Doppelrahm-Frischkasen kein Salz.

26 BettyBossi 5|2025




Mascarpone-Schnitten mit Rhabarber

Q) 40 Min. + 15td. kiihl stellen ﬁ’ vegetarisch

Fur die Wurfel- und Schnitten-Form, ca.10 x 30 cm

Ergibt 8 Stuck
75g Butter Butter in etner Pfanne schmelzen. Guetzli portionenweise im Cutter fein mahlen
200g Haferguetzli oder in eitnem Plastikbeutel mit dem Wallholz fein zerstossen, mit der Butter
2 Prisen Fleur de Sel und dem Fleur de Sel mischen. Masse auf dem Formenboden verteilen, mit etnem
Loffelrucken gut andrucken, kuhl stellen.
2dl Vollrahm Rahm, Mascarpone, Rahmhalter und Zucker in eine Schussel geben, mit den
250g Mascarpone Schwingbesen des Handruhrgerats knapp steif schlagen. Masse auf dem
1Pdckli Rahmhalter (8g) Guetzliboden verteilen, zugedeckt im Kuhlschrank ca.1Std. fest werden lassen.
50g Zucker
200g Rhabarber Rhabarber evutl. schalen, schrdag in ca. 2cm grosse Stucke schneiden, in etne
1EL Wasser Pfanne geben. Wasser und Zucker daruntermischen, zugedeckt ca. 3 Min. knapp
1EL Zucker welch kochen. Rhabarberkompott auskuhlen.
2 Meringue-Schalen Schnitte mithilfe eines heiss abgespilten Spachtels sorgfdltiguvom Formenrand
(ca.15g) losen, aus der Form heben, Boden losen. Schnitte auf der Servierplatte anrich-
1 Bio-Zitrone ten. Rhabarberkompott auf der Mascarpone-Masse verteilen. Meringue-Schalen
zerbrockeln, darauf verteilen, von der Zitrone die Schale daruberreiben. Schnitte
Ln 8 Stucke schneiden, anrichten.
Rezept
Stuck ('s): 439 kcal, F34g,Kh27g,E5g speichern

CREMIGE SCHNITTEN

Leichte Cremen und luftige Mousses, kombiniert mit E cremlge
knusprigem Gebdck - das ist das Geheimnis des perfekten 2

Desserts. Alle Schnitten- und Wurfelrezepte im neuen
Buch gelingen ohne kompliziertes Schichten und lassen

sich erst noch bestens vorbereiten.

Dank unserer Backform mit Hebeboden und Porzellan-
Servierplatte gelingen dir nicht nur perfekte Schnitten
und Wurfel, du kannst sie auch gleich stilvoll seruvieren.

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

BettyBossi 5|2025
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Betty Bossi

Grillierte Mango
mit Mascarpone-Creme

O 30 Min. ﬂuegeturisch Zg'% glutenfrei

- 100g geschdlte Haselniisse Nusse grob hacken, in einer Bratpfanne ohne Fett rosten.
(Nocciola Piemonte IGP, Zucker beigeben, kurz weiterrosten, bis sich der Zucker
Fine Food) aufgelost hat und caramelisiert. Nusse auf einem Back-
50g Zucker | papier verteilen, auskuhlen.
2 Mangos (je ca. 450g) Mangos schdlen, in ca.1cm dicke Scheiben schneiden.

Mangoscheiben in etner hetssen Grillpfanne oder auf
dem Grill bet mittlerer Hitze oder uber mittelstarker Glut
beidseitig je ca. 3 Min. grillieren.

250g Mascarpone
250g Halbfettquark
4 EL fliissiger Honig

Mascarpone und Quark mit 3 EL Honig itn etner Schussel
mit den Schwingbesen des Handruhrgerats ca. 3 Min.

cremig ruhren. Mascarpone-Creme mit den Mangos an-
richten, restlichen Honig darubertraufeln, carameli-
sierte Nusse grob hacken, daruberstreuen.

Tipp: Anstelle von Mangos 12 Aprikosen oder 4 Nektarinen, halbiert, verwenden.

