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“Fusilloni al bronzo
con salsicce’

Meerrettich-Creme, hei3e Salat-
spieBe und Spargel im Bacon-Mantel
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in den guten |

Frisches Marktgemiise,
roésches Brot, duftende
Zitronen -
das Genussleben kann
so einfach sein!
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| halsamiéo—Filet mit Fenchel

Vorab
probiert vom

~ LesercLUB

»Ich habe den Fenchel im
Dampfgarer vorgegart, im
Bratsatz in Ol angebraten, mit
Marinade abgeloscht und
- @Eﬁ:ﬁ \ mit in den Ofen getan. “

Bettina Hennes i

und Butter-Polenta

Ein Balsamessig-Bad macht das Fleisch wunderbar zart und
. verleiht ihm ein unvergleichliches, fruchtig-mostiges Aroma

Balsamico di Modena g.g.A., Hoijse of.Food (2)

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Zweige Rosmarin v 1 Knoblauchzehe

v ca.100 ml Balsamico-Essig v 6 EL Olivendl
v 2 ELbrauner Zucker v Pfeffer

v 600 g Schweinefilet v 2 Fenchel (ca. 400 g)
v Salz v 300 ml Gemiisebriihe

v 300 ml Milch v 1 Lorbeerblatt

v 80 g Polenta v 2 EL Butter

v 50 g Parmesan (Stiick) v Gefrierbeutel

1 Rosmarin waschen und hacken.
Knoblauch schilen, hacken. Balsa-
mico-Essig, 4 EL Ol, Zucker, Pfeffer,
Rosmarin und Knoblauch kréiftig
verriithren. Schweinefilet trocken
tupfen und in einen Gefrierbeutel
geben. Marinade zugiefsen. Beutel
verschliefden und kalt stellen. Filet
ca. 2 Stunden darin marinieren.

2 Fenchel waschen, zartes Griin bei-
seitelegen. Fenchel in diinne Schei-
ben hobeln bzw: schneiden. 2 EL Ol
in einer grofien Pfanne erhitzen.
Fenchel darin 6-7 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Einen flachen Briter ohne Fett erhit-
zen. Mariniertes Filet darin rund-
herum ca. 5 Minuten anbraten. Dann
im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
140°C/Umluft nicht geeignet!) ca.

20 Minuten garen.

3 Brithe, Milch und Lorbeer auf-
kochen. Polenta einrithren und

bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten
unter Rithren quellen lassen. Butter
unter Riithren in der Polenta schmel-
zen. Polenta mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Lorbeer entfernen.

s L)

4 Filet aus dem Backofen nehmen
und ca. 5 Minuten ruhen lassen.
Polenta, Filet und Fenchel anrichten.
Parmesan direkt tiber die Polenta
hobeln. Fleisch mit etwas Essig
betraufeln. Fenchelgriin und evtl.
etwas Rosmarin dartiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
WARTEZEIT ca. 2 Std.

PRO PORTION ca. 530 keal
E429-F32g-KH21g

Nur echt mit ,,Aceto Balsamico
di Modena g. g. A"-Siegel.




SAISONKUCHE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Gemiisezwiebel v 1 Knoblauchzehe
v 4 ELOlivendl v 2 ELTomatenmark

v 1ELHonig v 1 Dose (425 ml) Tomaten
v 1 Dose (425 ml) Borlotti-Bohnen

v 300 ml Gemiisebriihe v Salz v Pfeffer
v 4 EL Pinienkerne

v 1 Dose (425 ml) Kirschtomaten

v 400 g kiichenfertige Garnelen (ohne Kopf
und Schale) v 1 TLEdelsiiBpaprika

v 4 Stiele Majoran v 2 Stiele Salbei
v 1 ELBalsamico-Essig v 100 g Mascarpone

1 Zwiebel und Knoblauch schilen, wiir-
feln. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin glasig
dunsten. Tomatenmark mit anschwit-
zen. Honig unterrtithren. Tomaten samt

Saft zugeben, zerkleinern und aufko-
chen. Bohnen abgiefien, Hilfte zu den
Tomaten geben. Brithe angiefien. Alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen
und offen ca. 20 Minuten kocheln.

2 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Herausnehmen. Sup-
pe fein prieren. Kirschtomaten samt
Saft und Rest Bohnen zugeben, aufko-
chen. Weitere ca. 10 Minuten kécheln.

3 Garnelen trocken tupfen. 1 EL Olin
einer Pfanne erhitzen. Garnelen darin ca.
2 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und
EdelstifSpaprika wiirzen. Herausnehmen.
Majoran waschen, Blittchen abzupfen.
Salbei waschen, trocken tupfen, Bliattchen
abzupfen. 1 EL Ol erhitzen. Salbeiblitt-
chen darin kurz knusprig frittieren.

>%T6maten—Garnelen—Suppe

¢ .{1 * = Sonne zum Léffeln ist diese fruchtige Suppe, die mit krossem

i

Garnelenspie3 zum Sonntagsessen aufsteigt

4 Suppe mit Salz, Pfeffer und Essig ab-
schmecken. Suppe anrichten, Mascarpone
in Klecksen einstrudeln. Garnelen evtl.
auf Holzspief3chen stecken. Mit Pinien-
kernen und Krautern auf der Suppe
verteilen. Dazu schmeckt Ciabatta.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 570 keal
E419-F28g-KH39g

| konserviert werden, schmecken §
:




Antipasti™ // ¢

vom Blech mit / . ¢4
R 7

Olivenol-Dip

Krauter und das fliissige
Gold, Olivendl, sind die
heimlichen Helden dieses
fulminanten Auftakts

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 2 Zucchini v 250 g kleine Champignons
v 2 Paprikaschoten (z. B. gelb und rot)

v 1 Dose (425 ml) Artischockenherzen

v 1 Knoblauchknolle + 1 Knoblauchzehe
v 200 g Provolone

v 300 g griine Bohnen v 13 EL + 150 ml
Olivendl v Meersalz v Pfeffer

v 8 Stiele gemischte Krduter
(z.B. Rosmarin, Thymian, Salbei)

v 1 Bio-Zitrone v 4 EL Balsamico-Essig
v 25 g geriebener Parmesan
v 1 Ciabatta (ca. 250 g) v HolzspieBchen

3SR T -
N s g

e .

1 Zucchini in Scheiben und die tibrige
mit einem Sparschiler der Lange

nach in breite Streifen schneiden. Pilze
putzen. Paprika vierteln, entkernen,
waschen und in Stiicke schneiden.
Artischockenherzen abtropfen lassen,
evtl. vierteln. Knoblauchknolle waage-
recht halbieren. Kése in Wiirfel (ca.

1,5 cm) schneiden. Bohnen waschen,
evtl. halbieren und in kochendem
Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren.
Bohnen abgiefien und trocken tupfen.

! 4 .
. rw
.

m

R stackiadobe.co
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1 FUR DIE ANTIPASTI Zucchini waschen.

22 EL Ol in einer grofien Pfanne erhit-
zen. Eine halbe Knoblauchknolle
zuftigen. Zucchinischeiben darin pro
Seite ca. 2 Minuten goldbraun braten
und herausnehmen. Zucchinistreifen
samt Knoblauchknolle im heifien
Bratfett ebenfalls von beiden Seiten
goldbraun braten. Beides heraus-
nehmen, abkiihlen lassen. Aufjeden
Zucchinistreifen einen Kisewtirfel
legen und darin einrollen. Mit Holz-
spiefdchen feststecken. Gesamte Zuc-
chini mit Salz und Pfeffer wiirzen.

32 EL Ol im heifien Bratfett erhitzen.
Champignons und tibrige Knob-
lauchknolle darin ca. 10 Minuten
goldbraun braten. Champignons
herausnehmen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Nun nach und nach je Ge-
miisesorte 2 EL Ol im heifen Bratfett
erhitzen. Knoblauchknolle in der
Pfanne lassen. Erst die Paprika, dann
Artischocken und zum Schluss
Bohnen darin unter Wenden braten.
Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Herausnehmen und je Sorte separat
auf einer ofenfesten Platte verteilen.

4 FUR DEN DIP Kriauter waschen,
hacken. Knoblauchzehe waschen,
hacken. Zitrone waschen, Schale

fein abreiben. 150 ml Olivenol, Essig,
Kriuter, Knoblauch, Parmesan und
Zitronenschale verriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. FUR DAS ROST-
BROT Ciabatta in grofie Wiirfel schei-
den. 3 EL Ol portionsweise in einer
Pfanne erhitzen. Brotwiirfel darin
goldbraun rosten. Antipasti evtl. kurz
vor dem Servieren im heifden Backofen
nochmals erhitzen. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 430 keal
E20g-F24g-KH34g

Frisches Olivendl ist eine Wonne:
Es duftet nach Gras, Mandeln und
Tomaten und schmeckt, wenn es
noch jung ist, leicht pfeffrig. Kalt
gepresstes (extra vergine) hat die

besten Aromen und sollte nicht
liber 180°C erhitzt werden. .! )

' i€ 3
4 : B 1% |
— . .. _6/2025 kochen&genieBen 9 .



SAISONKUCHE

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 3 Zwiebeln v 2 Knoblauchzehen

v 7 ELOlivendl v 2 EL Tomatenmark

v 750 ml passierte Tomaten v Salz v Pfeffer
v 300 g Kirschtomaten v 150 g Ricotta

v 6 Hahnchenfilets (a ca. 150 g)

v 2 Eier (Gr. M) v 100 g Semmelbrosel

v 75 g geriebener Parmesan v 4 EL Mehl
v 500 g kurze Nudeln (z.B. Penne)

v 100 g geraspelter Mozzarella

v 100 g geraspelter Bergkase

v 1-2 EL Pesto v Basilikum zum Garnieren

1 FUR DIE SOSSE Zwiebeln und Knob-
lauch schilen, fein wiirfeln bzw.

Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
diinsten. Tomatenmark einrithren und
kurz anschwitzen. Passierte Tomaten
angiefien. Alles mit Salz und Pfeffer

hacken. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen.

wiirzen, aufkochen und ca. 15 Minuten
offen kocheln. Kirschtomaten waschen,
in die Sofie geben und ca. 3 Minuten
mitgaren. Sofde mit Ricotta verfeinern.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 FUR DIE PICCATTE Hihnchenfilets tro-
cken tupfen, quer in Medaillons schnei-
den. Eier verquirlen. Semmelbrosel und
Parmesan mischen. Medaillons nach-
einander in Mehl, Eiern und Parmesan-
mix wenden. Panade leicht andriicken.

3 Penne im kochenden Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. Nudeln
abgief’en und abtropfen lassen. Mit der
Tomaten-Ricotta-Sof3e in eine Auflauf-
form geben und mischen.

4 4 EL Ol portionsweise in einer Pfanne
erhitzen. Hihnchen-Piccata darin
portionsweise pro Seite 4-5 Minuten
goldbraun braten. Piccata auf dem

Héihnchen-Piccata ,,quattro formaggi“ 1

TomatensoBe, knusprige Panade, schmelziger Kase -
mamma mia, mehr ltalien auf einen Sitz geht nicht!

Nudelbett verteilen. Mozzarella und
Bergkise mischen, tiber die Medaillons
verteilen. Im vorgeheizten Backofen

(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. :
20 Minuten iiberbacken. Pesto und 1 EL
Ol verriithren. Vor dem Servieren tiber
die Piccata trdufeln und alles mit Basil
kum garnieren. /

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 670 keal
E559-F31g-KH43 g

PARMESAN /‘
Seit liber 800 Jahren wird der
nussig-wiirzige Kase gleich her-
gestellt: Geronnene, geformte |
und kurz in Salzlake gebadete

ock.adobe.com
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Fusilloni con salsicce {

Nudeln: Mehr braucht es nicht zum Gliicklichsein! Obwohl -
lin bisschen Wurst und zartherbe Oliven sind auch ganz fein

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 5 Salsicce (ca. 600 g; italienische Fenchel-
bratwurst) v 500 g griiner Spargel

v 1 Bund Lauchzwiebeln v 1 rote Peperoni

v 6 EL Olivendl

v500 g Nudeln (z.B. Fusilloni al bronzo von
Barilla) v Salz v Pfeffer

v 150 g Schlagsahne v 6 Stiele Petersilie

v 2-3 Stiele Thymian v 2 Zweige Rosmarin

v 150 g Oliven (z.B. schwarze und griine)

1 Salsicce der Linge nach einschneiden
und das Brit aus der Haut herauskrat-
zen. Spargel waschen und die holzigen
Enden abschneiden. Spargel schrig in
Stuicke schneiden. Lauchzwiebeln

waschen, schrig in Ringe schneiden.
Peperoni ldngs einritzen, entkernen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

2 3 EL Ol in einem Briter erhitzen.
Salsiccebrit darin ca. 5 Minuten kréftig
anbraten. Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Spargel zu den Salsicce geben
und ca. 5 Minuten mitbraten. Lauch-
zwiebeln und Peperoni zufiigen und
kurz mitbraten. Alles mit wenig Salz
und Pfeffer abschmecken. Nudeln ab-
gieflen, Garwasser dabei auffangen und
ca. 250 ml abmessen. Nudelwasser und
Sahne in den Briter giefien, aufkochen
und ca. 2 Minuten kdcheln.

S

3 Petersilie waschen und hacken. Nu-
deln mit der Bolognese bianco mischen,
nochmals abschmecken. Alles anrich-
ten. Mit Petersilie bestreuen. Thymian
und Rosmarin waschen, fein hacken.
Mit Oliven und 3 EL Ol mischen und
uber die Nudeln verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 740 keal
E23g-F50g-KH53g

PASTA AL BRONZO
Der Name verrit's: Al-bronzo-
Nudeln wie von Barilla werden

aufwendig mit einer Matrize aus

Bronze geformt. Sie sind kompak-
ter, haben eine rauere Oberflache,
an die sich SoBe bestens schmiegt.

6/2025 kochen&genieBen 11



SAISONKUCHE

Burrata-Pizza

;

Geht's noch? Und wie, denn der Hefeteig fiir diesen fluffigen Fladen darf richtig lange
reifen. Dann wird er raffiniert mit Kartoffeln, Schinken und Frischkase gekront

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 2 g Hefe v 700 g Mehl (Type 00)

v Salz v 50 g Pinienkerne v 2 Bund Basilikum
v 50 g Parmesan (Stiick) v Pfeffer

v ca. 150 ml Olivendl v 350 g Kartoffeln

v 4 Packungen (a 100 g) Burrata

v 80 g Parmaschinken (in diinnen Scheiben)
v 4 Bogen Backpapier

| 1AM VORTAG FUR DEN TEIG Hefe in
450 ml kaltem Wasser in einer grofden
Schiissel auflosen. Hélfte Mehl und
20 g Salz mischen. Halfte Mehl mit
Wasser-Hefe-Mischung vermengen,
ubriges Mehl zugeben Mit der Hand
verkneten. Teig aus der Schiissel
nehmen und auf der Arbeitsfliche ca.
15 Minuten durchkneten. Teig in eine
Schiissel legen. Schiissel luftdicht ver-
schliefien. Teig im Kithlschrank ca.

o ‘." ) € ¥ '. 9 |
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18 Stunden gehen lassen (Schiissel
nicht 6ffnen!). AM NACHSTEN TAG den
Teig vierteln, nochmals durchkneten
und zu Kugeln formen. Teigkugeln
luftdicht verpackt bei Zimmertempera-
tur 4-6 Stunden gehen lassen.

2 FUR DAS PESTO Pinienkerne rosten,
auskiihlen lassen. 1 Bund Basilikum
waschen, grob schneiden. Parmesan
reiben. Mit Basilikum, Pinienkernen,
Salz und Pfeffer fein ptirieren, dabei
100 ml Ol in ditnnem Strahl zugiefien.

3 Backofen vorheizen (E-Herd: 250°C/
Umluft nicht geeignet!). Backblech mit
der Unterseite nach oben im Ofen
vorheizen. Kartoffeln waschen, sehr
fein hobeln. Mit 1-2 EL Ol mischen.

4 Teigkugeln getrennt auf 4 Backpa-
pierbogen zu ovalen Pizzen formen.
Mit Pesto bestreichen, mit Kartoffeln

P~
-

-

belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Pizzen samt Backpapier nacheinander
auf die heifSe Backblech-Unterseite
ziehen. Im heif’en Ofen ca. 10 Minuten
backen. Rest Basilikum waschen, Blatt-
chen abzupfen. Pizzen herausnehmen.
Je mit zerzupftem Burrata, Schinken
und Basilikum belegen. Etwas Olivenol
uber den Burrata traufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 17 Std.
WARTEZEIT ca. 24 Std.

PRO STUCK ca. 330 keal
E129-F16g-KH36g

BURRATA
.Burrata” bedeutet ,gebuttert”,

ein Hinweis auf die cremige
Konsistenz der sahnigeren

Schwester von Mozzarella:
Beim Anstechen flieBt
herrlicher Frischkase heraus.

-.1
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Dolce Vita
PER POST
Diese Onlineshops fiihren
| beliebte und authentische
| jtalienische Lebensmittel, die
direkt nach Hause geliefert
werden kdnnen:
- gustini.de
-andronaco-shop.de
- viani.de 4
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D — Sauer macht Sommer » )
— ee'ren ’ STACHELBEEREN sorgen fiir einen “'
s‘chmecMI ’ : - \ leichten S&urekick in Ceviche, \ ‘4&
intensiver als ihre - " leuchten im Gin Tonic oder ’
gezi]cht‘eten Verwandten > Uberraschen im herzhaften Curry.
Wildes Wiirzwunder

YSOP aus dem Garten bringt

krauterwirzigen Pep in Quark
sowie Salate und ist eine Ge-

heimzutat firs Grillgemiise.

Roh ist das <l L
3 - & A neue Gekocht '?\\ Sy
Liebling im Miniformat . . !} '
Zwischen Mai und Juli leuchten sie an Waldrdndern und Lich- SCE:“GFkZe.” auch (@ s
tungen. Wer frithmorgens loszieht, hat die besten Chancen et st s e o el e
¥ 5 . i ergeben sie einen pikanten Snack.
auf die duftenden Friichtchen. Ihr Geschmack ist intensiv, fast
parfiimiert — wie Erdbeeren in Reinform, nur wilder. Am besten
isst mar.l sfe pur. Oc.ier r-nan vergdelt fia‘mit Ziegernfrischkc‘iste, Gemiise mit Stiel
str.eut :Sle u‘ber Vanilleeis oder ldsst s?e in Sektwurfe.ln gefrleren. T T
Wichtig: Nicht waschen, nur griindlich sdubern - sie sind sehr und schneller als Spargel:

empfindlich. Und wenn’s doch zu viele werden: Ein kleines Glas Kurz mit Honig-Miso-Ma-

Wildbeerengelee ist wie ein Loffel Sommer im Dezember. rinade aufs Blech - fertig ist
das neue Lieblingsgemise.

Frisch auns dem Fluss

Saisonstart fiir Feinschmecker

Zart, stBlich, mit einem Hauch Meer:
FLUSSKREBSE passen nicht nurins

EINFACH GUT!
Die Knusperstiicke
kommen ganz ohne
zugesetzten Zucker
aus und liefern wert-

Gourmet-MenU, sondern auch in volle Ballaststoffe. b -
Pasta, Tacos oder aufs Butterbrot. FIX UND FERNOST Von Allos; 350 g ca. 4 €; KUCHEN ZUM
' In zwei Minuten ser- Supermarkt LOFFELN

Der kalte Tassenpud-
ding mit Kasekuchen-
Geschmack sorgt fur
cremige Erfrischung.
Von Dr. Oetker; 58 g ca.
1,30 €; Supermarkt

vierbereit, so bringen
die Bio-Udonnudeln
japanisches Flair auf
heimische Teller.
300 g ca. 3 € zzgl.
Versand; justtaste.de

Fotos: PR (3), stock.adobe.com (6)
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Der Deckel sieht hiibsch aus
und halt das Innere schon
saftig beim Garen
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Fotos: House of Food

Warum sind Paprika
hohl und Kohlrabi

so schon prall? Damit
man sie mit lauter
Kostlichkeiten ftillen
kann! Diesen Sommer
zihlen die innere
Werte von Gemiise

ZUCCHINI-BOMBCHEN
mit Thunfisch

Wer die sogenannten Tondos
oder Rondini nicht bekommt,
gibt sich einfach mit den langen
Sorten die Genusskugel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 75 g Bulgur v Salz

v 4 Kugelzucchini (a ca. 280 g)

v 1 Zwiebel v 1 kleine Knoblauchzehe
v 1 Dose (185 g) Thunfisch in Olivendl
v 1ELOI v %2 Bund Kerbel v Pfeffer

v ca. Y2 TLRas el-Hanout v 4 EL Olivenal

1 Bulgur nach Packungsanweisung in
Salzwasser zubereiten. Zucchini wa-
schen und ca. /3 als Deckel abschnei-
den. Ubrige Zucchini mit einem Kugel-
ausstecher aushohlen. Fruchtfleisch
klein schneiden. Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Knoblauch schilen und
klein hacken. Thunfisch in ein Sieb
geben und gut abtropfen lassen.

2 Olin einer Pfanne erhitzen. Zucchini-
fruchtfleisch, Zwiebel und Knoblauch
darin ca. 5 Minuten anbraten, dann in
eine Schiissel geben. Kerbel waschen
und %4 hacken. Bulgur abgiefien.
Bulgur, gehackten Kerbel und Thun-
fisch zum Zucchinifruchtfleisch

geben und mit Salz, Pfeffer und Ras
el-Hanout abschmecken.

3 Bulgur-Thunfisch-Mix in die aus-
gehohlten Zucchini fiillen, Deckel auf-
setzen und in eine ofenfeste Form ge-
ben. Zucchini mit Olivenol betraufeln
und im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca. 30 Minuten
garen. Zucchini aus dem Backofen neh-
men und mit Rest Kerbel garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PRO PORTION ca. 300 keal
E169-F18g-KH21g

schmeckt sie auf Brot
oder Rosti, in Wrap
oder Omelett

SPITZPAPRIKA-KANUS mit Mett und Feta

A4

Wiirzige Fullung, frischer Minz-Dip, appetitliche Form -
wir sind der Meinung: Die sind spitze!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 100 g Basmatireis v Salz

v 4 rote Spitzpaprika (500-600 g)

v 1 Bund Lauchzwiebeln v 4-5 EL Olivendl
v400 g Mett (gewiirztes Schweinehack)

v 120 g Feta v Pfeffer v 300 ml Gemiisebriihe
v 1 Knoblauchzehe v 8 Stiele Minze

v 300 g griechischer Joghurt

1 Reis nach Packungsanweisung in Salz-
wasser zubereiten. Paprika waschen, das
obere Drittel lings abschneiden, Papri-
ka entkernen. Paprikadeckel in kleine
Wiirfel schneiden. Lauchzwiebeln wa-
schen und in feine Rollchen schneiden.

22 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Mett
darin unter Wenden krtimelig anbra-
ten. Halfte Paprikawtirfel zufiigen, wei-
tere 3-4 Minuten braten. Hilfte Lauch-
zwiebeln zugeben. Feta zerbrockeln,
mit Reis unter die Mettmischung rith-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Paprika in eine ofenfeste Form legen
und mit der Mettmischung fiillen.

1-2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Ubrige Paprikawtirfel darin 2-3 Minu-
ten diinsten. Rest Lauchzwiebeln

und Brithe zuftigen und kurz aufko-
chen. Zu den Paprika in die Form
gieflen und im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)

ca. 45 Minuten garen.

4 Knoblauch schilen und hacken. Min-
ze waschen und, bis auf etwas zum
Garnieren, hacken. Joghurt, Knoblauch
und %3 Minze verrithren. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Joghurtsofde
in ein Schilchen geben, mit 1 EL Ol
betriufeln und mit restlicher Minze
bestreuen. Alles anrichten. Dazu
schmeckt frisches Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 700 keal
E33g-F48g-KH30g
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ZUCCHINIBLUTEN mit Ricotta

Gemiisegartner pfliicken die Blumen, bevor sie sich
Sffnen. Es schmecken Ubrigens auch Kiirbisbliiten!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Scheiben WeiBbrot vom Vortag (a ca. 30 g) v 150 ml Milch
v 1 kleine Zucchini v 1 Knoblauchzehe v 3 EL Olivendl

v 2 Stiele Minze v 35 g Parmesan v 125 g Ricotta v 1 Ei (Gr. M)
v Salz v Pfeffer v 8 Zucchinibliiten v Fett fiir die Form

1 Brot wiirfeln und in Milch ca. 15 Minuten einweichen. Zuc-
chini waschen und in sehr feine Wiirfel schneiden. Knob-
lauch schilen und hacken. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zucchini und Knoblauch darin ca. 5 Minuten diinsten.

2 Minze waschen, fein schneiden. Parmesan reiben. Brot leicht
ausdriicken, mit Zucchini samt Knoblauch, Ricotta, Minze, Ei
und Hélfte Parmesan vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Bluten waschen. Vorsichtig mit der Ricottamischung ftillen
und in eine gefettete Auflaufform geben. Mit 2 EL Ol betriufeln,
restlichen Parmesan dartiiberstreuen und im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca. 15 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 250 keal -E12g-F159g-KH 12

&\‘,’ . - KARTOFFELSCHIFFCHEN mit Kase

Da kommen garantiert alle auf Hochtouren, wenn
Sie diese Aroma-Speedboote zum Grillfest servieren

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 750 g neue Kartoffeln (a ca. 150 g) » 4 EL Ol v Salz v 1 Paprikaschote
(z.B. rot) v 80 g Speckwiirfel v 6 Stiele gemischte Krauter (z.B.
Schnittlauch, Thymian, Petersilie) v 3 Knoblauchzehen

v 200 g Cheddar (Stiick) v 50 g Butter v 250 g Ricotta v Pfeffer

v 2 EL Mayonnaise v Backpapier

1 Kartoffeln waschen, mit Ol und etwas Salz mischen. Auf
einem Backblech verteilt im heiflen Ofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 1 Stunde backen, bis sie gar sind. Kartof-
feln herausnehmen, abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Paprika vierteln, entkernen waschen, wiirfeln.
Speck in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Paprika zuge-
ben, ca. 2 Minuten mitbraten. Kriuter waschen, fein schneiden.
Knoblauch schilen, fein hacken. Cheddar grob reiben.

3 Kartoffeln langs halbieren, mit einem Teeloffel bis auf einen
ca. 0,5 cm breiten Rand aushohlen. Kartoffelfleisch mit einer
Gabel zermusen. Butter, 150 g Ricotta, Knoblauch, Speck-
Paprika-Mix, Halfte Cheddar und Kréuter, bis auf einige zum
Garnieren, untermischen. Fallung mit Salz und Pfeffer
wiirzen. In die Kartoffeln fiillen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen. Mit Rest Cheddar bestreuen.
Backofengrill einschalten. Kartoffeln ca. 7 Minuten gratinieren.

4100 g Ricotta und Mayonnaise verrithren, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Kartoffeln mit Dip und Rest Kriutern anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 17 Std.
PRO PORTION ca. 700 keal - E28 ¢ -F52g-KH 33 g




Fotos: House of Food (3), PR

KOHLRABI mit

Schmand-Hahnchen

Dieser cremig-wirzige Mix
fiihlt sich rundum wohl in seiner
knackigen Gemiiseschissel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Kohlrabi (a ca. 375 g) v Salz

v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 1 kleine Paprikaschote (z.B. rot)

v 1 Knoblauchzehe v 400 g Hiahnchenfilet
v2 ELOI v 100 ml Gemiisebriihe

v200 g Schmand

v Pfeffer v 60 g Parmesan (Stiick)

1 Kohlrabi schilen und mit einem Kugel-
ausstecher aushohlen. Kohlrabi in ko-
chendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen.
Kohlrabiinneres grob schneiden, ins
Salzwasser geben, weitere ca. 5 Minuten
garen. Alles herausnehmen, abschrecken.

2 Lauchzwiebeln waschen, schrig in
Ringe schneiden. Paprika vierteln, ent-
kernen, waschen, in Wiirfel schneiden.
Knoblauch schilen, fein hacken. Fleisch
trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
Mit Salz wiirzen. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Fleisch darin unter Wenden
ca. 3 Minuten goldbraun anbraten.

3 Knoblauch, Paprika, Kohlrabisttick-
chen und Lauchzwiebeln zugeben,
kurz mitbraten. Mit Briithe abloschen,
aufkochen und ca. 3 Minuten leicht
kocheln. Schmand einrtihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4 Fleischmischung in die Kohlrabi
fullen und in eine ofenfeste Form set-
zen. Parmesan fein reiben und tiber
die Kohlrabi streuen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 230°C/Umluft:
210°C) 10-15 Minuten tiberbacken.

Ubrige Fillung dazu reichen. Dazu EIN FU LLHORN AN IDEEN

smscd ok Ob Paprika, Tomate, Zucchini oder Zwiebel: Mit diesem
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. Fiillungs-Baukasten und ein wenig Kombinationsgabe kreieren
PRO PORTION ca. 400 keal Sie kreuz und quer lhre eigenen Genusspakete
E36g.F22g-KH17g

nach Belieben
Hat den Dreh raus .
Der ,Gemilse Twis- Hack, Mett, Wurstbrat TomatensoBe Pesto
ter EDS” hohlt mit Geschnetzeltes Huhn, Kalb, BéchamelsoBe Kise

seinen vier ver-
schieden groBen

Schwein oder Steakstreifen

i Pilze Sahnesofe Krauter
Bohrern Zucchini,
Apfel & Co. im Fisch, Garnelen SenfsoBe Oliven und Kapern
?_;;Sj:or: (El:(recr\,e;%a;:)sé; Bohnen, Linsen, Kichererbsen Tahin Réstzwiebeln

tiber kochform.de
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Sommer-
Couscous mit
Bratbaéllchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v Salz v 200 g Couscous

v 1 Bio-Zitrone v 1 Zucchini

v 1 Aubergine v 5-6 Lauchzwiebeln

v 1 Tomate v 1 Bund Petersilie

v 2 Stiele Minze v 2 EL schwarze Oli-
ven v 5 EL Olivendl v 2 EL Rosinen

v Pfeffer v 1 TLRas el-Hanout

v 300 g Merguez (arabische Brat-
wurst) v 3 EL Mandelstifte v Zimt

1375 ml Salzwasser aufkochen.
Couscous darin 5-8 Minuten
quellen lassen. Zitrone waschen,
Schale abreiben. Zitrone aus-
pressen. Gemtise waschen, klein
schneiden. Zucchini und Auber-
gine salzen. Kriuter waschen,
hacken. Oliven grob hacken.

2 EL Ol, 4 EL Zitronensaft,
-schale und Rosinen unter den
Couscous mengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 2 EL Ol erhitzen.
Zucchini und Aubergine darin
anbraten. Mit Ras el-Hanout
wiirzen. Mit Lauchzwiebeln,
Tomate, Kriutern und Oliven
unter den Couscous mischen.

2 Haut von den Wiirsten ent-
fernen. Wurstbrit zu Billchen
formen. 1 EL Ol im heifRen Brat-
fett erhitzen. Billchen darin
rundherum ca. 5 Minuten bra-
ten. Mandeln kurz mitbraten.
Zimt dariiberstiuben. Salat
abschmecken. Bratbillchen
darauf anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 610 keal
E20g-F38g-KH48 g

-

Die wiirzig-scharfe Merguez
ist eine nordafrikanische Brat-
wurst, die oft aus Lamm- und
Rindfleisch besteht. Sie wird
mit Kreuzkimmel, Knoblauch
und Harissa verfeinert.

Fotos: House of Food



Blitz-Chili zum Feierabend

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v200 g Reis v Salz v 1 kleine Zwiebel v 1 Dose (425 ml) Kidneybohnen v 1 Dose (212 ml) Mais
v 1-2 ELOl v 500 g gemischtes Hack v Pfeffer v 1 ELTomatenmark v 200 ml Gemiisebriihe

v 1 Dose (425 ml) Tomaten v 1 Bio-Limette v 3-4 Stiele Petersilie v Chiliflocken

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Bohnen und Mais abgiefien. Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin
unter Wenden 5-7 Minuten kriftig anbraten. Zwiebel zufiigen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und 1-2 Minuten mitbraten. Tomatenmark einrithren und anschwitzen. Brithe
und Tomaten samt Saft angief3en und aufkochen. Bohnen und Mais zufiigen. Chili zuge-
deckt ca. 10 Minuten kocheln.

2 Limette waschen und in Spalten schneiden. Petersilie waschen und, bis auf etwas, in
Streifen schneiden. Chili mit Salz und Chiliflocken abschmecken. Reis abgiefden. Chili
und Reis anrichten. Mit Limette, Chiliflocken und Petersilie garnieren und bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 600 kcal - E36 g-F26¢-KH57 g

Kiihle Joghurtsuppe mit Gemiise und Ei

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Eier (Gr. M) v 1 Salatgurke v 1 Bund Radieschen v 2 Knoblauchzehen v 4 Stiele Dill

v 1 kg gekiihlter griechischer Joghurt v 125 ml gekiihltes Mineralwasser (mit Kohlensdure)
v 1 ELZitronensaft v Salz v Pfeffer v 1 Prise Zucker

1 Eier in Wasser ca. 6 Minuten wachsweich kochen. Gurke waschen und lings halbieren.
Radieschen waschen. Beides in diinne Scheiben hobeln bzw. schneiden. Knoblauch
schilen und fein hacken. Dill waschen und, bis auf etwas, fein schneiden.

2 Joghurt und Mineralwasser in einer grofien Schiissel glatt rithren. Gurke und Radies-
chen, bis auf je etwas zum Garnieren, und Knoblauch unterrithren. Joghurtsuppe mit
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Eier abschrecken, pellen und quer
halbieren. Suppe in tiefen Schalen anrichten. Eier auf die Suppe geben. Mit tibrigem
Gemtse bestreuen und mit Dill garnieren. Dazu passt gerostetes Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 350 keal -E13¢-F28¢-KH12¢

Asiatischer Turbo-Eintopf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Paprikaschoten (z.B. griin und rot) v 600 g Mdhren v 2 ELOI (z. B. Kokosél) v Curry
v 1 Msp. EdelsiiBpaprika v 1 Dose (400 ml) Kokosmilch v 1 | Gemiisebriihe

v 2 ELsiiBsaure AsiasoBe (Flasche) v 200 g Glasnudeln v 150 g frische Udonnudeln

v Salz v Pfeffer v 2-3 Stiele Koriander v etwas Sesam zum Bestreuen

1 Paprikaschoten vierteln, entkernen und waschen. Mohren schilen. Gemtise in Stiicke
schneiden. Ol in einem grofien Topf erhitzen. Paprika und Mohren darin ca. 5 Minuten
andiinsten. Ca. 1 TL Curry und Edelstif3paprika dartiberstduben und kurz anschwitzen.
Kokosmilch, Brithe und Asiasofde angiefien, aufkochen und ca. 2 Minuten koécheln.

2 Glas- und Udonnudeln zuftigen und 3-5 Minuten kocheln, bis die Nudeln gar sind.
Asiatopf mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken. Koriander waschen, die Blattchen
abzupfen. Asiatopf anrichten. Mit Koriander garnieren und mit etwas Sesam bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca.510 keal -E6g-F23g-KH70¢
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SCHNELLE KUCHE
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Brokkoli-Kiase-Pfanne mit Nusscrunch

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 75 g Haselniisse v 3-4 EL Sonnenblumenkerne » 200 g Hartkase (z.B. Mimolette oder alter Gouda)
v 3 Schalotten v 1 kg Brokkoli v 2 ELOlivendl v 125 ml Gemiisebriihe v Salz v Pfeffer v Muskat

1 Haselntisse in einer Pfanne ohne Fett rosten. Sonnenblumenkerne zufiigen und kurz
mitrosten. Alles herausnehmen und grob hacken. Kise in Wiirfel schneiden. Schalotten
schilen und hacken. Brokkoli waschen und in kleinen R6schen vom Strunk schneiden.

2 Ol in einer groflen Pfanne erhitzen. Schalotten darin andimnsten. Brokkoli zufiigen und
kurz mitdtinsten. Brithe angiefien, aufkochen und Brokkoli zugedeckt 6-7 Minuten
dunsten. Kése in die Pfanne geben, unter den Brokkoli mischen und kurz erhitzen. Die
Halfte der Nussmischung in die Pfanne geben und vorsichtig unterheben. Alles mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Brokkoli-Kése-Pfanne anrichten. Mit tibriger Nuss-
mischung bestreuen. Dazu schmeckt Ciabatta.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 470 keal -E29g-F359g-KH12g

Camembert zu M6hren-Spinat-Gemiise

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 500 g Mdhren (z.B. bunte) v 300 g Blattspinat v 1 Bio-Zitrone v 1 EL Apfelessig
v 3-4 EL Olivendl v Salz v Pfeffer v 1 Prise Zucker v 4 Camemberts (a 150 g) v Backpapier

1 Backofen vorheizen (E-Herd: 160°C/Umluft: 140°C). Mohren schiilen und je nach GroRe

langs halbieren oder vierteln. Spinat waschen. Zitrone waschen und die Schale abreiben.

Zitrone auspressen. Zitronensaft, -schale und Essig verrithren. 2 EL Ol unterschlagen.
Vinaigrette mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Kise auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen. Im heifden Ofen 10-12 Minuten backen.

21-2 EL Olin einer grofRen Pfanne erhitzen. Mohren darin ca. 8 Minuten unter Wenden
diinsten. Spinat portionsweise zufiigen und zusammenfallen lassen. Gem{ise mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Kise und Gemtise auf Tellern anrichten. Gemtise mit der
Vinaigrette betridufeln und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 520 kcal -E359-F38¢g-KH8¢

Edel-Fisch-Bagel zum Mitnehmen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v %2 Bund Dill v 150 g Doppelrahmfrischkése v 1-2 EL kdrniger Senf v Salz v Pfeffer
v 1Bund (ca. 50 g) Rucola v 2-3 Tomaten v 4 Bagels (z.B. Mehrkorn)

v 250 g geraucherte Forellenfilets v 4 TL Forellenkaviar

1 Dill waschen und fein schneiden. Frischkése und Senf glatt rithren. Dill unterriithren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rucola waschen und etwas kleiner zupfen. Tomaten
waschen und in diinne Scheiben schneiden.

2 Bagels aufschneiden und nach Belieben kurz toasten. Die oberen und unteren Bagel-
hilften mit der Frischkisecreme bestreichen. Forellenfilets etwas zerzupfen. Untere
Bagelhilften mit Rucola, Tomaten und Forellenfilets belegen. Mit je 1 TL Kaviar abschlie-
3en. Obere Bagelhilften darauflegen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 420 keal -E26g-F17g-KH41g

Fotos: House of Food



Nudeln in Zitronen-Hollandaise

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v400 g Nudeln (z.B. Tagliatelle)

v Salzv 1 Bio-Zitrone

v 1 Knoblauchzehe

v 5 Stiele Petersilie

v 500 g griiner Spargel
(z.B.Thaispargel)

v 75 g Pancetta (italienischer Speck)

v1-2 ELOl v 125 g Butter

v 1 Beutel ,Zubereitung fiir Sauce
hollandaise” (fiir 125 g Butter)

v Pfeffer

1 Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung garen. Zitrone waschen
und die Schale abreiben. Zitrone
auspressen. Knoblauch schilen
und hacken. Petersilie waschen
und fein hacken. Mit Knoblauch
und Zitronenschale mischen.
Nudeln abgiefien.

2 Spargel waschen, die holzigen
Enden grofiziigig abschneiden.

Spargel je nach Linge
halbieren oder dritteln.
Pancetta in feine Streifen
schneiden. Ol in einer grofien
Pfanne erhitzen. Spargel und
Pancetta darin unter Wenden
ca. 5 Minuten braten.

3 Butter in Stticke schneiden.
125 ml Wasser in einen Topf
geben. Sofdenpulver einrtihren
und unter Rithren aufkochen.
Sofde vom Herd nehmen.

4 Butter zuftigen und unter
Rithren schmelzen. Sofde mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Nudeln, Spar-
gel und Speck in der Pfanne
mischen und kurz erhitzen.
Hollandaise unterheben. Alles
anrichten. Petersilien-Gremo-
lata dartiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 730 keal
E21g-F39g-KH76g

Wenn die Schmerzstelle
zur Kostenfalle wird.

Nimm lQu - aus der groB3en Tube.

So wirksam wie
Tabletten,” aber
besser vertraglich.

Bei entziindungsbedingten
Riicken- und Gelenkschmerzen.

* 3 xtdglich Ibuprofen Schmerzgel (5 %) im Vergleich zu 3 x tdglich 400 mg Ibuprofen-Tabletten bei akuten Weichteilverletzungen.

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstiitzenden GuBerlichen Behandlung

bei Schwellungen bzw. Entztindung der gelenknahen Weichteile (z. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bdnder und Gelenkkapsel), Sport-

und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen. Enthdlt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol, Cumarin, Eugenol,

Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Stand 12/2023
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DIE KUCHEN-COMMUNITY MIT HERZ

Mit Liebe
nachgekocht

Hahnchen-Rouladen
mit Tomaten-Gemiise-
Ragout

Aus kochen &genieBen 05/25,S.7

,Das Gericht war superlecker und hat
genau unseren Geschmack getroffen.
Durch ein Kommunikationsproblem mit
meinem Freund zwar nicht aufgerollt,
sondern so geflillt und mit Rosmarin-
zweigen verschlossen, aber die Form

ist ja egal! Kartoffeln
und Hdhnchen

habe ich im Airfryer
gemacht. Dazu gab’s
einen Knobi-Dip.“

Fiona Hahn,
Miihlheim am Main

Bilder des Monats

Was unsere Clubmitglieder
bei Facebook gerade bewegt

Spontan-Treff
,Bei einer Backmesse habe ich durch
Zufall Corinna Captuller aus dem
Leserclub getroffen. Ich habe mich sehr
gefreut, jemanden von uns zu sehen!”