Portion (%%): 444 kcal, F 319, Kh 339,E9g

Rezept
- speichern
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BACKEN & SUSSES
Pistazien-Roulade oy

Q) 40 Min. + 6 Min. backen + 30 Min. kiihl stellen 53’ vegetarisch

70g Zucker Ofen auf 220 Grad vorheizen. Zucker, Eigelbe
3 Eigelbe und Wasser in einer Schissel mit den Schwing-
1EL heisses Wasser besen des Handruhrgerats ca. 5 Min. ruhren, bis

die Masse schaumig ist.

3 Eiweisse Elweisse mit dem Salz steif schlagen. Zucker
1Prise Salz beigeben, welterschlagen, bis der Eischnee
2 EL Zucker glanzt. Pistazien fein hacken, 20 g davon mit
90g ungesalzene dem Mehl mischen, lagenweise mitdem Ei-
' geschdlte Pistazien schnee auf die Masse geben, mit dem Gummi-
70g Mehl schaber sorgfaltig darunterziehen, Masse

rechteckig ca. 5mmdick (ca. 30 x38 cm) auf
elnem mit Backpapier belegten Blech aus-
streichen. Restliche Pistazien beiseite stellen.

1EL Zucker Backen: ca. 6 Min. in der Mitte des Ofens.
Herausnehmen, Zucker auf ein frisches Back-
papier streuen, Biskuit darauf sturzen. Mit
eltnem nassen Tuch uber das obere Backpapier
streichen, Papier sorgfaltig abziehen. Biskuit
sofort mit dem umgedrehten Blech zudecken,

auskuhlen.
250g Mascarpone Mascarpone und Rahm mit den Schwingbesen
2dl Vollrahm des Handruhrgerats so lange ruhren, bis die
5 EL Pistaziencreme Masse steif ist. Pistaziencreme und die Halfte

(Fine Food) der beiseite gestellten Pistazien darunter-
' mischen. Creme auf dem Biskuit verteilen, dabel
ringsum einen Rand von ca. 2cm fret lassen.
Roulade von etner Langsseite her mithilfe des
Backpapiers satt aufrollen, zugedeckt im
Kihlschrank mind. 30 Min. fest werden lassen.

> Beutel dunkle Roulade auf einer Platte anrichten. Kuchen-
Kuchenglasur glasur nach Anleitung auf der Verpackung
(ca. 60 g) schmelzen, auf der Roulade verteilen, restliche

Pistazien daruberstreuen.

Lasst sich vorbereiten: Die Roulade kannst du ca.’2 Tag im Voraus backen,
fullen und zugedeckt im Kuhlschrank aufbewahren.

Rezept
Stuck (%2): 340kcal, F26g9,Kh21g,E6g speichern
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BACKEN & SUSSES

Mascarpone-Creme mit Erdbeersauce

) 15 Min. + 30 Min. kiihl stellen ﬁ’ vegetarisch ?ﬂ% glutenfrei

Fur 6 Glaser von je ca. 2dl

300g Erdbeeren Erdbeeren halbieren, mit der Konfiture in etnem Messbecher

3 EL Erdbeerkonfitiure purieren. Von der Zitrone die Schale dazureiben, mischen.

1 Bio-Zitrone
250g Mascarpone Mascarpone, Joghurt, Rahm und Puderzucker in einer Schussel mit
1509 griechisches Joghurt den Schwingbesen des Handruhrgerats knapp steif schlagen.
nature Creme mit dem Erdbeerpuree in die Glaser schichten, zugedeckt

2dl Rahm ca. 30 Min. kuhl stellen.

2 EL Puderzucker
150g Erdbeeren Erdbeeren in Scheiben schneiden, auf der Creme verteilen.

Glas: 392 kcal, F33g,Kh19g,E5g
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Mdscarpone
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Lactosefreier
Mascarpone —
der cremige Genuss

Mit dem lactosefreien Mascar-
pone von Free From wird jedes
Gericht zu einem cremigen
Genuss. Als Dessert ist Mascar-
pone besonders beliebt: in
Tiramisu und Torten, zum Frucht-
salat oder in Cremeschnitten —
der Kreativitat sind keine Gren-
zen gesetzt.