’ ‘ i Marion Thiel, ABlar

Selbst ist der (junge) Mann
.Mein Sohn hat das erste Mal allein ge-
backen: das Tassenkuchen-Leserrezept

aus der Marzausgabe 2025. Er nahm
Mandeln statt Niisse, Apfel und Apfel-
saft statt Kirschen und gab Schokoras-
pel und -tropfchen zu. Lecker war's!”
Anne Scherer, Michelbach

Frischer geht'’s nicht
.Neulich haben wir zu Hause
Kalbshack gewolft und dann

unsere geliebte weiBe Bolognese
mit selbst gemachter Pasta
zubereitet. Wie bei unserem
Lieblingsitaliener!”
Inga Figge, Bedburg

22 kochen&genieBen 6/2025

Foto: Privat, PR



Mein

Klassiker Nachgefragt

: Was steuert ihr zum
Heldelbeer- Von Christel Ehrentreich, Pa rty-BUffet bel?
Mascal‘pone-Ku Chen Bad Kanig Langsam geht es wieder los mit Gartenpartys,

Grillabenden und Feten im Freien.
- - = : Unser Leserclub hat dafiir viele tolle

- - - Leckereien im Gepack
»Ich bin grundsditzlich,

egal bei welcher Familien-

Sy
gartenfeier, fiir Aioli und ox
Krdauterbutter zustdndig. “ .

Inga Figge, Bedburg - B

»Melonensalat, erfrischend lecker!“
Birgit Paulus, Ismaning

»Ich bringe oft meinen
Nudel-Gurken-Salat mit.

Er besteht aus Rigatoni-
nudeln mit viel Gurke,
Krautern und Sylter Sof3e.

Superfrisch!“
Helga Rogg, Hamburg

FUR 12 STUCKE 630 g Heidelbeeren (frisch oder TK) euvtl. »Ich steuere gerne Tsatsiki bei.“
waschen. 500 g Beeren mit 50 ml Wasser und 80 g Zucker Birgit Hahn, Maintal
aufkochen, ca. 2 Minuten kdcheln. 100 ml Wasser mit 55 g :
Speisestdrke verriihren, in die Beeren riihren, nochmals aufko-
chen. Auskiihlen lassen. 200 g weiche Butter mit 120 g Zucker
schaumig riihren. 4 Eier (Gr. M) einzeln unterriihren. 250 g
Mehl und 2 TL Backpulver mischen, unterriihren. Teig in eine
gefettete, bemehlte Springform (26 cm @) fiillen. 130 g Beeren
daraufgeben, leicht eindriicken. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) 25-30 Minuten backen (Stcibchen-
probe!). Auskiihlen lassen. 400 g Mascarpone, 350 g Mager-

quark, 80 g Zucker und 1 TL Vanillepaste verriihren. Creme »Alles, was das Herz begehrt n ”.d der Gast-
auf den Boden streichen. Ca. 30 Minuten kalt stellen. Blaubeer- gebel.‘ noch braucht -, kann 'C.h he'f ern: z.B.
pudding daraufstreichen, nochmals ca. 1 Stunde kalt stellen. den Pineapple-Salat von Rohaia, einer tollen

Hobbykdchin aus Singapur, mit fein gewiir-
felten kleinen Gurken, > Ananas, Paprika,
Ingwer und etwas Schirfe. Zum Reinlegen!*“
Susanne Bischoff, Schopfheim

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
WARTEZEIT ca. 2 %2 Std.

»Den Kuchen gab es zum Kaffee
mit Nachbarn. Er hat allen

kostlich geschmeckt. Mehl’. Ir;) t;ngfrgr; grojfenkSpez_i%l
Werde ich ied hen!« Inspiratlon ab Seite 35 verstecken sich
IS RS € R lauter bunte Partysalate fiir

gGSUCht? jede Feierlichkeit!
Christel Ehrentreich

Und was ist mit Thnen?

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

6/2025 kochen&genieBen 23
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LIEBLING DES MONATS

* ZARTETEXTUR,

GROSSER GENUSS ¢

- Von Klassisch griin
bis knallgelb: Die -
Sommerriibe zeigt |-

~ sichin Bestform - » -#

. geschmacklich wie \g\— :

{

~h

- ROTER MANGOLD J’,
Sein kraftiges Rot
zieht alle Blicke auf
sich. Der feinherbe
Geschmack passt

besonders gut in
Salate oder Quiches.

GRUNER MANGOLD
Mit seinem spinat- :
ahnlichen Aroma ist .
er ideal fir Suppen,
Gemlisepfannen
oder Currys.

PN

=
S

s
I
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BLUTMANGOLD
Die kleinen Blattchen
mit den leuchtend roten
Adern setzen Akzente
in Salaten, Pasta oder
als edle Garnitur.

GELBER MANGOLD
Die gelbe Variante
bringt ein warmes,
stiBeres Aroma mit,
das ideal zu Pasta,

Fisch oder Ofengemiise
passt.

Fotos: House of Food
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® " WURZIGE HACKSPIESSE
s auf lauwarmem Mangoldsalat

Das knackige Griin kommt ganz grof3
raus: kurz gebraten, orientalisch umspielt
und von aromatischen SpieBen begleitet

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Brotchen vom Vortag

v 3 rote Zwiebeln v 4 EL Olivendl

v 500 g Hack (z.B. Rind oder Lamm)

v 1 Ei (Gr. M) v Salz v Pfeffer v Kiimmel

v 1 ELTahin (Sesampaste; Glas)

v 100 ml Gemiisebriihe

v 200 g Vollmilchjoghurt v 2 EL Orangensaft
v 800 g Mangold (z.B. gelber und griiner)
v 250 g gelbe Kirschtomaten

v 1-2 EL Sesam (z. B. heller und schwarzer)
v HolzspieBe

1 Brotchen in kaltem Wasser einwei-
chen. Zwiebeln schilen, eine wiirfeln,
Rest in Streifen schneiden. 1 EL Ol in
einer grofien Pfanne erhitzen. Zwiebel-
wiirfel darin glasig diinsten. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen. Hack,
ausgedrticktes Brotchen, Ei und Zwie-
belwiirfel verkneten. Mit Salz, Pfeffer
und Kiimmel wiirzen. Aus der Masse
mit angefeuchteten Hianden 8 lingliche
Rollchen formen und auf Holzspiefde
stecken. 2 EL Ol in einer grofien Pfanne
erhitzen. Rollchen darin rundherum ca.
8 Minuten braten. Herausnehmen.

2 Tahin und Brithe ins Bratfett rithren.
Joghurt und Orangensaft unterrtihren.
Dressing in eine Schiissel fiillen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Dressing
abkiihlen lassen. Mangold waschen und
in feine Streifen schneiden. Tomaten
waschen und halbieren.

31EL Ol in Pfanne erhitzen. Mangold
ca. 5 Minuten darin diinsten. Tomaten
und Zwiebelstreifen unterriithren.
Gemiise mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Lauwarmen Mangoldsalat und

Spiefie anrichten. Mit Tahin-Dressing
gehort botanisch gesehen aber

Kleiner Schwindler
. ‘ 5 betriufeln. Mit Sesam bestreuen.
zu den Riben. Er ist eng mit

Mangold erinnert an Blattgemiise,

Zuckerriibe und Roter Bete \ ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
verwandt, doch bei ihm stehen PRO PORTION ca. 530 keal
Blatter und Stiele im Rampenlicht. L E38g-F359-KH17¢

6/2025 kochen&geniefen 25



LIEBLING DES MONATS
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Vorab X7 °

probiert vom

LesercCLuB

»Das Gericht schmeckt auch
mit gefrorenem Mangold sehr
gut. Ich friere diesen immer
in der Saison ein und nut-
ze ihn das ganze Jahr.“

~ Rita Giegerich

e -

KNUSPERFISCH auf Mangoldgemiise
und OfensiiBkartoffel

Hier darf der Zander zwar glanzen, doch der wahre Star ist
das samtige Gemiise, das sich fein in Szene setzt

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 600 g SiiBkartoffeln v 1 Dose (425 ml) Kichererbsen

v4-5 ELOlivendl v Salz v Pfeffer v 1 kg Mangold v 75 g Cashewkerne
v 2 EL Butter v 750 g Zanderfilet mit Haut v 2 Knoblauchzehen

v 4 Stiele Thymian v Muskat v Backpapier

1 SuRkartoffeln schilen, waschen und in Spalten schneiden.
Kichererbsen abgief3en. Mit StifSkartoffeln auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech geben. 2-3 EL Ol dariibertriufeln
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles mischen. Im heifden
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 35 Minuten garen.

2 Mangold waschen und die Stiele abschneiden. Stiele in
Stiicke und Blétter in Streifen schneiden. Cashewkerne in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Herausnehmen. Butter in der
Pfanne erhitzen. Mangoldstiele darin ca. 5 Minuten diinsten.
Mangoldblitter zufiigen und alles ca. 5 Minuten fertig garen.

3 Fisch trocken tupfen, in 8 Stiicke schneiden und die Haut
leicht einritzen. Knoblauch schilen und halbieren. Thymian
waschen. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Fisch darin zunichst auf
der Hautseite 2-3 Minuten braten.
Knoblauch und Thymian in die
Pfanne geben. Fisch wenden und ca.
2 Minuten zu Ende braten. Cashew-
kerne unter den Mangold heben. l
Mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken. Fisch mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Alles anrichten.

Frisch verliebt
Mit eleganter
Frische und
fruchtiger Wiirze
hebt der Weil3-
wein Mangold-
gerichte auf Gar-
dasee-Niveau an.

.Lugana DOP
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. trocken”, 2023;
PRO PORTION ca. 620 kcal ca. 9 € von Lidl

E539-F27g-KH41g

26 kochen&genieBen 6/2025

feuchtes Tuhcb‘ge‘viic'[(?c bfeib
Mangold mehrere Tage frisch.

Zart umhiillt, herzhaft gefiillt - diese Réllchen sind der
kostliche Beweis, dass Gemiise sich gern in Schale wirft

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 200 g Basmatireis v Salz v 1 rote Paprikaschote

v 1 Mangold (ca. 1 kg; mit groBen Blattern) v 1 Zwiebel

v 1 kleine rote Chilischote v 200 g Schmand v 2 EL Zitronensaft

v Y2 TL Chilipulver v Pfeffer v 100 g Mandeln ohne Haut v 1 Bio-Zitrone
v 200 ml Gemiisebriihe v 1 EL Butter v Petersilie zum Garnieren

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Etwas abkiihlen lassen. Paprika vierteln, entkernen,
waschen und fein wiirfeln. Mangold waschen. Von 8 Blittern
die Stiele herausschneiden. Blitter in kochendem Salzwasser
ca. 30 Sekunden blanchieren. Abschrecken und gut abtropfen
lassen. Stiele und Rest Mangold getrennt in Streifen schneiden.
Zwiebel schilen und in Streifen schneiden. Chili lings einrit-
zen, entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden.

2 Schmand, 1 EL Zitronensaft und Chilipulver verrithren.

Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mandeln fein hacken.
Reis, Mandeln, Chili und Paprika mischen. Fallung mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Reisfiillung auf die Mangoldblitter
verteilen, dabei die Seiten frei lassen. Seiten einschlagen und
Mangold fest aufrollen.

3 Zitrone waschen und in diinne Scheiben schneiden, jeweils
eine Zitronenscheibe auf jedes Rollchen legen. Mangoldroll-
chen in einen flachen Briter legen. Gemtisebriihe angief3en,
aufkochen und zugedeckt ca. 8 Minuten kocheln. Butter in
einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. Rest
Mangold zugeben und ca. 5 Minuten dinsten. Mit Salz, Pfeffer
und 1 EL Zitronensaft abschmecken. Mangoldrollchen mit
Dip anrichten und mit Petersilie garnieren. Mangoldgemdiise
dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca.450 keal -E11g-F23g-KH42¢

Fotos: House of Food (2), Image Professionals, Lid|
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2\ 4 PILZ-GALETTE mit Sommergriin
[ ango atter nur Kurz

diinsten oder anbraten, so Sanft gebettet auf wiirzige Pilze mummeln sich die Blatter
' gendsslich in knusprig-goldenen Tarteteig ein

ZUTATEN FUR 6 STUCKE

v 1 Zwiebel v 1 Knoblauchzehe v 1 kg Mangold (z.B. griiner und roter)
v 250 g Champignons v 2 EL Butter v Salz v Pfeffer

v 1 Packung runder Quiche- und Tarteteig (300 g; z.B.Tante Fanny)

v 2 Eier (Gr. M) v 100 g Ziegenfrischkase v 3 Stiele Petersilie

1 Zwiebel und Knoblauch schilen, fein wiirfeln bzw. hacken.
Mangold waschen, Stiele und Blétter getrennt in Streifen
schneiden. Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Butter in
einer grofien Pfanne erhitzen. Zwiebel, Mangoldstiele und
Pilze darin ca. 8 Minuten anbraten. Mangoldblitter und
Knoblauch zuftigen und ca. 3 Minuten mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer kriftig wiirzen und abkiihlen lassen.

2 Teig samt Backpapier auf einem Backblech entrollen. Pilz-
Mangold-Mischung auf dem Teig verteilen, dabei einen ca.
6 cm breiten Rand frei lassen. Teigrand zur Mitte einklappen.

3 Eier verquirlen. Teigrand mit etwas Ei bestreichen, Rest Ei
iiber die Fiillung triufeln. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca. 40 Minuten backen. Ziegenfrisch-
kise in Stiickchen auf der Tarte verteilen. Petersilie waschen,
hacken und uber die Galette streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO STUCK ca. 340 keal -E14g-F23g-KH21g

RIESEN
IDEE

fiir spontane
Gdste

Der blechfiillende PIZZA-RIESE -

-

RIESENCHANCE! "o " ! fannytastisch groB, fannytastisch gut!
Mitspielen und einen von drei .

~ RIESEN-FLATSCREENS gewinnen:

Finfoch ﬁann#ad'isd\.’
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Fotos: House of Food

Alla Caprese mit Tomate,
Mozzarella und Basilikum

ZUTATEN FUR 4 STOCK

v 4 quadratische Scheiben (250 g) TK-Blatterteig v 150 g Kirschtomaten
v 150 g Mini-Mozzarella-Kugeln v 4 Stiele Basilikum v 2 Eier (Gr. M)

v 120 ml Milch v Salz v Pfeffer v Fett und Mehl fiir die Formchen

1 Blatterteigscheiben bei Zimmertemperatur auftauen lassen.
4 Tartelette-Formchen mit Hebeboden (12 ecm @) fetten und
mit Mehl ausstiuben. Tomaten waschen, halbieren. Mozza-
rella-Kugeln ebenfalls halbieren. Basilikum waschen und in
feine Streifen schneiden.

2 Eier und Milch mit einem Schneebesen verriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Teig in die gefetteten Tartelette-Formchen
legen, am Rand fest andriicken und mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Uberstehenden Teig am Rand mit einem Messer
abschneiden. Tomaten, Kése und gut die Halfte Basilikum auf
die 4 Tartelettes verteilen und mit der Eiermilch auffiillen. Im
heiflen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten
backen. Mit restlichem Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO STUCK ca. 400 keal
E159-F27g-KH26g

Rustikal mit
Champignons und Speck

ZUTATEN FUR 4 STOCK

v 4 quadratische Scheiben (250 g) TK-Blatterteig
v 150 g Bacon v 125 g kleine Champignons

v 2 Bund Schnittlauch v 2 Eier (Gr. M)

v 120 ml Milch v Salz v Pfeffer

v Fett und Mehl fiir die Formchen

1 Blatterteigscheiben bei Zimmertemperatur auftauen lassen.
4 Tartelette-Formchen mit Hebeboden (12 em @) fetten und
mit Mehl ausstiuben. Bacon quer in Streifen schneiden.
Champignons putzen und vierteln. Schnittlauch waschen
und in feine Rollchen schneiden.

2 Eier und Milch mit einem Schneebesen verriithren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Teig in die gefetteten Tartelette-Form-
chen geben, am Rand fest andriicken und mit einer Gabel
mehrmals einstechen. Uberstehenden Teig am Rand mit
einem Messer abschneiden. Speck, Pilze und % Schnittlauch

auf die 4 Tartelettes verteilen und mit der Eiermilch auffiillen.

Im heiflen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 20 Minu-
ten backen. Mit Rest Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO STUCK ca. 360 keal
E189-F22g-KH25g

Seemannsart mit
Thunfisch und Zwiebeln

ZUTATEN FUR 4 STUCK

v 4 quadratische Scheiben (250 g) TK-Blatterteig

v 1 Dose (185 g) Thunfisch naturell v 4 Stiele Thymian
v 2 rote Zwiebeln v 2 Eier (Gr. M) v 120 ml Milch

v Salz v Pfeffer v Fett und Mehl fiir die Formchen

1 Blatterteigscheiben bei Zimmertemperatur auftauen lassen.

4 Tartelette-Formchen mit Hebeboden (12 cm @) fetten und mit
Mehl ausstiduben. Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen und
leicht zerzupfen. Thymian waschen und fein hacken. Zwiebeln
schilen und in Streifen schneiden.

2 Eier und Milch mit einem Schneebesen verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Teig in die gefetteten Tartelette-Formchen legen,
am Rand fest andriicken, mit einer Gabel mehrmals einstechen.
Uberstehenden Teig am Rand mit einem Messer abschneiden.
Thunfisch, Zwiebeln und Thymian gleichméfig auf die 4 Tartelet-
tes verteilen und mit der Eiermilch auffiillen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO STUCK ca. 380 keal
E179-F259-KH23g

Mediterran mit
Spinat und Feta

ZUTATEN FUR 4 STUCK

v 4 quadratische Scheiben (250 g) TK-Blatterteig v 3 EL Pinienkerne
v 1 Zwiebel v 150 g Babyspinat v 1 EL Butter v Salz v Pfeffer v 150 g
Feta v 2 Eier (Gr. M) v 120 m| Milch v Fett und Mehl fiir die Formchen

1 Blatterteigscheiben bei Zimmertemperatur auftauen lassen.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Heraus-
nehmen. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Spinat waschen.
Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten.
Spinat zuftigen und darin zusammenfallen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, vom Herd nehmen. 4 Tartelette-Formchen mit
Hebeboden (12 cm @) fetten und mit Mehl ausstiuben. Feta in
kleine Wiirfel schneiden.

2 Eier und Milch mit einem Schneebesen verrithren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Teig in die gefetteten Tartelette-Formchen legen,
am Rand fest andriicken und mit einer Gabel mehrmals einste-
chen. Uberstehenden Teig am Rand mit einem Messer abschnei-
den. Spinat und Feta auf die 4 Tartelettes verteilen und mit der
Eiermilch auffiillen. Pinienkerne dartiberstreuen. Im heiflen
Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO STUCK ca. 500 keal
E179-F40g-KH22g
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WOHLFUHLKUCHE

Algen sind reich an hoch- '
wertigem Eiweif3, wertvollen |
Nihr- und Ballaststoffen, /)
haben kaum Fett, wenige
Kalorien - und bringen eine
Brise Urlaub auf den Tisch!

Mancher kennt ihn aus der
Sushi-Bar als erfrischende

Beilage: Wakame-Salat gibt's
fix und fertig bei vielen
Fischhandlern, einfach
mal nachfragen.

30 kochen&genieBen 6/2025 - N . S

Wo bekommt man Algen?

Keine Angst, niemand muss auf
Tauchgang gehen: In getrockneter
Form zum Hydrieren findet man sie
in Supermarkten wie Rewe, Edeka

oder im Bio-Markt. Online frisch

oder getrocknet bei
send-a-fish.de,

schwarzwald-miso.de
oder iiber amazon.de

I

Fotos: Alamy Stock Photo, House of Food (2)



Kombu-Algen-Siippchen mit Thunfisch und Tomaten

Aroma ahoi! Der Duft und der kraftige Geschmack dieser
Jfleischigen” Alge katapultieren uns direkt an den Strand

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 20 g getrocknete Kombu-Algen

v 2 Dosen (a 185 g) Thunfisch naturell

v 4 ELOlivendl v Salz v Pfeffer

v 1 Bund Koriander v 4 Tomaten (z.B. griine)
vabgerieben Schale von 1 Bio-Limette

1 Algen in einem Topfin ca. 11 Wasser
ca. 20 Minuten einweichen. Topf

auf die Herdplatte stellen, aufkochen
und Algen ca. 25 Minuten kocheln.

Thunfisch abgiefien, Sud auffangen
und zu den Algen geben. Thunfisch in
kleine Stiicke zerteilen.

2 Algen aus dem Sud nehmen, klein
schneiden, zurtick in den Sud geben.
Ol zufiigen, salzen und pfeffern. Warm
stellen. Koriander waschen und, bis auf
etwas zum Garnieren, fein hacken.
Tomaten waschen. Eine Tomate in

8 Scheiben schneiden, Rest wiirfeln.

3 Tomatenwiirfel und Koriander auf

4 Suppenteller verteilen. Heif’e
Kombu-Briihe angiefien, je /4 Thunfisch
daraufgeben. Mit Tomatenscheiben,
Limettenschale und restlichem Kori-
ander garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 200 keal
E23g-F11g-KH3g

Mehrere Meter lang kann
diese Braunalge werden,
die mit sehr viel Jod
und Ballaststoffen
punktet.
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WOHLFUHLKUCHE

Hiziki-Algen-Bowl
mit Shiitake-Pilzen

Eine unerwartet nussige Note hat die zarte Alge, dadurch
harmoniert sie wunderbar mit Pilzen und Spinat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 100 g getrocknete Hiziki-Algen v 150 g Babyspinat

v 250 g Shiitake-Pilze v 1 Zwiebel v 2 Salatgurke

v 2 Tomaten v ca. 25 g Alfalfa-Sprossen

v 1 ELZucker v 2 EL SojasoBe v 2-3 EL Ol (z. B. Rapsél)

v 3 ELhelle Miso (Sojapaste) v 2 EL Reisessig v Salz v Pfeffer

1 Algen griindlich waschen, in kaltem Wasser ca. 20 Minu-
ten einweichen. Spinat waschen. Pilze in Scheiben schnei-
den. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Gurke und Toma-
ten waschen, in Wiirfel schneiden. Sprossen waschen.

2 Algen abgiefien, abtropfen lassen, in einen Topf geben.
Zucker und 1 EL Sojasof’e zugeben, mit Wasser bedecken,
aufkochen. Zugedeckt 30-40 Minuten weich kochen.

3 Inzwischen 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze und
Zwiebel darin 6-7 Minuten braten. 1 EL Sojasofie unter-
mischen, alles in eine Schiissel geben, leicht abkiithlen lassen.
Tomaten, Gurke und Spinat untermischen.

4 Misopaste, Essig und 3 EL Wasser verriithren. 1-2 EL Ol un- . n =4 Die feingliedrige,

terschlagen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Algen abgie- griine oder braune Alge

Ren, kurz abschrecken. Algen und Dressing zur Bowl geben - stammt von den Kiisten

und alles gut vermengen. Mit Sprossen garniert servieren. X Japans und Koreas. Sie ist

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. s - QS AR Kalzium und
Eiweil.

PRO PORTION ca. 150 kcal -E6g-F7g-KH15¢

Salat mit Avocado,
Algen und Garnelen

Einen Hauch Meer spendiert die leuchtend griine,
leicht stiBliche Alge fiir diesen Blitzsalat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 150 g Feldsalat v 1 Avocado v 1 rote Zwiebel v 2 EL Zitronensaft
v 2 ELSojasoBe v Pfeffer v 4 EL Ol (z. B. Rapsél)

v 400 g kiichenfertige Garnelen (ohne Kopf und Schale) v Salz

v 200 g Algensalat (beim Fischhéandler)

v 75 g gerdstete gesalzene Erdniisse

1 Feldsalat waschen. Avocado halbieren, entkernen. Frucht-
fleisch aus der Schale 16sen und in diinne Spalten schneiden.
Zwiebel schilen und in feine Spalten schneiden.

2 FUR DIE VINAIGRETTE Zitronensaft, Sojasofde und Pfeffer
verriihren. 3 EL Ol unterschlagen.

3 Garnelen trocken tupfen. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Garnelen darin rundherum ca. 3 Minuten braten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Feldsalat, Algensalat, Avocado-

Wakame
Obwohl sie griin ist,

gehort sie zu den Braun-
algen. Sie enthalt mehr spalten, Erdniisse und Zwiebel mit Vinaigrette vermischen.

Vitamin B1 als Fleisch, A Py Salat mit Garnelen auf Tellern anrichten.

dazu viel Vitamin C, K7, a7l ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
B E o PRO PORTION ca. 400 keal -E30¢-F28¢-KH7 g

Fotos: House of Food (5), stock.adobe.com
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Maki-Sushi mit Huhn und Nori

Rollkommando mit gesunder Mission: Die wiirzig-salzige Alge
hat hier mit Leichtigkeit Késtliches am Wickel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v50 ml Reisessig v 1 EL Zucker v 1 TL Salz

v 300 g Sushi-Reis v 4 EL Sesam (weiBer und
schwarzer) v 1 Hihnchenfilet (ca. 200 g)

v 1ELOIv 100 ml + evtl. 1 ELTeriyakisoBe

v ca. 100 g Salatgurke v %2 reife Avocado

v 2 getrocknete Nori-Algen-Blatter

v ca. 15 g Wasabi (Tube) v Gari (Sushi-
Ingwer; Asialaden) und SojasoBe zum
Servieren v Bambusmatte fiir Sushi

v Frischhaltefolie

1 Essig, Zucker und Salz unter Rithren
erwirmen, bis der Zucker gelost ist.

2 Reis waschen, bis das Wasser klar
bleibt. Reis in 300 ml Wasser zugedeckt
ca. 8 Minuten kocheln. Auf dem ausge-
schalteten Herd ca. 10 Minuten quellen
lassen. Reis in eine Schiissel fiillen,
40-50 ml Essigmischung unterrithren,
mit einem feuchten Geschirrtuch
bedecken und auskiihlen lassen.

3 Sesam in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen. Fleisch tro-
cken tupfen. Erst waagerecht halbie-
ren, dann lings in 1 cm breite Streifen
schneiden. Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Fleisch darin ca.

1 Minute braten. Vorsichtig wenden,
1-2 Minuten weiterbraten. Fleisch
mit 100 ml Teriyakisofde abloschen,
aufkochen, kurz einkochen, in eine
Schiissel fiillen und auskiihlen lassen.

4 Gurke waschen, langs halbieren,
entkernen und in feine Streifen
schneiden. Avocado entkernen,
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen und
in feine Streifen schneiden.

5 Bambusmatte auf die Arbeitsfliche
legen und mit Frischhaltefolie bele-
gen. Algenblitter halbieren. Ein Blatt
auf die Bambusmatte legen. /s Sushi-
Reis mit angefeuchteten Hinden
darauf verteilen, dabei rundum ca.
0,5 cm Rand lassen. Reis glatt strei-
chen, Blatt vorsichtig umdrehen (Reis-
seite auf die Matte), 1 Streifen Wasabi-
Paste auf das Blatt ziehen. /4 Gurken-,
Avocado- und Hihnchenstreifen an
die Langsseite des Blatts legen, mithilfe
der Bambusmatte aufrollen. Mit den
ubrigen Zutaten ebenso verfahren.

6 Sesam auf eine Platte streuen. Sushi-
Rollchen darin wenden. Je in 5-6 Stii-
cke schneiden. Evtl. mit 1 EL Teriyaki-
sofde betrdufeln. Nach Belieben mit
Gari, Wasabi und Sojasofde servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 500 keal
E199-F14g-KH67 g

Nori
Die papierartigen
Blattchen werden aus ge-
trockneten und zerkleinerten
Rotalgen gepresst. Sie enthal-
ten entzindungshemmende
Antioxidantien und jede
Menge Jod. :

Kapso

DAS ORIGINAL

Kanso

100% reines

Weitere Informationen kdnnen angefordert werden bei:
VOG AG, Backermiihiweg 44, A-4030 Linz oder unter www.rapso.at




NEUE
SERIE

1 eitreise

Vor 40 Jahren erschien die erste kochen &genieBen.
Hier kommen unsere Lieblingsessen aus vier Dekaden

Flinke Pfannen waren
schon immer beliebt

Fisch im
Papierbonbon

Der Low-Carb-Hype ist im
vollen Gange - auch bei
uns purzeln die Pfunde,
indem wir auf Superfood
wie Fisch setzen und auf
Kohlenhydrate verzichten

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v je 1 Bund Majoran und
Thymian v 1 kleiner Zweig
Lorbeer v 1 Bio-Zitrone

v 3ELOlivendl

v grobes Meersalz v weiBer
Pfeffer v 3 Tomaten (a 100 g)

v 4 Rotbarschfilets (a ca. 125 g)

v 4 ELtrockener WeiBwein

v Backpapier v Kiichengarn

Tomatenscheiben auf 4 dop-
pelt gelegte Backpapier-
blitter (ca. 15x15 cm) legen.
Fisch darauflegen. Je 1 Fisch-
paket in die Mitte eines
Stiicks Backpapier (35x

2 YS cm) legen. Fisch mit der

L Cofenendes Duampgasen
? Plappts auch. i
| Papiepuckchen s

. Krauter-Ol-Mischung und je
1 EL Weifdwein betraufeln.
Mit etwas Salz bestreuen.
Lorbeerblitter dazugeben.

3 Blitter zu Packchen zusam-
menschlagen, Enden mit
Kiichengarn zusammen-
binden. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 175°C) 15-20 Minu-
ten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 220 keal
E249-F13g-KH2g

1 Krauter waschen, Majoran
und Thymian sehr fein
schneiden. Zitrone abwa-
schen, trocken tupfen, die
Schale abreiben. Kriuter mit
Zitrone und Ol verriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Tomaten waschen, in
Scheiben schneiden. Fisch
waschen, trocken tupfen.

KALENDERBLATT - so war das damals

Was lange wahrt

...wird endlich gut: B

X

Der heutige Kénig ~ 5 .

Charles darf seine po
Herzenskoénigin K @&~

Ohrwurm
Schni-Schna-Schnappi, Schnappi,
Schnappi, Schnapp! Was als
Kinderlied begann, eroberte
schnell alle Radios und wurde
von GrofB3 und Klein
gesungen: Der
~ Song vom kleinen
Krokodil
landete 2005
auf Platz 1 der
deutschen Sin-
gle-Charts.

urspriinglich
aus der Schweiz,
erlangte als
japanisches Zahlen-
ratsel weltweit Berlihmt-

Camilla heiraten.

heit. 2005 wurde es auch bei s Frauenpower
uns popular und bald schon sah ) Im November 2005
man morgens in Tram und Stadt- A Y bekam Deutsch-
bahn Menschen konzentriert die 1. ’ land seine erste

kleinen Kastchen ausfillen. Bundeskanzlerin.

0000000000000 000000000000
Fotos: ddp images, House of Food (2), imago images/Avalon.Red, picture-alliance/dpa, Shutterstock.com, stock.adobe.com
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Fotos: House of Food; lllustrationen: Adobe Stock; Titel: Fotos: House of Food; lllustrationen: Adobe Stock

Liebe Leserinnen
und Leser,

willkommen in der Draufienzeit!
Die Gartenmobel sind auf Hoch-
glanz geputzt, die Picknickdecke
ist ausgerollt, und das néichste
Sommerfest steht bereits in den
Startlochern.

Egal, ob Sie selbst Gastgeber
sind oder Thre Liebsten zum
Feiern besuchen: Wir haben

Ihnen die besten Partysalate der
Saison zusammengestellt. Von
exotischem Hihnchensalat bis

zur pinken Pasta-Bowl - mit den
prachtvoll gefullten Schiisseln der
nichsten 16 Seiten kronen Sie das
Feten-Buffet aufs Allerkostlichste.

Auf den Somamer

MM{ O(&n G&ﬂu%!
Herzlichst Ihre Redaktion der

kochen &genieBen

Inhalt

Nudelsalate
Mit knackigem Gemuse,
Fleischballchen und mehr 36

Stilvoll und praktisch
Feine Produkttipps 41

Bunte Schiisseln aus aller Welt
Aufregend wirzig und aromatisch 42

SalatsoBBen

Von cremig bis pikant 46
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100% veggie, 100% lecker 48
Zum Abschluss
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Bohnen-Nudel-Salat

1

T‘

Chili-Fans, aufgepasst: Hier kommt eine sommerliche Salatversion
mit feurig-cremiger Mayonnaise und pikanten Hackballchen

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN
v 500 g Mini-Farfalle v Salz
v 500 g SiiBkartoffel v 1 EL + etwas Ol
v abgeriebene Schale und Saft von
1 Bio-Limette v EdelsiiBpaprika
v Pfeffer v 1 Zwiebel
v 1 griine Chilischote v 400 g Rinderhack
v 2 EL Mayonnaise v 1 Ei (Gr. M)
v 2 EL Semmelbrasel
v 250 g Kidneybohnen (Dose)
v 285 g Mais (Dose)
v 4 Tomaten v 2 Bund Petersilie
v 1 reife Avocado v 80 g Tortillachips

1 Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen, abgie-
fRen und kalt abschrecken. Stif3kartoffel
schilen, in ca. 1 cm grofde Wiirfel
schneiden. Mit 1 EL Ol, Limettenschale,
etwas Paprika, Salz und Pfeffer mi-
schen. In eine ofenfeste Form geben.

2 Zwiebel schiilen, fein hacken. Chili
halbieren, entkernen, waschen und
fein schneiden. Hilfte Chili mit Hack,
Zwiebel, 1 EL Mayonnaise, Ei, Semmel-
broseln, /2 TL Salz und etwas Pfeffer
verkneten. Aus der Hackmasse mit

leicht gevlten Handen ca. 12 kleine
Béllchen formen, in eine zweite
Auflaufform geben. Hackbéllchen
und StiRkartoffel unter dem heifden
Backofengrill ca. 15 Minuten grillen,
je einmal wenden.

3 Kidneybohnen absptilen, mit Mais
abtropfen lassen. Tomaten waschen,
vierteln, entkernen und in feine Wiirfel
schneiden. Petersilie waschen, grob
hacken. FUR DAS DRESSING Avocado
halbieren, entkernen und das Frucht-
fleisch aus der Schale losen. Hilfte
Fruchtfleisch mit 2-3 EL Limettensaft,
1 EL Mayonnaise und 2 EL Wasser fein
purieren. Rest Chili unterrtithren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Nudeln mit Stifdkartoffeln, Mais,
Kidneybohnen, Tomaten, Petersilie und
Dressing mischen. Rest Avocado in
Wiirfel schneiden, mit etwas Limetten-
saft betraufeln. Mit den Fleischbéllchen
auf dem Salat anrichten. Mit Tortilla-
chips anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 850 keal
E35g-F30g-KH111g



"V@
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Auf die Wollen wir mcht Ver21chten ’
schon gar nicht im Sommer:
kunterbunte Nudelsalate, die uns
Grillabend, Picknick und
St‘raﬁenfes‘t; verschonern

‘e

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN
v 500 g kurze Nudeln (z. B. Castellane) v Salz
v 2 EL Zucker v 80 g Pinienkerne v Chiliflocken

v Saft von 2 Limetten + evtl. 1 Bio-Limette in
Scheiben oder Spalten

v Pfeffer v 6 EL Olivendl

v 2 Mangos v 1 rote Paprikaschote

v 1 Schalotte v 3 EL Jalapefios (Glas)

v 1 Packung (225 g) Halloumi

v 4 Stiele Thai-Basilikum v Backpapier

1 Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen. Nu-
deln abgiefien. Zucker in einer Pfanne

¢

wd

Mango-Paprika-Nudelsalat

Plaudern und feiern mit Mango-Magie: Diese wiirzig-fruchtige
Pastaplatte versii3t uns den Abend

karamellisieren, Pinienkerne zugeben
und alles gut verrithren. Mit Salz und
Chiliflocken bestreuen und auf ein
Backpapier geben. FUR DAS DRESSING
Limettensaft mit Salz und Pfeffer
mischen, 5 EL Ol darunterschlagen.

2 Mangos schélen, Fruchtfleisch vom
Stein und in Streifen schneiden. Papri-
ka vierteln, entkernen, waschen und
ebenfalls in Streifen schneiden. Schalot-
te schilen, halbieren und in feine Strei-
fen schneiden. Jalapefios abtropfen.
Mangos, Paprika und Schalotte in einer
Schiissel mit Jalapefios, Nudeln und
Dressing mischen und abktihlen lassen.

3 Halloumi quer in ca. 0,5 cm breite
Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer
Grillpfanne erhitzen. Halloumi darin
unter Wenden ca. 5 Minuten braten.
Herausnehmen. Basilikum waschen
und die Blittchen abzupfen. Pinien-
Chili-Krokant eventuell Kleiner
brechen. Nudelsalat mit Halloumi,
Basilikum, Krokant und evtl. Bio-
Limette anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
WARTEZEIT ca. 30 Min.

PRO PORTION ca. 740 kel
E27g-F32g-KH87¢g
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Fotos: House of Food; lllustration: Adobe Stock

Tortellini-Salat , Amore mio*

In die Farben und Aromen unseres Lieblingsreiselands

Italien hllt sich diese bella insalata

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 500 g Tortellini tricolore v Salz

v 2 TLEdelsiiBpaprika v Pfeffer

v 6 EL Olivendl

v 4 EL heller Balsamico-Essig

v 1 Knoblauchzehe

v 2 rote Zwiebeln v 80 g Rucola

v 4 Stiele Oregano v 8 Stiele Basilikum
v 600 g Ochsenherztomaten

v 250 g bunte Kirschtomaten

v 200 g Biiffelmozzarella v Backpapier

1 Tortellini in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen. Tor-
tellini abtropfen lassen, mit /> TL Salz,
Paprika, Pfeffer, 2 EL Ol und 1 EL Essig
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Blech mischen. Unter dem heifden
Ofengrill ca. 20 Minuten backen, dabei
nach ca. 10 Minuten einmal wenden.

38 kochen&genieBen EXTRA 6/2025

2 FUR DAS DRESSING 4 EL O, 3 EL Essig,
etwas Salz und Pfeffer verrtihren.
Knoblauch schilen, dazupressen.
Zwiebeln schilen, in feine Spalten
schneiden. Rucola, Oregano und Basi-
likum waschen. Alles kleiner zupfen.
Auf einer Servierplatte verteilen.

3 Alle Tomaten waschen und je nach
Grofde in Scheiben schneiden oder
halbieren. Tomaten auf dem Rucola-
Mix verteilen. Gebackene Tortellini
noch heify mit Zwiebeln und Dressing
mischen. Mit grob zerrupftem Mozza-
rella auf dem Salat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 570 keal
E229-F27g-KH60g

Pinker Nudelsalat

mit Rote-Bete-
Dressing

Schick in Schale in Griin, Pink und
Orange wirft sich dieser frische Mix
extra fiir die Gartenparty

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 500 g kurze Nudeln (z. B. Treccine) v Salz
v 10-12 EL Rote-Bete-Saft

v 150 g griechischer Joghurt

v ca. 2 EL Zitronensaft v 1 Knoblauchzehe

v Pfeffer v 2 Mini-Salatgurken

v 3 Stangen Staudensellerie (ca. 120 g)

v 1 Bund Radieschen (mit schonem Griin)
v 6 Stiele Minze

v Y2 Charentais-Melone v 200 g Feta

v 40 g gerdstete und gesalzene Pistazien

1 Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen.
Abgiefden, sofort mit 6-8 EL Rote-
Bete-Saft mischen, auskiihlen lassen.

2 FUR DAS DRESSING 4 EL Rote-Bete-
Saft, Joghurt und Zitronensaft
verriithren. Knoblauch schilen und
dazupressen. Dressing mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



3 Gurken waschen, in diinne Scheiben
schneiden, salzen und ziehen lassen.
Sellerie waschen (das Griin beiseitele-
gen). Sellerie wiirfeln. Radieschen und
zarte Radieschenbliitter waschen, Blit-
ter beiseitelegen. Radieschen in feine
Scheiben hobeln. Minze waschen, mit
Sellerie- und Radieschengrtin kleiner
schneiden. Melonenhiilfte entkernen.
Aus dem Fruchtfleisch kleine Kugeln
ausstechen oder wiirfeln.

4 Gurken trocken tupfen. Nudeln

mit Gurken, Sellerie, Radieschen,
Kriutern und Dressing mischen.
Melonenbaillchen daraufgeben. Feta
zerbrockeln, Pistazien hacken. Salat
mit Feta und Pistazien bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
WARTEZEIT ca. 45 Min.

PRO PORTION ca. 530 keal
E20g-F17g-KH72g

Pasta-Bowl mit Erdnuss-Dressing

Das cremige Kokos-Erdnuss-Dressing entfiihrt uns mit dieser
knackfrischen Variante mal eben kurz nach Asien

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 500 g Nudeln (z. B. Orecchiette) v Salz

v 125 g Zuckerschoten v 250 g Bundméhren
v 2 Bund Lauchzwiebeln v 150 g Babyspinat
v 1 rote Peperoni v 5 EL Erdnusscreme

v 50 ml Kokosmilch v 2 EL Reisessig

v 2 EL SojasoBe

v Pfeffer v 1 Beet Shiso-Kresse

1 Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen. Zu-
ckerschoten waschen und schrig in
Stiicke schneiden. Mohren schiilen,
waschen und langs in feine Streifen
hobeln. Etwas zartes Mohrengriin
waschen und fein hacken. Zucker-
schoten und Mohren ca. 2 Minuten vor
Ende der Garzeit zu den Nudeln geben

und mitgaren. Alles abgiefien und kalt
abschrecken.

2 Lauchzwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. Spinat waschen,
eventuell Kleiner schneiden. FUR DAS
DRESSING Peperoni halbieren, ent-
kernen, waschen und fein schneiden.
Peperoni mit Erdnusscreme, Kokos-
milch, Essig und Sojasof3e verriihren.

3 Lauchzwiebeln und Spinat mit dem
Nudel-Gemitise-Mix, Mohrengriin und
Dressing mischen. Salat mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Kresse vom Beet
schneiden und dartiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 430 keal
E169-F9g-KH71g
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Muschelnudeln Lk
Mit Thunfisch-Bohnen-Fiillung und Aioli-Dip:, | |} %
So geht auf dem Partybuffet die Sonne auf! : \

ZUTATEN FUR 24 STOCK
v ca. 250 g groBe Muschelnudeln (Conchiglioni rigate)

v Salzy 1 Ei v 200 g Schneidebohnen v 2 Schalotten

v 1 rote Paprikaschote v 1 Dose (160 g) Thunfisch naturell

v 70 g schwarze Olivenringe (Glas) v 1 Knoblauchzehe

v 6 EL Olivendl v 2 TL Dijon-Senf v 4 EL WeiBweinessig

v Pfeffer v Zucker v 80 g Mayonnaise v 80 g Vollmilchjoghurt

1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Ei ca. 10 Minuten hart kochen. Bohnen waschen,
schrig in Stiicke schneiden und in kochendem Salzwasser ca.
3 Minuten garen. Nudeln, Ei und Bohnen kalt abschrecken.