Erhaltlich in ausgewahlten
Coop Supermarkten, in der
Lebensmittelabteilung der
Coop City Warenhauser sowie
auf coop.ch.




NEWS & VORSCHAU

MEHR
NAHRUNGS-
FASERN 3

In einer ausgewogenen Erndahrung sptelt
Vollkorn eine zentrale Rolle. Vollkorn- it BRtESEan
produkte enthalten alle Teile des Korns b3 sséiggiﬁ“s
und sind daher reich an Nahrungs-
fasern. Dadurch machen sie lange satt

und fordern die Verdauunag.

Mit den Vollkornteigwaren von Naturaplan BIO
bietet Coop eine gesunde Alternative zu
herkommlichen Teigwaren an. Die Pasta
st nicht nur nahrstoffreich, son-

C leU er g e lOSt dern uberzeugt auch mit threm vollen

Hurra, es gibt fur alles eine Losung! Wir haben Geschmack.

uns mehr Ordnung rund ums Spiilbecken Durchschnittlich isst jeder von

gewunscht. Wir haben dabet auch nach etner uns zwischen 10 und 12 kg Pasta pro

Moglichkeit gesucht, Trinkflaschen nach dem Jahr. Da lohnt es sich, auch mal zu — S | T
Ausspulen so auf den Kopf zu stellen, dass sie einer gesiinderen Variante zu greifen.  naturaplan | =
trocknen konnen, ohne in alle Richtungen zu ‘5. BIOSPAGHETTI o, P -
Kippen, oder direkt auf dem Hals stehen, sodass ERHALTLICH IN COOP SUPERMARKTEN ' : — O

Kelne Luft hereinkommt. Der Abtropfhalter
ost dieses Problem perfekt!

ERHALTLICH AUF BETTYBOSSI.CH

GEWINNSPIEL

Wlie findest du diese Ausgabe?

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

“1
VORSCHAU

Freu dich auf frische Rezepte
MLt Erbsly, griechische Spezialitaten
und bunte Beeren-Desserts!

Ab 6. Juni in deinen Handen!

IMPRESSUM: Herausgeberin Betty Bossi, Division der Coop Genossenschaft, Baslerstrasse 52, Postfach, 8021 Zurich | Copyright © Coop

i T
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Temperatur um 20 Grad reduzieren, Backzeit bleibt gleich.

Betty
Bossi

ruckt in der
Alle aktuellen Rezepte auch in der App Lade die Betty Bossi Rezept-App auf dein Smartphone, logge dich mit deinem Betty Bossi Login ein QEd ¢ tschcti?eiz

oder registriere dich, und schon hast du alle Rezepte sofort auch digital zur Verfugung und immer dabei!




Betty Bosst zahlt sich aus: Jetzt bestellen!

3 tn 1: backen, Eistee, wie du
schnetlden, servieren Lthn liebst

Kombi-Spar-Angebot
Cremige Schnitten, Buch + N Pillss Betty Bossi
Backform - Kombi e | Glaskrug Eistee
Art.-Nr. 40516.747 e mit Deckel, 1.3 1

+ Rezeptbuchleln

nur 3 9 9 0
e - Art.-Nr. 32237.747

Dusst:::s?-(lzll:-lﬁz?— CHF 2 9 » 9 5

Fur Nicht-Abonnenten CHF 47.90 Fur Nicht-Abonnenten CHF 35.95

Wichtige Bestellhinweise: Betty Bossi Angebote werden nur in der Schweiz, im Furstentum Liechtenstein und in
Deutschland ausgeliefert. Preisdanderungen, Irrtum und Druckfehler vorbehalten. Alle Preise verstehen sich inklusive Mit verschiedenen
Mehrwertsteuer. Der Handel mit Betty Bossi Artikeln ist untersagt. Es gelten ausschliesslich unsere auf bettybossi.ch @ TWlnT

BBZ5/25B

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