2 Schalotten schilen, ldngs halbieren und in feine Streifen

schneiden. Paprika vierteln, entkernen, waschen und klein
wiirfeln. Thunfisch und Oliven abtropfen lassen.

3 FUR DAS DRESSING Knoblauch schilen und fein hacken. Mit
Ol, Senf, 3 EL Essig, etwas Salz, Pfeffer und Zucker verriihren.
Ei pellen, hacken. Hilfte Ei mit Bohnen, Schalotten, Paprika,
Oliven, Thunfisch und Dressing mischen. Thunfisch-Mix in
die Muschelnudeln fiillen.

4 FUR DEN DIP Mayonnaise, Joghurt und 1 EL Essig verrtthren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rest Ei dartiberstreuen.
Dip tiber die Nudeln traufeln und den Rest servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO STUCK ca. 110kcal -E4g-F7g-KH9g
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Mandeliger Nudelsalat

Auf den ersten Blick erinnert der Salat an eine typische
Schussel aus Kindertagen, auf den ersten Biss hat er sich
dank Rauchmandeln und Mandelmus neu erfunden!

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 500 g kurze Makkaroni v Salz v 150 g TK-Erbsen

v 80 g Cornichons + 2-4 EL Gurkensud

v 2 rote Zwiebeln (ca. 130 g) v 1 groBe gelbe Paprikaschote

v 200 g gekochter Schinken (in diinnen Scheiben)

v 100 g Mayonnaise v 5 EL Mandelmus v 1 TL Senf

v 1 EL WeiBweinessig v Pfeffer v 6 Stiele Dill v 80 g Rauchmandeln

1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. Ca. 3 Minuten vor Ende der Garzeit gefrorene
Erbsen zugeben und mitgaren. Nudeln und Erbsen abgiefien,
kalt abschrecken und abktihlen lassen.

2 Cornichons abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.
Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Paprika vierteln, entker-
nen, waschen und fein wiirfeln. Schinken ebenfalls wiirfeln.

3 FUR DAS DRESSING Mayonnaise, Mandelmus, Senf, Essig und
Gurkensud verrtithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Vorbereitete Zutaten mit dem Dressing mischen, nochmals
abschmecken. Dill waschen, zerzupfen. Mandeln grob
hacken. Beides tiber den Salat streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min. - Wartezeit ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 680 kcal - E27g-F33g-KHé9g

Fotos: House of Food; Illustration: Adobe Stock



Fotos: Gepp’s Food GmbH, House of Food, Just Spices GmbH, Motel a Miio GmbH,

nutribullet®, Tchibo GmbH, Zara Home, Shutterstock.com

B PRODUKTTIPPS

|

/

h __Ligb‘l';aberstﬁck
Mit ihrem wellenférmigen
Design und dem tiefen Azur
erinnert die ,Areia”-Schale
an das Spiel von Licht und
Wasser an der Kiste. Jedes
Stiick ist handgefertigt
und setzt sommerliche
Salate oder Antipasti stilvoll
in Szene.

Von Motel a Miio; Servierschale
(38 cm @) ca. 90 € zzgl. Versand;
iiber motelamiio.com

Mit Stil serviert

Schlicht und doch raffiniert:
Das zweiteilige Salatbesteck
mit gehdmmerter Ober-
ﬂéCheVerbindetZeithSeS e’ " B 3 cccccccssrissssscesssssescesnens
Design mit hochwertiger

Haptik. T
Von Zara Home; Set ca. 26 € ' " «

2 MFW”~
ALLES FUR

DIE PERFEKTE \gbetiumm

S(l'alpal‘[y

Hibsch verpackt ist

die Wundertite eine
schéne Uberraschung
mit fein abgestimmten
Ol- und Essigvariationen

Praktisch und
platzsparend

Die clevere Schussel
|asst sich nach dem Essen

einfach zusammenfalten - Gute Laune beginnt beim Anrichten: sowie Salatkrautern in
perfekt fur kleine Kiichen, : i . Bio-Qualitét.
G0 G M e P, Ein leckerer Partysalat wird erst Von Gepp's; jeweils 100 ml Essig
Der passende Deckel hlt mit dem ﬂchtigen Zubehor und 01 und 30 g Salatkréuter; ca.

alles aromatisch.

Von Tchibo; ca. 15 € zzgl. Zum ngucker
Versand; iiber tchibo.de

23 € zgl. Versand; iiber gepps.de

................................................. ‘ ° Gut geplant ist halb serviert

: So transportieren Sie lhre Salate
knackig und sicher zum Buffet

Dressing extra verpacken Das Dressing erst

kurz vor dem Servieren zum Salat geben -
so verhindern Sie matschige Blatter.

Frisch gemixt
Klein, kabellos und
kraftvoll: Der trag-
bare Mixer zaubert

b Ha.ndumdre.hen Schicht-Prinzip Feste Zutaten wie Pasta oder
cremige Dressings

e Wiirze mit Kick Kartoffeln zuerst in die Schissel geben,
und Smoothies : Empfindlicheres wie Beeren obendrauf. Erst
kurz vor dem Servieren vermischen.

ideal fiir Picknicks. i  Knusprig, nussig und mit

So Wir(fl das Salz?t— angenehmer Sc..harfg Gut gekiihlt Salatschiisseln aus Edelstahl
dressing zur fri- i macht die Gewdirzmi- oder Keramik vor der Zubereitung kalt
schen Begleitung @  schung aus jedem Salat stellen - das halt das Innere langer frisch.
firunterwegs.  :  ein Highlight. Auch toll Frischekick fiir Blattsalate Salatblétter direkt
putribulle! Von Nutribullet; : als Topping auf Bowls vor dem Anrichten in kaltem Wasser baden,
ca. 40 € zzgl. oder Ofengemise. trocken schleudern und zwischen feuchte
Versand; iiber ¢ Von Just Spices; 55 g ca. 6 €; Kichenhandticher legen.
nutribullet.com : Supermarkt
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INTERNATIONALE SALATE

aus aller Welt

/ > Andere Linder, andere Griinzeug-Sitten: So kostlich und
i aufregend wiirzig entfiihren uns diese Bowls nach Italien
Thailand & Co. Gabel gepackt und los geht die Genussreise!
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Orientalischer

Stiffkartoffelsalat
,1001 Aroma*“

Wie ein Bummel liber den Basar
schmeckt diese bunte Pracht mit
Datteln, Mandeln und Granatapfel

= | ZUTATEN FUR 6 PERSONEN
v 200 g Dinkel v Salz v 600 g SiiBkartoffeln
v 6 EL Olivendl v 172 TL Ras el-Hanout
v 4 EL Mandeln (mit Haut) v 1 rote Zwiebel
v 40 g getrocknete Datteln (ohne Stein)
v 6 EL Zitronensaft v 1-2 TL Honig
v Pfeffer v 150 g Babyspinat
v 4 Stiele Minze
v 3 ELTahin (Sesampaste; Glas)
v 100 g Granatapfelkerne v Backpapier

ok
"’.'.lm'él;'

1 Dinkel in kochendem Salzwasser ca.
30 Minuten garen. StifRkartoffeln scha-
len, waschen und in grobe Wiirfel
schneiden. Mit 1 EL Ol, etwas Salz und
1 TL Ras el-Hanout auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech mischen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C) ca. 25 Minuten '
rosten. Dinkel abgiefRen, kalt abschre- - af
cken und gut abtropfen lassen.

BELLINI
Bei dem fruchtigen
Aperitif aus ltalien

vereinen sich prickelnder

Prosecco und Aprikosen-

puree. Er wird als Auftakt

2 Mandeln grob hacken und in einer bei Festen gereicht oder
Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. ¥ T T mit einem Extraschuss
Herausnehmen. Zwiebel schilen und in Itallen ISCher Bellln I Soda zum leckeren
Streifen schneiden. Datteln klein B ruSChetta = S a l at Spritz.
schneiden. . Shge

) mit frittierten Burrata :
35 Ol, 4 EL Zitronensaft, 3 EL. Wasser,
Honig, ¥~ TL Ras el-Hanout, Salz und Die Ublichen ltalo-Verdachtigen? Ja, aber in @
Pfeffer verquirlen. Dinkel, StRkartoffel- genialer Form und Kombination. Einfach delizioso!

wiirfel, Zwiebel, Mandeln und Datteln

mit der Vinaigrette mischen und ca. ZUTATEN FUR 6 PERSONEN 3 Tomaten waschen, je nach
w30 Minuten ziechen lasserL. v 2 Pfirsiche v 100 ml Prosecco Grofie halbieren oder in Scheiben
. . v 1 Packung (150 g) Bruschetta-Chips schneiden. Rucola waschen.
4 Spinat waschen. Minze waschen ; e o Pfirsichspalten abtropfen lassen,
und grob hacken. Beides unter den e Flee s 5 Pf|rS|c‘hkonf|‘tu re gut trocken tupfen und in einer
Stifkartoffelsalat heben. v 5 EL heller Balsamico-Essig heifien Grillpfanne ohne Fett pro
5 Tahin mit 2 EL Zitronensaft, etwas yAELOllvencle Salz v Bioften i el
. Salz und 7-8 EL Wasser verrtihren. v a.750 g gemischte Tomat.en (z.B. 4 Ol zum Frittieren in einem weiten
" Dressing tber den Salat triufeln, mit Ochsenherz, Rote Perle, Kirschtomaten) Topf erhitzen. Burrata gut trocken
Grantapfelkernen bestreuen. Dazu v200 g Rucola v 6 Burrata (a ca. 100 g) tupfen. Erst in Mehl, dann in Eiern
schmeckt gerdstetes Pitabrot. v 150 g Mehl und zuletzt in den Bruschetta-Bro-
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. v ca. 6 Scheiben Parmaschinken seln wenden. Vorgang wiederholen.
WARTEZEIT ca. 30 Min. vca. 1101 zum Frittieren Burrata im h.eif.Sen Ol 6—8.M?nuten
PRO PORTION ca. 460 kcal v 1 groBer Gefrierbeutel goldpraqn ovbin T S
E13g-F21g-KH57g VOI’SIC"htlg wen@en. Herausheben,
1 Pfirsiche waschen, halbieren, ent- auf Ktichenpapier abtropfen lassen.

steinen und in Spalten schneiden.

RAS EL-HANOUT Mlt Prosecco in einer Schuss.el mari-
Duft des Orients: Die nieren. 100 g Bruschetta-Chips in
! einen Gefrierbeutel geben. Beutel
verschliefden, Chips sehr fein zer-

5 Tomaten, Rucola, gegrillte Pfir-
sichspalten und Rest Bruschetta-
Chips mit Parmaschinken und
frittiertem Burrata anrichten.
Dressing dartibertraufeln.

nordafrikanische Wiirzmi-
schung vereint u.a. schwarzen

Pfeffer, Nelken, Kardamom, krtimeln. Eier verquirlen. B o
Muskatnuss, Zimt, Kurkuma 2 FUR DAS DRESSING Konfittire, Essig,  ppo pORTION ca 75;1;(3' s \\ l
indinaeiundiradels Ol und ca. 5 EL von der Prosecco- E26g-FdTg- KH 54g \\ /
se e e s Marinade verrithren. Mit Salz und :(
oder Bulgur.
Pfeffer abschmecken.

Fotos: House of Food; Illustrationen: stock.adobe.com
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INTERNATIONALE SALATE

Fotos: House of Food; lllustrationen: stock.adobe.com

Aus dem Blitennektar
verschiedener Palmarten
gewonnen, verfeinert die

karamellige Zuckerart

exotische Cocktails,
asiatische Currys oder
Mangosalat.

Zypriotischer Grillsalat
mit Halloumi und Ofengemtiise

Wetten, alle sind Feuer und Flamme fiir diese mediterrane
Perle mit dem herrlich quietschenden Grillkase on top?

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 1 Bund (ca. 500 g) Méhren v 1 Zucchini v 1 Aubergine v 2 Zwiebeln
v 6 EL Olivendl v 1-2 TL gemahlener Kiimmel v grobes Meersalz

v Pfeffer v 800 ml Gemiisebriihe v 300 g Perl-Couscous

v 3 Packungen (3 250 g) Halloumi v 4 Stiele Minze v 1 Bund Petersilie
v 2 EL Zitronensaft v Zitronenspalten zum Garnieren v Backpapier

1 M6hren schilen, waschen und léngs halbieren. Zucchini
und Aubergine waschen, liangs in Stifte schneiden. Zwiebeln
schiilen, in Spalten schneiden. Alles auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech verteilen. 4 EL Ol, Kitmmel,
Salz und Pfeffer dartibergeben und gut mischen. Im heiflen
Ofen (E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C) ca. 20 Minuten backen.

2 Briihe aufkochen. Couscous darin ca. 7 Minuten koécheln,
abgiefien. Halloumi waagerecht halbieren. 2 EL Ol in einer
Grillpfanne erhitzen. Halloumi darin pro Seite 2-3 Minuten
braten. Minze und Petersilie waschen und, bis auf etwas,
hacken. Couscous mit einer Gabel auflockern, Kriuter dabei
unterheben. Halloumi mit Zitronensaft betriufeln. Alles an-
richten. Mit Rest Krautern und Zitronenspalten garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca.800 keal -E43g-F49g-KH9g
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Grapefruit-Panzanella

Der heimliche Hero dieses exotischen Brotsalats ist das
zitrusfrische, pikante Dressing mit Chilischarfe

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 1 Hahnchenbrust (auf Knochen, mit Haut; ca. 600 g) v Salz v Pfeffer
v 5 Scheiben Sauerteigbrot (ca. 300 g)

v 3 Grapefruits (z. B. Pink Grapefruits) v 12 Salatgurken

v 3 Stiele Minze v "2 Bund Koriander v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 1-2 rote Chilischoten v 2 Stange Zitronengras v 1 Knoblauchzehe
v 1 EL Palmzucker v 3 EL SojasoBe v 3 EL Limettensaft v 3 EL Sesamal

1 Filets mit Haut vom Knochen schneiden. Haut einschnei-
den. Filets mit der Hautseite in einer Pfanne ohne Fett

8-10 Minuten knusprig braten. Wenden, auf der Fleischseite
ca. 5 Minuten zu Ende braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. Brot wiirfeln. Im heifsen Bratfett rosten.

2 Grapefruits so schéilen, dass die weifie Haut entfernt wird.
Filets zwischen den Trennhiuten herausschneiden. Trenn-
hiute auspressen, Saft auffangen. Gurken waschen, ldngs
vierteln, in Stiicke schneiden. Kriuter waschen, zerzupfen.
Lauchzwiebeln waschen, in Ringe schneiden. Chilis ldngs
einritzen, entkernen, waschen, in Ringe schneiden. Zitronen-
gras waschen. Unteres Drittel fein hacken. Knoblauch scha-
len, hacken. Palmzucker mit 1 EL heiflem Wasser verrtihren.
Sojasof’e, Grapefruit- und Limettensaft unterrtihren. Chilis,
Zitronengras, Knoblauch und Ol einrithren, abschmecken.

3 Haut vom Hihnchen 16sen, eventuell Kleiner brechen.
Fleisch zerzupfen. Salatzutaten und Dressing mischen und ca.
10 Minuten ziehen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min. - WARTEZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 380 kecal -E21g-F14g-KH39g

HALLOUMI
Der halbfeste Schnitt-
kase aus Zypern ist hierzu-
lande vor allem beim Grillen
beliebt, da er nicht schmilzt
und direkt auf dem Rost
F i brutzeln kann. Er mundet

als wiirziger Burger oder
b \ gewlirfelt mit Gemiise
- am SpieB.

2




Griechische Kritharaki—Plat:“‘t”:

mit Meeresfriichten

Oliven, Zitronen und feine Meeresfriichte betten sich auf
seidige Mini-Nudeln - da tanzen alle Sinne Sirtaki

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 2 Packungen (a 250 g) TK-Meeresfriichte

v 500 g Kritharaki-Nudeln v Salz

v 2 Zwiebeln v 2 Knoblauchzehen

v 10 EL Olivendl v Pfeffer v 150 ml WeiBwein

v 1 Salatgurke v 400 g Kirschtomaten

v %2 Bund Petersilie v %2 Bund Basilikum

v 200 g Feta v 6 EL Zitronensaft

v 2 TL fliissiger Honig v 150 g entsteinte
schwarze Oliven (z. B. Kalamata)

v Bio-Zitronenspalten zum Garnieren

1 Meeresfrtichte kalt absptilen und auf-
tauen lassen. Kritharaki in kochendem

Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Abgiefien, auskiihlen lassen.
Zwiebeln und Knoblauch schilen, fein
wiirfeln. Meeresfriichte trocken tupfen.

24 EL Ol in einer grofRen Pfanne erhit-
zen. Meeresfriichte darin ca. 5 Minuten
kraftig anbraten. Zwiebeln und Knob-
lauch zugeben, ca. 2 Minuten mitbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
Wein abloschen, aufkochen und ca.

5 Minuten einkécheln. Vom Herd neh-
men, Meeresfriichte auskiihlen lassen.

3 Gurke waschen, lings halbieren und
in Scheiben schneiden. Tomaten

KRITHARAKI
Die Optik tauscht: Die

an Reis erinnernden Orzo

aus Griechenland bestehen

wie herkémmliche Pasta aus

- HartweizengrieB3 und sind eine

beliebte Zutat in Auflaufen,
Salaten oder glénzen als
schnelle Beilage in
TomatensoBe.

waschen und halbieren. Kriuter wa-
schen, die Blittchen abzupfen und, bis
auf etwas zum Garnieren, fein schnei-
den. Feta in feine Wiirfel schneiden.

4 Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer
verriihren. 6 EL Ol unterschlagen.
Vorbereitete Zutaten mit Oliven und
Vinaigrette mischen. Salat mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Zitronen-
spalten und Rest Kriutern garnieren.

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

PRO PORTION ca. 540 keal
E23g-F27g-KH50g
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SALATSOSSEN

Bk auschimmelcre,he " metten—JOghllrt 8o, S"* ""5&
N iéi - -

30

“Wiirzi ge
Veredler

Ob cremig mit Joghurt oder pikant
mit Chili: Mit diesen vier Dressings
spendieren Sie [hren Salaten ein
kriftiges Aromen-Feuerwerk

. °®
e eeeeee®®

Lieher mild?
Auch lecker ohne
Chili - stattdessen
mit geréiucherter
Paprika wiirzen

Scharfes Tomatendressi“g



Blauschimmelcreme

GroB3es Geschmackskino liefert die kraftige
KasesoBe, die schneller angertihrt ist, als Sie
JSalat” sagen kénnen!

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN
v 250 g Blauschimmelkése (z.B. Cambozola)
v 300 g saure Sahne v Salz v Pfeffer

v Basilikum und rosa Beeren (pfefferahnliches Gewiirz)
zum Garnieren

1160 g Blauschimmelkése und saure Sahne in eine
Schiissel geben und ptirieren. Dressing mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

290 g Kase in feine Wiirfel schneiden und unter das
Dressing heben. Dressing mit Basilikumblattchen
und rosa Beeren garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min.
PRO PORTION ca. 210 keal
E6g-F20g-KH2g

Lecker zu
Salaten mit stiBen Friichten
wie Feigen oder Weintrauben,
knackigen Blattsalaten wie
Romana- oder Eisbergsalat

Scharfes Tomatendressing

Der feurige Mix bringt Farbe aufs knackige Griin -
und eine feine Salznote dank purierter Sardellen

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN
v 1 kg Tomaten v 2 Zwiebeln v 2 EL Kapern (Glas)
v 2 eingelegte Sardellenfiletsin 0l (Glas) v Salz v Pfeffer
v Zucker v gemahlener Koriander v 2 rote Chilischoten
v grober Pfeffer und Korianderblattchen zum Garnieren

1 Tomaten waschen und 1 halbieren. Die Hilften
entkernen, das Fruchtfleisch fein wiirfeln und
beiseitestellen. Rest Tomaten grob schneiden.

2 Zwiebeln schilen und grob wiirfeln. Grob
geschnittene Tomaten, Zwiebeln, Kapern und
Sardellen zusammen fein ptirieren. Mit Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker und Koriander abschmecken.

3 Chilis waschen, entkernen, in Ringe schneiden. Mit
Tomatenfruchtfleisch unter das Dressing heben. Mit
grobem Pfeffer und Korianderblittchen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca.50 kcal -E2g-F1g-KHég

Lecker zu
Tomatensalat, Salaten mit Fisch oder
Rohkostplatten

Limetten-Joghurt-Sofie

Spritzig und frisch kommt dieses freche S6Bchen
daher und belebt unseren Salatteller in der
Mittagspause mit lauter frischen Krautern

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 1 Bund gemischte Krauter (z. B. Kerbel,
Petersilie und Schnittlauch)

v 500 g Vollmilchjoghurt v 8-9 EL Milch v 2 EL Limettensaft
v Salz v Pfeffer v Zucker v 1 Limettenscheibe zum Garnieren

1 Kriuter waschen und etwas zum Garnieren
beiseitelegen. Petersilie und Kerbel hacken, Schnitt-
lauch in Rollchen schneiden.

2 Joghurt, Milch und Limettensaft in einer Schiissel
verriihren. Dressing mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken, gehackte Kriuter unterheben.

3 Dressing mit tibrigen Kriutern und
Limettenscheibe garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 50 kal
E3g-F3g:-KH4g

Lecker zu
griinen Blattsalaten oder
fein gehobeltem Gurkensalat

Sesam-Vinaigrette
mit Ingwer

Fir Fans der asiatischen Kiiche ein Muss im
Kihlschrank: Angenehm scharfer Ingwer und eine
spritzige Zitrusnote lassen Salatblatter jubeln

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN
v 4 EL Sesam v 2 Knoblauchzehen v 2 rote Zwiebeln
v 1 Stiick (ca. 4 cm) Ingwer v 100 EL Limettensaft
v 4 EL helle SojasoBe v 2-3 EL fliissiger Honig v 8 EL Sesamél

1 Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten,
herausnehmen und abkiihlen lassen.

2 Knoblauch, Zwiebeln und Ingwer schélen. Knob-
lauch und Zwiebeln fein wiirfeln, Ingwer fein reiben.

3 Limettensaft, 2 EL Wasser, Sojasofte, Honig und Ol
in einer Schiissel verriihren. Sesam, Knoblauch,
Zwiebeln und Ingwer unterrithren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
PRO PORTION ca. 150 keal -E2g-F14g-KH7g

Lecker zu
Glasnudelsalat, Garnelensalat,
Salat mit Hdhnchen
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VEGANE SALATE

Fotos: House of Food; lllustrationen: stock.adobe.com

‘folle Gemiise-

100% Veggie-Power liefern diese veganen Salate
mit frischestem Gemiise der Saison - reichhaltig,
aromatisch und superduperlecker!

Erdbeer-
Spargel-Salat
mit Belugalinsen
Leicht und dennoch sattigend: ein
perfektes Frihsommer-Spektakel fi
das Terrassentreffen mit Freundinnen
ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 400 g Belugalinsen v 500 g weiBer Spargel
v 500 g griiner Spargel v Salz v Zucker

v 75 g Haselniisse v 1 Bio-Zitrone

v 2 EL Ahornsirup v Pfeffer v 7-8 EL Walnussol
v 500 g Erdbeeren v 150 g Babyspinat

ay

1 Linsen in kochendem Wasser
20-25 Minuten garen. Gesamten Spar-
gel waschen. WeifSe Stangen schilen
und vom gesamten Spargel die holzigen
Enden abschneiden. Stangen in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Weifden
Spargel in kochendem Salzwasser mit

1 Prise Zucker ca. 10 Minuten bissfest
garen, griinen Spargel in den letzten ca.
5 Minuten mitgaren.

y

2 Niisse in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen und grob
hacken. Zitrone waschen, die
Schale fein abreiben und die
Frucht auspressen. Zitronen-
saft, -schale, Ahornsirup, Salz
und Pfeffer verrtihren. Zum
Schluss Ol darunterschlagen.

3 Spargel abgiefien. Linsen
abgiefien, kalt abspiilen. Mit

Spargel und Dressing mischen.

Salat auskiihlen lassen. Erdbeeren *
waschen, putzen und vierteln. Spi-
nat waschen, verlesen. Mit Erdbeeren
und Niissen unter den Salat heben.

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

PRO PORTION ca. 350 keal
E179-F169-KH34g

s B
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Kraft voraus!

Kartoffelsalat ,im Sommergliick”

Ideal fiir ein Picknick oder einen Familienausflug ist die
krauterfrische Gaumenfreude dank handfester Zutaten

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 1,6 kg kleine neue Kartoffeln v Salz v 500 g Zuckerschoten

v 1 Bund groBe Mdhren v 1 Bund Barlauch v 1 Bund Petersilie
v 1 Bund Kerbel v 7 EL heller Balsamico-Essig v Pfeffer v Zucker
v 8-9 EL Sesamdl

1 Kartoffeln grtindlich waschen, halbieren und zugedeckt in
Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Kartoffeln abgiefien und
ca. 30 Minuten abkiihlen lassen.

2 Zuckerschoten waschen und in mundgerechte Stticke
schneiden. Mohren schilen, waschen und in diinne Scheiben
hobeln oder schneiden. Méhren und Zuckerschoten in
kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren. Gemtise
abgiefSen. Bérlauch, Petersilie und Kerbel waschen, hacken.

3 Essig, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrithren. Ol darun-
terschlagen. Kartoffeln, Zuckerschoten und Mohren in eine
Schiissel geben. Vinaigrette und Krauter zufiigen und alles
vorsichtig mischen. Salat ca. 10 Minuten ziehen lassen,
eventuell nochmals abschmecken und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min. - WARTEZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca.270kcal -E7g-F11g-KH36¢g

L i

Green-Goddess-Salat

Hier muss niemand griin vor Neid werden: Bei dieser
gottlich knackigen Schiissel geht sicher keiner leer aus!

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 1 WeiBkohl v 1 Salatgurke v 2 Bund Lauchzwiebeln

v 1 Bund Schnittlauch v 2 Knoblauchzehen

v 2 Schalotten v 200 g Babyspinat v 2 Bund Basilikum

v 1Zitrone v 8 EL Olivendl v 100 g Cashewkerne v 3 EL Hefeflocken
v 4-5 EL Apfelessig v 2 EL Agavendicksaft v Salz v Pfeffer

o I

8

1FUR DEN SALAT Weifskohl waschen, vierteln und in feinen
Streifen vom Strunk schneiden. Gurke waschen und fein
wirfeln. Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden.
Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden. Zutaten in
eine grofde Salatschiissel geben.

2 FUR DAS DRESSING Knoblauch und Schalotten schilen und
grob schneiden. Babyspinat waschen und verlesen. Basilikum
waschen und die Blittchen von den Stielen zupfen. Zitrone
halbieren, Saft auspressen. Knoblauch, Schalotten, Spinat,
Basilikum, Zitronensaft, Olivenol, Cashewkerne, Hefeflocken,
Essig und Agavendicksaft in einem Hochleistungsmixer oder
mit einem Stabmixer cremig ptirieren. Dressing mit Salz und
Pfeffer abschmecken, tiber den Salat geben und vorsichtig
vermengen. Salat nochmals abschmecken und anrichten.
Dazu schmecken Tortilla-Chips.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca.220 keal - E7g-F16g-KH10g
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EXTRA Kostliche Ideen fiir Ihre Gdste
\_—//
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Denn unser Turbosalat landet so fix auf dem |
Tisch, da bleibt gentigend Zeit zum Drinks- "
== kaltstellen Mobelrucken und Vorfreuen

;,Ruck 'zuckv fertlg Salatplatte

Die Sonne scheint und Sie trommeln zum spontanen Grillen zusammen? Mit
dieser flinken Platte sind Sie in unter 30 Minuten bereit fiir Freunde und Frohsinn!

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 125 g Haselniisse v 2 Pfliicksalate

v 1 Bund Minze

v 1 kleine kernlose Wassermelone (ca. 1,5 kg)
v 2 rote Zwiebeln v 6-7 EL WeiBweinessig

v Salz v Pfeffer v 1 Prise Zucker

v 8 EL Olivendl v 300 g Feta

50 kochen&genieBen EXTRA 6/2025

1 Niisse in einer Pfanne ohne Fett rosten,

herausnehmen und abkiihlen lassen.
Salate und Minze waschen, die Blitter
je grob zerzupfen. Melone in Stticke
schneiden, Fruchtfleisch von der Schale
schneiden und wiirfeln. Zwiebeln schi-
len und in Streifen schneiden. Niisse
mit einem Topfboden grob zerdrticken
oder grob hacken.

\\\\\\\ \\- 177/74

Allzeit bereits
Doppelte Menge Dressing
zubereiten und eine Halfte

fur die nachste Feier luft-
dicht im Kiihlschrank lagern
(halt ca. 2 Wochen)

2 Essig, Salz, Pfeffer und Zucker ver-
rtihren. Ol darunterschlagen. Vorbe-
reitete Salatzutaten vermengen. Auf
einer Platte anrichten. Feta dartiberbro-
ckeln. Salat mit Vinaigrette betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 340 keal
E10g-F30g-KH9g

Fotos: House of Food; Illustrationen: stock.adobe.com
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Informationen zu Ihrem Abonnement: |hr Vertragspartner wird die
Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg. Sie miissen nicht
selbst Abonnent sein, um mitzumachen. Neuer Abonnent und Préamien-
empfénger diirfen nicht identisch sein. Die Bauer Vertriebs KG behalt
sich vor, geworbene Abonnements zurlickzuweisen und die Pramie
oder anteilige Prémienwerte von Ihnen zuriickzufordern (z. B. aufgrund
von Mehrfachwerbung, vorzeitiger Vertragsbeendigung, Zahlungsver-
weigerung, Zahlungsverzug). Die Pramienangebote gelten nur, solange
der Vorrat reicht. Der Verlag behélt sich ansonsten vor, angemessene
Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten zu |hrem Widermufsrecht, AGB,
Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb
oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei).

amazonde

40€ Amazon.de Gutschein

Der Gutschein wird per E-Mail versandt. Bitte
geben Sie im Coupon Ihre E-Mail-Adresse an.
Es gelten Einschrankungen. Die vollstandigen
Geschaftsbedingungen finden Sie auf amazon.
de/gc-legal.

= ——

cucer Leser fiir uns,

Tolle Primnie fir Siel

reisenthel. Taschen Set 2-tlg., ,leo macchiato”

Die perfekten Begleiter beim Shopping oder in der Freizeit! Der carrybag (48 x 29 x 28 cm) hat einen
stabilen Aluminiumrahmen, eine Innentasche mit Reifverschluss, einen festen Boden mit StandftiRen
und einen weich ummantelten Griff zum Umklappen. Der shopper XL (68 x 45,5 x 20 cm) ist mit

einem Reilverschluss verschlieBbar, hat zwei Trageriemen mit Karabinerhaken und eine Innentasche

40€ REWE Gutschein

Ihre Moo Vorteile:

W Sie brauchen selbst kein Abonnent zu sein!

W Sie kénnen auch innerhalb Ihrer Familie werben!

mit ReiRverschluss. Zuzahlung nur 25 €.

W 2 Hefte gratis bei Bankeinzug!

W Im 1. Jahr portofrei!

8000000 Ns00sI000000000000Rceesssssnccsssssncsccssrnlededs

: PRAMIE FUR DEN WERBER

01806/00 52 80

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

040/30 19 81 12

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

Bauer Vertriebs KG
kochen & genieBen
Brieffach 14305 Name
20086 Hamburg

Ganz einfach: Coupon bitte vollstandig ausfiillen,
iben und gleich i

2zgl. 25 €*

Vorname

Geburtsdatum
www.kochen-und-geniessen.de/abo
Hier finden Sie weitere interessante Angebote. StraBe, Hausnr.
www.bauer-plus.de/international PLZ, Ort
Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

E-Mail

X

Telefon

JA! Ich bin der Werber und habe einen neuen Abonnenten geworben.
Als Pramie erhalte ich: (bitte nur ein Kreuz setzen)

028 02 2258204
KUG #06/25 — 6800

(5) 140 € Amazon.de Gutschein
(1) [ 40 € REWE Gutschein
(17) O reisenthel® Taschen Set 2-tlg., ,leo macchiato”,

Der Versand erfolgt, sobald der Abonnent seine Bezugsgebiihr und ich meine Pramien-
zuzahlung gezahlt habe. *Préamien mit Zuzahlung, bitte Rechnung abwarten.

(fiir evtl. Riickfragen)

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

-

A IO Y

NEUER ABONNENT
JA! Ich bin der neue Abonnent von kochen & genieBen.

Ja, ich méchte kochen & genieBen fiir mind. 1 Jahr von der Bauer Vertriehs KG, MeBberg 1,
20078 Hamburg, beziehen. Danach lese ich nur, solange ich mdchte, und kann jederzeit zum
néchsterreichbaren Heft kiindigen. Ich erhalte kochen & genieBen jeden Monat zum glei-
chen Preis wie am Kiosk, zzt. fiir nur 4,80 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung
erfolgt im 1. Vertragsjahr kostenlos, denn das Porto tibernimmt der Verlag fiir mich! Danach

wird pro Heft eine Zustellgebihr von nur 0,50 € erhoben. Ich darf mich in ca. 4 bis 6 Wochen
auf mein erstes Heft freuen. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat
reicht, Preise inkl. MwSt.

Name

Vorname Geburtsdatum

StraBe, Hausnr.

PLZ, Ort

E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

Telefon

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

Ja, ich zahle jahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 2 Hefte gratis zusatzlich im
Anschiuss an den Zahlungsrhythmus.

IBAN

Bankleitzahl Kontonummer

Kontoinhaber (Name, Vorname)

Ich ermachtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich
weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulosen. Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes.
Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Betrages verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-ID: DE927Z2Z00000518718

Datum, Unterschrift
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Bratpaprika, Burger und
SpieBe brutzeln gleich-
zeitig auf dem Grillaufsatz -
die Kohle darunter bildet
verschiedene Garzonen
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FUR GASTE 4%

Allzeit bereit: ‘

Lampions und

2 = Lichterketten
e/ ¢ warten auf den
S Abend und ihren

hiibschen Einsatz |

Was darf's denn sein?
Die k&stliche Auswahl
nimmt uns ganz schén

in die Zange

Was waére ein BBQ ohne zum Reinlegen
leckere Dips? Nur der halbe Spaf3!

Butterzarte Nackensteaks

Wollen Sie das Geheimnis ltiften, wie Fleisch zart wird wie nie? Die Kiwi
mit ihren Spezialenzymen, die EiweiB knacken, ist die Wunderzutat!

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN
v 1 Kiwi v 2 Zwiebeln

v 6 Schweinenackensteaks (ca. 2 cm dick;
ac.250g)

v4 ELOlivendl v 1 TLEdelsiiBpaprika
v 1TLRas el-Hanout

1 Kiwi schilen, klein schneiden. Zwie-
beln schilen und wiirfeln. Kiwi und
Zwiebeln ptrieren. Nackensteaks tro-
cken tupfen und mit der Kiwimarinade
einreiben. Zugedeckt hochstens 2 Stun-
den ziehen lassen (nicht linger, da

sonst die Kiwi-Enzyme das Fleisch zu
miirbe machen).

2 O, EdelsiiRpaprika und Ras el-Ha-
nout verrithren. Kiwimarinade von den
Nackensteaks abstreifen. Steaks mit
Wiirzol bestreichen. Nackensteaks auf
dem vorgeheizten Grill, auf der heifsen
Plancha, pro Seite 6-7 Minuten grillen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
WARTEZEIT héchstens 2 Std.
PRO PORTION ca. 330 keal
E44g-F18g-KH2g

Marinierte Ingwer-Joghurt-Hihnchenfilets

Feiner Filet-Flirt am Grill: Dank pikant-zitroniger Ingwer-Joghurt-Marinade
macht das Geflligel einen Ausflug ins Exotische

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 2 Knoblauchzehen

v 1 Stiick (ca. 3 cm) Ingwer

v 4 Stiele Thymian

v 300 g griechischer Joghurt

v 1 TLAhornsirup v Salz v Pfeffer
v 6 Hihnchenfilets (a ca. 200 g)

1 Knoblauch schilen und hacken.
Ingwer schilen und fein reiben.
Thymian waschen und grob hacken.
Joghurt, Knoblauch, Ingwer, Thymian,

Ahornsirup, Salz und Pfeffer verriihren.
Hiahnchenfilets trocken tupfen und

mit dem Wiirzjoghurt bestreichen. Zu-
gedeckt ca. 2 Stunden ziehen lassen.

2 Joghurtmarinade vom Hidhnchen
abstreifen. Hihnchenfilets auf dem
vorgeheizten Grill, auf der heifden
Plancha, pro Seite 6-7 Minuten grillen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
WARTEZEIT ca. 2 Std.

PRO PORTION ca. 270 keal
E49g-F7g-KH3g

Naan-Brote vom Rost

Ob Grof3 oder Klein: Alle werden viel Freude daran haben, die
fluffigen Fladen zu formen und auf der Plancha aufgehen zu sehen

ZUTATEN FUR 16 STOCK

v 150 ml Milch v 2 TL Zucker

v 12 Wiirfel (ca. 21 g) Hefe v 150 g Mehl
v Salz v 3 EL Olivenal

v 150 g Vollmilchjoghurt v 1 Ei (Gr. M)
v Mehl fiir Hinde und Arbeitsflache

1 Milch lauwarm erwirmen. Mit Zucker
und zerkrtiimelter Hefe verriihren

und ca. 15 Minuten ruhen lassen. Mehl
und 1 TL Salz mischen. Hefemilch,

Ol, Joghurt und Ei zufiigen und alles
ca. 5 Minuten zu einem glatten Teig

verkneten. Zugedeckt an einem war-
men Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Teig auf etwas Mehl nochmals durch-
kneten, zu einer Rolle formen. Teigrolle
in 16 Stiicke teilen, je zu Kugeln formen
und auf etwas Mehl zu diinnen Fladen
(12-14 cm @) ausrollen. Brote auf dem
vorgeheizten Grill, auf der heifden Plan-
cha, pro Seite 2-3 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 17 Std.
WARTEZEIT ca. 1 Std.
PRO STUCK ca. 70 keal -E3g-F4g-KH9g

Fotos: House of Food



Sepuibzschi

Holzbretter sind klasse -
aber auch empfindlich. Eine
Lage Pergamentpapier
bewahrt sie vor Fettflecken

Rostsellerie-
Creme
FUR 6 PERSONEN 900 g Knollen-
sellerie und 1 Knoblauchzehe schdlen,
fein wiirfeln. Auf einem Backblech verteilen.
Mit Salz und Pfeffer witirzen, mit 3 EL Olivenol
mischen. Im heif3en Ofen (E-Herd: 220°C/Um-
luft: 200°C) ca. 25 Minuten rosten. 1 Bio-Zitrone
waschen, Schale fein abreiben. Zitrone auspressen. §
4 Stiele Thymian waschen, hacken. Sellerie, bis I~
. auf4 EL, samt Knoblauch fein ptirieren. 3 EL Oli-
venol und 2 EL Tahin (Sesampaste) einriihren.
Mit Salz, %> TL Chiliflocken, Zitronensaft
und -schale wiirzen. Mit Thymian und
Rest Sellerie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min. ' 2 2
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Fotos: grillrost.com, House of Food (2), PR
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Heifle Salatspiefie

Statt aus der Schiissel genieBBen wir Veggle

mediterranen Salat mit Halloumi
und Avocado im Schaschlik-Stil \ N
frisch von der Glut ‘ a

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 2 SiiBkartoffeln (ca. 600 g) v Salz v 2 Avocados
v 2 EL Zitronensaft v 2 Zwiebeln

v 2 Paprikaschoten (z.B. gelb und rot)

v 1 Zucchini (ca. 200 g) v 1 Packung Halloumi (250 g)
v 150 g Kirschtomaten v 6 EL Olivendl
v 1 TLEdelsiiBpaprika v Meersalz

v Pfeffer v Holz- oder MetallspieBe

1 Sufdkartoffeln schilen, waschen, in mund-
gerechte Stiicke schneiden und in Salzwasser
ca. 8 Minuten vorkochen. Abgiefien. Avocados
halbieren, entkernen, Fruchtfleisch aus der
Schale 16sen und in Stiicke schneiden. Mit Zitro-
nensaft betriufeln. Zwiebeln schilen und in
dicke Spalten schneiden. Kartoffeln, Avocados
und Zwiebeln abwechselnd auf Spiefie stecken.

2 Paprika vierteln, entkernen, waschen und
in Stiicke schneiden. Zucchini waschen und
in Scheiben schneiden. Halloumi in Stiicke
schneiden. Tomaten waschen. Paprika, Zucchini,
Halloumi und Tomaten abwechselnd auf Spief’e
stecken. Ol, EdelsiifSpaprika, etwas Meersalz
und Pfeffer verrithren. Alle Salatspiefie mit dem
Paprikaol bestreichen. Auf dem vorgeheizten
Grill, auf der heifden Plancha, rundherum ca.
8 Minuten grillen. Mit Meersalz und Grillzitronen
(siehe Rezept Limonade auf Seite 59) wiirzen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 480 keal
E17g-F32g-KH32g

Spargel im knusprigen
Bacon-Mantel

Express-Versand: Die krossen
Packchen sind ruck, zuck gegrillt

und vorbereitet - und wahrscheinlich Fruchtig-sahnige

noch schneller verputzt! Meerrettich-Creme
FUR 6 PERSONEN 1 kg griinen FUR 6 PERSONEN 200 g Schmand,
Spargel waschen, holzige Enden 4 EL Milch, 4 TL geriebenen Meer-
grofziigig abschneiden. Spargel in rettich (Glas), 1 EL Zitronensaft und 3 EL
kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten Aprikosenkonfitiire glatt rithren. Mit Salz
vorgaren. Spargel abgief3en und kalt und Pfeffer abschmecken. Kresse von
abschrecken. Je 3-4 Spargelstangen fest einem Beet schneiden und iiber die Creme
in jeweils eine Baconscheibe (insge- streuen. Evtl. 2 frische Aprikosen
samt ca. 20 Baconscheiben) wickeln. waschen, in Spalten schneiden und
Spargelpdckchen auf dem vorgeheizten die Creme damit garnieren.
Grill, auf der heif3en Plancha, rund- ZUBEREITUNGSZEIT

herum ca. 6 Minuten grillen. ca. 10 Min.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min. ‘



Eine Prise [/Ui/%&ﬂ
VIVA LA PLANCHA!

Legen Sie doch mal eine neue Platte

auf und feiern Sie das néchste BBQ

mit der spanischen Grillplatte. Die ist
namlich ein ganz schoner Hit

Die Vorteile der glatten Eisen- oder
Edelstahlplatte auf einen Blick
® verteilt Hitze gut
® gart gleichmaBig
® bildet intensive Réstaromen
durch direkten Kontakt

® produziert keinen Fettbrand, da
nichts in die Glut tropfen kann
® gut mit Schwamm und
Schaber zu reinigen

Dank spezieller Kugelform hat
der Feuerkorb ,,Moon 45"
eine rund zweistlindige,
rauchfreie Brenndauer - und
bettet sicher den gusseiser-
nen, antihaftbeschichteten
Plancha-Ring.

Von Héfats; Set aus Feuerkorb und
Plancha-Ring ca. 550 €

Die schnell aufheizbare
Feuerplatte aus massi-
vem Feinkornstahl passt
auf jeden Kugelgrill
mit 50 cm .
Ab ca. 60 € zzgl. Versand
(auch andere MaBe); iiber
grillrost.com

Welches Material?
Gusseisen speichert Warme super, halt
ewig und ist budgetfreundlich. Teurerer

Edelstahl heizt sich schneller auf, ist
einfacher zu reinigen und rostfrei, halt
Warme aber etwas schlechter.
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Bohnen-Burger

abgiefSen. Bohnen, Zwiebelwiirfel, Hafer-
flocken, 3 EL Semmelbrosel, Tomaten-
mark, Ei, Paprikapulver, Salz und Pfeffer
im Universalzerkleinerer kurz hacken,
sodass noch Bohnensttiicke zu erkennen

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 3 Zwiebeln (z. B. rote)

v 1 Dose (425 ml) Kidneybohnen

v 3 EL Haferflocken v 3-5 EL Semmelbrosel

v 1 ELTomatenmark v 1 Ei (Gr. M)

v 1TLgerauchertes Paprikapulver

v Salz (z.B. Meersalz) v Pfeffer v 3 EL Olivendl
v 2 Mini-Romersalate v 5 Tomaten

v 150 g Pimientos de Padrén
(griine Bratpaprika) v 50 g Rucola

1 Zwiebeln schilen, eine fein wiirfeln,
zweli in Streifen schneiden. Bohnen

2 Aus der Masse mit angefeuchteten
Héanden 6 Burger-Pattys formen. Ist die
Masse noch zu weich, weitere 2 EL Sem-
melbrosel unterkneten. Pattys von jeder
Seite mit Ol bestreichen. Auf dem vor-
geheizten Grill, auf der heif’en Plancha,
pro Seite 5-6 Minuten grillen.

Rotes
Chimichurri

FUR 6 PERSONEN 1 Glas
(580 ml) eingelegte, gerostete
Paprika abtropfen lassen. Hdlfte Pa-
prika fein wiirfeln, beiseitestellen. Rest
Paprika grob schneiden. 1 Knoblauch-
zehe schdlen, mit den Paprikastiicken
ptirieren. 6 Stiele Petersilie waschen,
hacken. Petersilie, Paprikawdirfel, 1 EL
Rotweinessig und 3 EL Olivenél unter
das Paprikaptiree riihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT
ca. 20 Min.

sind. Masse ca. 15 Minuten quellen lassen.

Fiesta mexicana auf dem Teller mit Kidneybohnen-Patty,
Bratpaprika und feuerroter Chimichurri-So3e

3 Salate waschen, Blitter zerzupfen.
Tomaten waschen, in Scheiben schnei-
den. Pimientos waschen, auf der heifden
Plancha rundherum ca. 5 Minuten gril-
len. Mit Salz wiirzen. Rucola waschen.

6 Naan-Brote (s. Rezept Seite 54) mit
Chimichurri (s. unten), Salat, Tomaten,
Burger-Pattys, Zwiebelstreifen, Rucola
und Pimientos belegen. Burger anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 170 keal
E9g-F8g-KH18g



Fotos: House of Food

Gebackene Erdbeeren zu Vanilleeis

Warme Erdbeeren in schmelzenden Marshmallows: Dieses geniale
Eis-und-heiB3-Dessert ist ein Riesenspal fiir alle am Gartentisch

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 1 Packung (900 ml) Vanilleeis

v 800 g Erdbeeren v 4 EL Ahornsirup

v 80 g Mini-Marshmallows v 1 Bio-Orange

v 2 Stiele Minze v Frischhaltefolie v Eiswiirfel

1 Aus dem Vanilleeis Kugeln abstechen
und auf einem mit Frischhaltefolie
ausgelegten Teller erneut einfrieren.
Erdbeeren waschen, putzen und je nach
Grofde halbieren oder vierteln. Erdbee-
ren in einer gusseisernen Pfanne (ca.

24 cm @) mit Ahornsirup betraufeln.
Auf dem vorgeheizten Grill, auf der
heifden Plancha, 8-10 Minuten grillen.

Mit Mini-Marshmallows bestreuen
und diese auf der heifden Plancha in
der Pfanne leicht schmelzen. Orange
waschen und die Schale direkt tiber
die Erdbeeren reiben.

2 Minze waschen und die Blittchen
abzupfen. Vanilleeis-Kugeln in einer
Schale auf Eiswtirfeln anrichten und
zu den Erdbeeren reichen. Gegrillte
Erdbeeren mit Minze verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 370 keal
E8g-F159-KH50g

Gegrillte Basilikum-
Zitronen-Limonade

Erst brutzeln, dann pressen: Eine
herrliche Karamellnote verleiht das heil3e
Eisen den Zitronen fiir die Limo

FUR 6 PERSONEN 16 Bio-Zitronen wa-
schen. 12 Zitronen halbieren. 12 Zitro-
nenhdilften mit der Schnittfldche in 50 g
Puderzucker driicken. Gezuckerte und
ungezuckerte Zitronenhdilften mit der
Schnittfliiche nach unten auf dem vorge-
heizten Grill, auf der heif3en Plancha, ca.
5 Minuten grillen. 1 Zitrone in Scheiben
schneiden. Zitronenscheiben ebenfalls
kurz von beiden Seiten grillen. Gegrillte,
gezuckerte Zitronenhdlften auspressen.

3 Zitronen halbieren und den Saft krdftig
auspressen. 1 Bund Basilikum waschen.
2/s Basilikum grob schneiden, leicht
anstof3en und in eine Karaffe geben.
Gesamten Zitronensaft zugief3en. 6-7 EL
Ahornsirup einrtihren. Eiswiirfel zufii-
gen, mit 1 1 gut gekiihltem Mineralwasser
aufgieflen. Mit gegrillten Zitronenschei-
ben und Rest Basilikum garnieren. Ubrige
gegrillte Zitronenhdlften zum Wiirzen von
Fleisch und Gemdtise verwenden.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

T

bekommt bei del_( .
raffinierten Anrichte=-
Idee eine ganz

neue Bedeutung!

Wie das blubbert! Bei
diesem siiBen Hexenkessel
machen nicht nur Kinder
groBe Augen
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HAUSGEMACHT. BESONDERS. GUT

Vom Dotter zur Delikatesse - warum*
gebeiztes Eigelb so besonders ist z I

' y : 9; y!
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Feingeraspelt verleiht

das gebeizte Eigelb

dem Schnittchen den
letzten Schliff
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Goldgelb, samtig und sehr umami -
gebeiztes Eigelb ist mehr als nur
ein Topping: Es ist das leuchtende
Highlight jedes Schnittchens

Gebeiztes Eigelb auf
cremiger Avocado-Stulle

ZUTATEN FUR 6 STUCK
v ca. 300 g Meersalz
v v ca. 300 g Zucker
| v 6 frische Eier (Gr. M)
‘ v 3 Avocados
‘ v 6 Scheiben Bauernbrot
# (ca. 300 g)
v 200 g Doppelrahmfrischkase
v 1 Bund Schnittlauch
v Frischhaltefolie
v Backpapier

* 1 VIER TAGE VORHER Salz und
Zucker in einer Schiissel
mischen (s. Abb. A). Ca.
zwei Drittel der Mischung in
eine Auflaufform fiillen und
glatt streichen. Mit einem
Loffelrticken in die Mi-
schung 6 Mulden driicken.

2 Eier einzeln trennen und
Eigelb mithilfe eines kleinen
Schilchens in die Mulden

Fotos: House of Food (7), Image Professionals

Redakteurin
Gabriele Thal
kommen die
Eier natirlich

gliicklichen
Hiihnern

gleiten lassen (s. Abb. B).
Gesamtes Eigelb mit Rest
Salz-Zucker-Mischung
bedecken (s. Abb. C). Form
mit Frischhaltefolie zude-
cken und Eigelb ca. 4 Tage
im Kiihlschrank beizen.

3 NACH VIER TAGEN gebeiztes
Eigelb aus der Salz-Zucker-
Mischung herausheben.
Eigelb einzeln kurz und
vorsichtig mit wenig kaltem
Wasser abspiilen (s. Abb. D).
Eigelb mit Kiichenpapier
gut trocken tupfen. Eigelb
auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen
und im heifden Backofen,
bei Umluft (60°C) ca.

3 Stunden trocknen lassen,
dabei ca. alle 30-Minuten
kurz die Ofentiir 6ffnen,
damit die Feuchtigkeit ent-
weichen kann. Eier heraus-

Bei

nur von

nehmen und auskiihlen
lassen. Gebeizte Eier in
einer Frischhaltedose im
Kithlschrank maximal

4 Tage aufbewahren.

4 ZUM ANRICHTEN Avocados
halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch herauslosen
und in diinne Spalten
schneiden. Brotscheiben
mit Frischkise bestreichen
und mit Avocado belegen.
Gebeiztes Eigelb auf einer
feinen, scharfen Reibe (z.B.
von Microplane) dariiberrei-
ben. Schnittlauch waschen,
in Rollchen schneiden und
daruberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
WARTEZEIT ca. 4 Tage und 4 Std.
HALTBARKEIT ca. 4 Tage
PRO STUCK ca. 370 kal
E159-F22g-KH27 g

Fiir 1 Person 6 Eiweif
leicht verschlagen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. 1 TL Butter

in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Eiweif
zugeben, bei mittlerer
Hitze darin stocken
lassen. Omelett mit
einem Pfannenwender
umbklappen, kurz wei-
terbraten. Mit Krdutern
anrichten.
ZUBEREITUNGSZEIT

ca. 10 Min.

Gut Ding will Beize haben

Was ist Beizen eigentlich genau?
Beim Beizen werden Lebensmittel in
Salz-Zucker-Mischungen eingelegt,
um durch Wasserentzug ihre Struktur
zu verdndern und sie zu konservieren.

hobeln. Es wird fester, haltbarer und
gewinnt an Extra-Aroma.

Und was machst du mit dem
iibrigen Eiweif8?

Blof3 nicht wegwerfen! Eiweif3 Idisst

Verdindert das auch den Geschmack?
Ja, Eigelb zum Beispiel bekommt eine
tiefwiirzige, fast nussige Note. Viele
vergleichen den Geschmack mit Hart-
kdise wie gereiften Parmesan.

Warum trocknest du das Eigelb

am Ende noch mal?

Durch das Trocknen ldsst sich das ge-
beizte Eigelb noch besser reiben oder

sich praktisch portioniert in einem
Eiswiirfelbehdalter einfrieren. Im
Kiihlschrank hdilt es sich gut ver-
schlossen etwa 2-3 Tage. Daraus
bereite ich gern Baiser, Macarons,
Pavlova und, besonders lecker, Ei-
weifomelett (Rezept siehe oben) zu.

Im néchsten Heft: Aprikosenkonfitiire ohne Zucker

[
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ZU BESUCH IN FRANKREICH

Die Salzgarten
der Camargue -

Frankreichs rosaroter Schatz

.
‘“'. . zi‘ﬁ;./Handarbeit:

O Ein Salz-
PO/ gartner tiirmt
pe ~'§'~’/ behutsam das
e 4 kostbare Fleur

Zwischen Himmel und Meer
begegnen sich die Salz-

- . '«‘/ de Sel in den
girten von Aigues-Mortes - o, siidfranzési-
5 & ) hen Salz-
eine Landschaft in sanften P oy
Rosa- und Pastelltonen

Text: Maike Doege und Jesslin Felgentreff

62 kochen&genieBen 6/2025



Fotos: Compagne des Salins, Le Saunier de Camargue (4), Image Professionals

Fleur de Sel -
zarte Salz-
blumen, die

in liebevoller
Handarbeit
geerntet werden

ine Altstadt wie aus dem Bilderbuch,

eine beeindruckende Stadtmauer und
Salzgirten, so weit das Auge reicht - die Klein-
stadt Aigues-Mortes in der stidfranzosischen
Camargue ist nicht nur ein traumhaftes Reise-
ziel, sie ist auch Mittelpunkt und Ursprung des
berithmten Fleur de Sel (frz. fiir ,,Salzblume*).
Dort baut die Compagnie des Salins du Midji,
der grofite Salzexperte Suidfrankfreichs, die
kostbaren Salzkristalle in traditioneller Arbeit
an und erntet sie.

Bereits seit der Antike wird in der
Camargue Salz geschopft. Von Generation zu
Generation wurde das Savoir-faire, also das
gesammelte Wissen oder auch Know-how,
kultiviert und weitergegeben. Die Salzernte ist
harte, korperliche Arbeit, die auch heutzutage
fast ausschliefflich von miannlichen Sauniers,
den Salzgirtnern, praktiziert wird.

Ein Ritual im Rhythmus der Natur
Jedes Jahr im Friithling beginnt in den Salzgér-
ten von Aigues-Mortes ein uraltes Ritual. Sobald
die Tage linger werden und der Mistral durch
die flache Landschaft weht, leiten die Salz-
girtner das Meerwasser tiber ein ausgekliigeltes
Kanalsystem ins Landesinnere. Rund 80 Kilo-
meter lang ist dieses Netz aus Wasserwegen,

das die Verbindung vom Mittelmeer bis zu den
inneren Verdunstungsbecken der Salins du Midi
herstellt. Die gesamte Fliche der Salinen er-
streckt sich tiber mehr als 10.000 Hektar - das
entspricht in etwa der Grofde von Paris.

Von April bis September durchliuft das
Wasser systematisch mehrere flache Becken. In
jedem verliert es durch Verdunstung einen Teil
seines Volumens, wihrend der Salzgehalt lang-
sam ansteigt. Die Sauniers kontrollieren tig-
lich den Wasserstand mit einfachen Messlatten
und regeln den Zufluss mithilfe von holzernen
Schleusen. Am Ende dieses Prozesses hat das

Mediterranes Fischfilet
mit Tomaten-Bohnen-Gemiise

Dem Meer entsprungen, treffen sich Fisch und Salz auf dem Teller
wieder. Begleitet von sonnengereiften Tomaten, Bohnen und einem
Hauch Zitrone spiegeln sie die Leichtigkeit Stidfrankreichs wider

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN 2 Kichererbsen und Bohnen
v 4 Kabeljaufilets mit Haut (a ca. 200 g) ~ abspiilen und abtropfen lassen.
v 2ELOI Petersilie waschen und hacken.

Tomaten waschen und im heifden
Fett ca. 3 Minuten andiinsten.
Kichererbsen und Bohnen zufiti-

v 1 Dose (425 ml) Kichererbsen
v 1 Dose (425 ml) weiBe Bohnen

v 3 Stiele Petersilie gen und kurz mit diinsten. Brithe
v 250 g Kirschtomaten angieflen und aufkochen. Oliven
v 125 ml Gemiisebriihe eventuell klein schneiden und

zum Gemiise geben. Mit Zitro-
nensaft wiirzen. Petersilie unter
das Gemtise geben. Gemiise mit

1 Fischfilets trocken tupfen und etwas Fleur de Sel wiirzen.
eventuell die Hautseite mehrmals
einritzen. Ol in einer grofien
Pfanne erhitzen. Fisch darin mit
der Hautseite nach unten ca.

5 Minuten braten. Fisch wenden

v 4 EL schwarze Oliven (ohne Stein)
v 2-3 EL Zitronensaft v Fleur de Sel

3 Tomaten-Bohnen-Gemiise auf
Teller verteilen. Fischfilets darauf
anrichten. Mit Fleur de Sel
bestreuen und servieren. Dazu

schmeckt Baguette.
und auf der Fleischseite ca.
3 Minuten gar ziehen lassen. ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
Fisch aus der Pfanne nehmen PRO PORTION ca. 370 keal
und kurz warm stellen. E509-F11g-KH20g

Zouater (ranch

Fleur de Sel schmilzt nicht
sofort. Das bewahrt seine
knusprige Struktur

4

> A

6/2025 kochen&genieBen 63



-

KULINARISCH UNTERWEGS %‘ ]

Ein Saunier priift
die feinen

Kristalle des
Fleur de Sel
direkt nach
der Ernte

Fortsetzung von Seite 63

Meerwasser etwa 90 Prozent seines urspriing-
lichen Wasseranteils verloren - zuriick bleibt
eine hochkonzentrierte Salzlake.

Farbenspiel des Salzes

Mit dem steigenden Salzgehalt beginnt auch
das bertthmte Farbenspiel der Camargue: Von
klarem Blau und zartem Griin verwandeln
sich die Becken nach und nach in ein leuch-
tendes Ocker, tiefes Rot und schliefilich ein
intensives Rosa. Diese Firbung geht auf die
Mikroalge Dunaliella salina zurtick, die in
salzhaltigem Wasser gedeiht. Sie ist nicht nur
far die Farbenpracht verantwortlich, sondern
auch fiir das zarte Rosa der Flamingos, die sich
von der Alge erndhren. Die Vogel gehoren fest
zum Landschaftsbild - sie sind Symboltiere
der Camargue und zugleich ein lebendiger Teil
dieses einzigartigen Okosystems.

Sobald der Sommer seinen Hohepunkt er-
reicht, beginnt die sogenannte Kristallisation:
In flachen Becken mit etwa 60 Zentimeter
Wassertiefe entsteht bei idealen Wetterbedin-
gungen das Fleur de Sel - feine Salzblumen,
die sich wie ein hauchzarter Film auf der
Wasseroberfliche absetzen. Die zarten Kristalle
werden von Mitte Juli bis etwa Ende August
per Hand geerntet. Fiir das grobere Meersalz,
das sich am Boden der Becken absetzt, beginnt
die maschinelle Ernte ab Mitte August und
kann bis in den Herbst andauern. Am Ende
des Sommers tiirmen sich riesige Salzberge —
das Ergebnis eines monatelangen Zusammen-
spiels von Sonne, Wind, Wasser und mensch-
lichem Handwerk.

Das Geheimnis feiner Kiiche

Doch was macht Fleur de Sel eigentlich so be-
sonders? Im Gegensatz zu gewohnlichem Meer-
salz, das grober und in deutlich grofierer Menge
gewonnen wird, entstehen die zarten Salzbliiten
ausschlief’lich an der Wasseroberfliche, sie sind
damit rar und kostbar. Jeder Bissen mit Fleur de
Sel wird zugleich zu einer sinnlichen Erinne-
rung an die sonnigen Salzgirten der Camargue,
dieser einzigartigen Region Frankreichs.
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Datteln au chocolat mit Nussfiillung

Ein Snack, der gliicklich macht: Zart schmelzende Schokolade trifft

4

auf siiBe Datteln und knackige Pekanniisse mit Meersalz

ZUTATEN FUR 10 STOCK

v 100 g Zarthitterschokolade

v 10 getrocknete Datteln (ohne Stein)
v 5 TL Nussmus (z.B. Mandelmus)

v 10 Pekanniisse v 1 TL Fleur de Sel

1 Schokolade in Stiicke teilen und
iiberm heifden Wasserbad
schmelzen. Datteln aufbrechen,
je mit %> TL Nussmus und einer
Pekannuss fiillen. Datteln wieder
vorsichtig zusammendriicken
und Fullung gut umschliefien.

2 Friichte nacheinander unter
Wenden in die geschmolzene
Schokolade tauchen, bis sie voll-
stindig bedeckt sind. Schokola-
den-Datteln etwas antrocknen
lassen und mit Meersalzflocken
bestreuen. Schokolade an einem
kiihlen Ort fest werden lassen.
Kiihl und trocken aufbewahren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min.
PRO STUCK ca. 140 kcal
E3g.F7g-KH17g

Das Beste kommt zum Schluss

Anders als klassisches Speisesalz werden
die Salzblumen nicht bereits wahrend des
Kochens unters Essen gemischt, sondern
als sogenanntes Finishing Salt am Ende
dartbergestreut. Sie wiirzen deutlich in-
tensiver und verleihen Fleisch, Fisch oder
Gemuse zudem einen herrlichen Crunch.

Fotos: Compagne des Salins, Le Saunier de Camargue, Image Professionals, PR
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Schweden-Ratsel

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

kochen & genieBen (Heft 6/2025)

So kénnen Sie gewinnen: .
Teilnahmeschluss:

26. Juni 2025

Teilnahmebedingungen: Sie brauchen nicht alle
Ratsel u Iosen da jedes einzeln gewertet wird. Die

Fotos: Anbieter

Per Website dieser Ausgabe sind eine

www.wunderweib. iibergreifende Gewinnaktion der deutschsprachigen

de/gewinn- Medien der Bauer Media Group. Veranstalter dieses _,

coupons Gewinnspiels ist die Bauer Content KG. Berechtigt zur LOSUNG/-EN:
und p hme sind Personen

Die Losungen fiir iiber 18 Jahre mit einem Wohnsitz in D d, mit N 66:

die Gewinn- Ausnahme der Mitarbeiter der Unternehmen der Bauer Name, Vorname E £

spiele, an denen
Sie teilnehmen
mdchten, sowie
Ihre Anschrift und E-Mail-Adresse tragen Sie
online ein in unser Gewinnspiel-Formular
unter dem QR-Code.

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

Hotline: 0800/5 88 79 65 *

Per Post Schicken Sie die Ldsung/-en
sowie Ihre Anschrift, Telefon-Nr. und E-Mail-
Adresse auf einer ausreichend frankierten
Postkarte an: kochen&genieBen
Rétsel-Redaktion, 20650 Hamburg

*, 1

aus dem d hen Fest- und Mobill
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Media Group, einschlieBlich ihrer jeweiligen Angehdri-
gen, sowie alle Mitarbeiter der Drittunternehmen, die

in das Gewinnspiel involviert sind. Die Teilnahme iiber
Ggwinnspielagentlurenlist |r1_icht mliiglich. Unterlal!e;-n

in wird vom Ve per
Der/Die /-in muss die An-
nahme des Gewinns innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt
der Gewinnbenachrichtigung gegenuber dem Veranstal-
ter bestatigen, falls erlischt der Gewil

das Los. Der/Die
Postb

StraBe, Hausnummer

und der Gewinn wird neu vergeben. Unabhéngig davon
verjahrt der Gewinnanspruch nach Ablauf eines Jahres
nach Erhalt der Gewinnbenachrichtigung. Der Gewinn
gilt mit Nachweis der ord aBen jung als
erbracht. Eine G
oder der Tausch des Gewinns |st mcht mdglich. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Datenschutz: Die Bauer Content KG verarbeitet Ihre
personenbezogenen Daten zur Durchfiihrung des
Gewinnspiels. Weitere Infos zum Datenschutz unter:
WWW. innspiel.de

Mo. bis Fr. 9-19 Uhr

PLZ, Ort

Einverstandniserklarung:
Ja, ich bin damit einverstanden, dass die

Telefon

Bauer Media Group mich per Telefon, E-Mail und
schriftlich iiber interessante Angebote zu Medien-
produkten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit
durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG,

Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an

e e e e e e e -

widerrufwerbung@bauermedia.com widerrufhar.
Diese Einwilligung hat keinen Einfluss auf meine
Gewinnchance.



f‘ocg’“"m 3 Hefte + Geschenk

mit Liebe

Tupperware’,,Drei Julchen*

Gar hanr GO €] i B30

(livington) Multi-Zerkleinerer = Armbanduhr

Ideal fiir kleine Snacks — egal ob unterwegs oder zu Hau- Mit seinen drei hochwertigen Edelstahlklingen Die trendige Uhr mit ihrem strapazierfahigen

se. Die luft- und wasserdicht schlieBenden Deckel sorgen zerkleinert das Geréat verschiedenste Zutaten prazise Silikonarmband vereint stilvolles Design mit maxi-
furr lange Frische und sicheren Transport. Die Behalter und schnell. Fassungsvermégen: ca. 250 ml. Spil- malem Tragekomfort. Ihr Zifferblatt hat unverwech-
nehmen nur wenig Platz in Anspruch, weil sie im Kihl- maschinengeeignet. Aufladung per USB- selbare Zahlen, die eine perfekte Ablesbarkeit der
schrank perfekt aufeinander stapelbar sind. 3x 200 ml. Kabel. MaRe: ca. 9 x 9 x 11 cm. Zeit gewahrleisten.

Die Bauer Vertriebs KG ist allein verantwortlich fir diese Aktion
und deren Abwicklung.

Thre Mbo Vorteile:

W Jederzeit kiindbar!
W 2 Hefte gratis bei Bankeinzug!

SCHNELL BESTELLEN!
{) 01806/36 93 36

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

040/30 19 81 12

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

D Bauer Vertriebs KG, kochen & genieBen
Brieffach 14307, 20086 Hamburg

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

EI www.kochen-und-geniessen.de/abo
Hier finden Sie weitere interessante Angebote.

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

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

D
0=
W Kein Heft mehr verpassen! D -
W Im 1. Jahr portofrei! =
p Bitte hier abirennen. «a™ @ ——
9900500000000 000000003000000000800000000000000000000000088000 oo oo s ETTsoc0es seses
JA, ICH MOCHTE 3 HEFTE FUR NUR 9,40 € STATT 14,40 € TESTEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!

Bitte kreuzen Sie ein Geschenk lhrer Wahl an: 028 03 2258212
KUG #06/25 — 6645
[ Tupperware® ,,Drei Julchen® (89) [ Livington Multi-Zerkleinerer (73) ] Armbanduhr (199)

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

Name, Vorname Geburtsdatum
StraBe, Hausnr.
PLZ, Ort

Telefon E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

X

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

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

Bankleitzahl Kontonummer

Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut

Ich erméchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzuldsen.
Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages
verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-ID: DE92Z7ZZ00000518718

Datum, Unterschrift

X



Kiuchennotizen

Vom Musiklehrer Ly
zum Krauterprofi:
Daniel Rithlemann #

Eine Frage an T
den Krduter- St
spezialisten'-¢

DANIEL RUHLEMANN

Der Geschmack von Krautern ist kein Zufall -
er wird durch sorgfiltige Pflege und den
richtigen Erntezeitpunkt beeinflusst

Wie verdndern Standort und
Jahreszeit die Aromen von
Krdutern?

Thymian schmeckt im Sommer frisch und medi-
terran, im Winter hingegen herzhafter. Auch Brun-
nenkresse zeigt sich in der kiihlen Jahreszeit beson-
ders aromatisch. Basilikum wiederum liebt es warm
und gut versorgt. Das alte Gdrtnermdrchen, Krduter
dtirften nicht zu viel gedtingt werden, trifft hier
nicht zu: Ohne regelmdfige Nchrstoffe bleibt das
Aroma schwach. Und das gilt bei fast jedem Kraut —
ob es im Kiibel oder im Garten steht, ist dabei egal.
Wichtig sind ausreichend Platz und Nchrstoffe.
Auch welchen Teil man von der Pflanze erntet, ist
fiir das Aroma entscheidend. Beim Majoran etwa
steckt der meiste Geschmack in den Bliiten. Beim
Gdrtnern also nicht nur festen Regeln folgen, son-
dern stets ausprobieren und beobachten.

Weitere Kréutertipps unter kraeuter-und-duftpflanzen.de

®
®
®

Diese Stars der Kiichenschublade
Uiberraschen mit versteckten Talenten A

-

&
Clevere Kiichenhelfer l
m

Eisportionierer Perfekt zum Formen

von Frikadellen oder zum Portio-

nieren von Muffinteig. ! ’ g on gesagt:
Pizzaschneider Zerkleinert mihelos \ SCh 5
Krauter und Salate in kleine Stticke. N 2 \ ,,ICh Zahle
Eierschneider Zaubert blitzschnell “m

leichmaBige Scheiben aus Kiwis,
gl 9 ( ~ keine Kalorien

Pilzen, Mozzarella oder Kartoffeln.

) 4
Kiichenschere Die Alleskonnerin fiir 0&\,\ Ich vertraue darauﬁ
Schnittlauchrollchen, Bacon-Crumble
und feine Fladle aus Pfannkuchen. M daSS a”e da Sind. “«
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Fotos: Daniel Riihlemann, ddp images/FoodCentrale, PR (2), stock.adobe.com; lllustrationen: stock.adobe.com

SCHIMMEL: ABSCHNEIDEN
ODER LIEBER WEGWERFEN?

Jeder kennt es: Ein pelziger Belag auf Kase, Brot oder
Marmelade sorgt oft fiir Unsicherheit - ein Fall fiir den Miill?

Schimmel ist vielfaltig - manche
Sorten sind erwlinscht, wie der
Edelschimmel im Kase. Andere
kénnen jedoch gesundheitsgeféhr-
dend sein. Generell gilt: Weiche
Lebensmittel wie Brot, Obst oder
Joghurt sollten bei Schimmel-
befall komplett entsorgt werden.
Bei harten Lebensmitteln wie Hart-
kase, Karotten oder Hartwurst
reicht es meist aus, die betroffene
Stelle groBziigig abzuschneiden.

Auf ein Gldschen

Suffige Tipps und anges%te
Trends fur lhre Hausbar

Konkurrenz fiir Aperol:
Sarti Rosa

Erneut erobert ein italienischer

Aperitif die Bars: Sarti Rosa
punktet mit fruchtiger Frische
und einem intensiven Farb-
spiel. Der Drink stammt aus

der Traditionsdestillerie Casa

Luigi Sarti & Figli aus Bologha _&

und kombiniert sizilianische
Blutorangen mit exotischen
Friichten wie Mango und
Passionsfrucht. Besonders
beliebt ist der Sarti Spritz,
bei dem Sarti mit Prosecco,
Soda und Limette zum er-
frischenden Trendcocktail
gemixt wird. Salute, auf
viele neue Genussmomente!

Aromastoffe stecken in
einer Erdbeere.

Quelle: aromenverband.de

Sommerlich-
fruchtig und
angenehm
bitter.
«Sarti Rosa”;

0,71 ca. 16 €;
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Zum Abschluss eines guten Essens
onnen wir uns diese himmlischen
Gaumenfreuden. Denn fiir einen

Nachtisch ist immer Platz!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Rhabarber in SCHORUUEERE

v 400 g Rhabarber v 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer v 6 EL Orangensaft
v 5 ELbrauner Zucker v 100 g weiBe Schokolade v 100 g Schlagsahne
v 250 g griechischer Joghurt v 10 feine Butterwaffeln

1 Rhabarber evtl. schilen,
waschen und klein schnei-
den. Ingwer schilen und
fein reiben. Mit Rhabarber,
Orangensaft und 3 EL Zu-
cker aufkochen und unter
Rithren ca. 3 Minuten ko-
cheln. Auskiihlen lassen.

2 Schokolade hacken. Sahne
erhitzen. Schokolade unter
Rithren darin schmelzen.
Abkiihlen lassen.

70 kochen&genieBen 6/2025

3 Joghurt und 2 EL Zucker
cremig rithren. Schokosah-
ne vorsichtig darunterzie-
hen. 8 Waffeln zerbroseln.
Im Wechsel mit der Scho-
kocreme und dem Rhabar-
ber in Gliser schichten.
Ubrige Waffeln halbieren.
Dessert damit verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 400 keal
E59-F249-KH40g

Beeren-Kaltschale mit

feinen Schneewolkchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 100 g Zucker v 250 g Himbeeren v 250 g Rote Johannisbeeren
v 500 g Erdbeeren v 50 g Heidelbeeren v 4 EL Mandelblattchen

v 2 EiweiB (Gr. M) v 1 Prise Salz

1150 ml Wasser und 50 g
Zucker unter Rithren auf-
kochen, bis sich der Zucker
vollstindig gelost hat. Zu-
ckersirup auskiihlen lassen.

2 Himbeeren verlesen.
Johannisbeeren waschen,
abtropfen lassen. Ca. 150 g
Johannisbeeren von den
Rispen streifen. Erdbeeren
und Heidelbeeren waschen,
abtropfen lassen. Erdbeeren
putzen, vierteln. Je 150 g
Himbeeren und Johannis-
beeren und 400 g Erdbee-
ren purieren. Mit Zuckersi-
rup verrihren, kalt stellen.

3 Mandelblittchen in einer
Pfanne ohne Fett rosten,
herausnehmen. Eiweif} steif
schlagen, dabei 50 g Zucker

und Salz einrieseln lassen.
Masse weiter schlagen, bis
sich der Zucker gelost hat
und die Masse glinzt.

4 Wasser in einem Topf er-
hitzen, nicht kochen. Aus
dem Eischnee mit zwei
Essloffeln 4 Nocken formen,
auf das siedende Wasser
gleiten lassen und ca. 1 Mi-
nute darin ziehen lassen.
Nocken wenden, ca, 1 Minu-
te ziehen lassen und mit
einer Schaumkelle heraus-
heben. Kaltschale anrichten.
Mit tibrigen Beeren und
Schneewolkchen verzieren.
Mandeln dariiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

PRO PORTION ca. 240 keal
E79-F5g-KH40g

Fotos: House of Food



Feinherbe Kokos-Mousse

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 125 g Zarthitterschokolade v 2-3 EL Kokoslikdr
v 4 frische Eier (Gr. M) v 150 g Schlagsahne
v 1-2 EL Kokoschips v 1 EL Kokosraspel

1 Schokolade in Stiicke
teilen und schmelzen. Vom
Herd nehmen und Schoko-
lade ca. 10 Minuten ab-
kiithlen lassen. Likor unter
die Schokolade riihren.

2 Eier trennen. Sahne steif
schlagen. Eigelb einzeln mit
einem Schneebesen unter
die warme Schokolade riih-
ren. Eiweif} steif schlagen.
Zunichst Sahne und dann
den Eischnee vorsichtig
unter die Schokolade he-
ben. Schokomousse in vier
Glaser fiillen (a ca. 250 ml)
und zugedeckt mindestens
314 Stunden kalt stellen.

3 Kokoschips in einer Pfan-
ne ohne Fett unter Wenden
rosten. Kokosraspel zuftigen
und kurz mitrosten. Beides

herausnehmen und aus-
kiihlen lassen. VOR DEM
SERVIEREN Kokoschips und
-raspel auf der feinherben
Kokos-Mousse verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
WARTEZEIT ca. 4 Std.

PRO PORTION ca. 390 keal
E129-F30g-KH22g

Besonders luftig-locker
Eischnee am besten mit
einem Teigschaber in
2-3 Portionen sanft unter
die Schokomasse heben.

Erdbeer-Crumble zu Quark

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v200 g Mehl v 150 g Zucker v 100 g kalte Butter v 1 Prise Salz
v 500 g Erdbeeren v 1 Bio-Limette v 2 Bund Basilikum

v 3-4 EL Puderzucker v 1 Vanilleschote v 250 g Magerquark

v 2 EL Milch v 2-3 EL Ahornsirup v Fett fiir die Form

1 Mehl, Zucker, Butter in
Sttickchen und Salz zu
Streuseln verkneten. Erd-
beeren waschen, putzen,
vierteln. Limette waschen,
Schale abreiben. Limette
auspressen. Basilikum wa-
schen, Blittchen abzupfen.
Ca. 150 g Erdbeeren, Limet-
tensaft und Basilikum, bis
auf etwas, puirieren.

2 Erdbeersofie, tibrige Erd-
beeren und Puderzucker
mischen. In eine gefettete
Auflaufform geben. Streusel
dartiberstreuen. Im vorge-
heizten Backofen (E-Herd:
200°C /Umluft: 180 °C) ca.
20 Minuten backen.

3 Schote lings aufschnei-
den, Mark herauskratzen.

Mit Quark, Milch, Sirup
und Limettenschale verriith-
ren. Crumble und Vanille-
quark anrichten. Mit tibri-
gem Basilikum verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 430 keal
E10g-F159-KH63 g

GroBes Knuspergliick
Streuselzutaten zligig
verkneten. Dann mit den
Handen auflockern - so
entstehen dicke Streusel.
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LESERREZEPT

Ein bisschen Chaos,
viel Geschmack

Susanne Bordts Kiiche ist ein lebendiger Ort, an
dem Lieblingsrezepte entstehen, die sie immer
wieder gern mit ihren Herzensmenschen teilt

Exklusiv

aus dem
LesercLuB

& ‘—,,A

Susanne Bordt (52)
lebt mit ihrer Familie in
Mannheim. lhre Kiiche ist
kein Schauraum, sondern
ein gelebter Ort voller
Geschichten, Duft und Er-
innerung. Und irgendwo
zwischen handgeschrie-
benen Rezepten, alten
Zeitschriften und Back-
bichern entsteht immer
wieder etwas Kostliches

72 kochen&genieBen 6/2025

Wie sieht es in Ihrer Kiiche aus,
wahrend Sie backen?

Wenn ich backe, dann bewegt sich das
Ganze irgendwo zwischen Chaos und
Normalzustand - aber eines ist sicher:
Perfektion herrscht hier nie. Bei uns
wird gekocht, gelebt, genossen. Meine
Kiiche ist kein Showroom, sondern ein
Ort voller Leben.

Auch ein Ort voller Kochbiicher?
Allerdings! Ich habe rund
300 Koch- und Back-
bticher, dazu stapelweise
Zeitschriften und liebe-
voll gefiillte Rezeptordner. Die Rezepte
darin sind fiir mich eine Fundgrube. Ich
bldttere sie gern durch. Manchmal lese
ich darin wie in einem Buch - wobei
ich zur Unterhaltung ganz klar blutige
Thriller favorisiere.
Auch das Bienen-
stich-Rezept stammt
irgendwo aus diesem
Fundus. Woher genau,
kann ich bei der Masse
an Btichern gar nicht
genau sagen.

Gibt es eine Zutat,
die bei lhnen immer
fiir den gewissen
Wow-Effekt in
Kuchen sorgt?

Ich mag es, beim
Backen mit Gewtirzen

,In meiner Kiiche
wird gelebt
und gebacken!*

JIH!WHE N

zu spielen. Wenn es passt, verwende
ich gern Zimt oder Vanille, die ja auch
im Bienenstich vorkommt. Bereits
eine kleine Menge kann einen grofsen
Unterschied machen.

Was war das schonste Kompliment,
das Sie fiir ein Backwerk bekommen
haben?

,Kannst du das nun wochentlich fiir
mich backen?“ Das war ein richtig
schénes Kompliment,
das ich wirklich nie
vergessen werde.

Haben Sie noch einen ultimativen
Kiichen-Tipp zum Kuchen fiir unsere
Leserinnen und Leser?

Der Kuchen schmeckt besonders
kostlich, wenn man ihn mit frisch
angeschlagener
Bourbon-Vanillesahne
serviert. Ein absolutes
Gedicht!

300 Koch- und
Backbiicher be-
herbergt Susanne
Bordtin der
Kiiche! Alles be-
gann mit einem
Exemplar von
ihrer GroBmutter

Welcher Kuchen hat es Ihnen angetan?

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




Erdbeer-
Bienenstich

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 4 Eier (Gr. M)

v 200 g Zucker

v 1 Packchen Vanillezucker

v 100 g Dinkelmehl (Type 630)

v 1 Packchen Vanillepuddingpulver
(zum Kochen)

v 1 TLBackpulver

v 50 g Mandelblattchen
v 500 g Erdbeeren

v 600 g Schlagsahne

v 1 Packchen Vanillepuddingpulver
(ohne Kochen)

v Fett und Mehl fiir die Form

1 Eier, Zucker und Vanillezucker mit
den Schneebesen des Rithrgeréts

ca. 8 Minuten sehr schaumig schlagen.
Dann Mehl, Puddingpulver (zum Ko-
chen) und Backpulver mischen, auf die
Eimasse sieben und vorsichtig unterhe-
ben. Teig in eine gefettete und mit Mehl
ausgestdubte Springform (26 cm @)
geben und glatt streichen. Mandel-
blittchen gleichmiflig dartiberstreuen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/ Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten
goldbraun backen. Boden aus dem
Ofen nehmen, auf einem Kuchengitter
auskithlen lassen.

2 Boden aus der Form 16sen und waage-
recht halbieren. Einen Tortenring oder
den Springformrand um den unteren
Boden legen.

3 Erdbeeren waschen, putzen und gut
trocken tupfen. Friichte je nach Grofie
halbieren oder vierteln. Erdbeeren auf
dem unteren Boden verteilen. Sahne
steif schlagen, dabei Vanillepudding-
pulver (ohne Kochen) einrieseln lassen.
Vanillesahne auf den Erdbeeren ver-
teilen. Mandelboden vorsichtig auf die
Sahne legen, leicht andriicken. Bienen-
stich bis zum Servieren kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
WARTEZEIT ca. 1 Std.

PRO STUCK ca. 250 kcal
E5g-F16g-KH24g

Freuen Sie sich im nachsten Heft auf eine
erfrischende Eissplittertorte

Fotos: House of Food, Susanne Bordt (3)
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Baiser-Zitronen-  :

Say Cheese! Diese luftig- Kuchen-® £/

cremigen Kisekuchen mit

: : Man kann sich gar nicht entscheiden,
fruchtlgem, knu.sprlgem was himmlischer ist: die Baiserwolke
oder coolem Twist zaubern oder der zitronige Frischekick der

Thnen spielend leicht ein ganz Aimmlisghett Kasenlliong >
breites Licheln ins Gesicht ZUTATEN FUR 12 STUCKE

v 2 Bio-Zitrone v 5 frische Eier (Gr. M)
v 500 g Magerquark
v 400 g Doppelrahmfrischkase
. v 400 g Schmand v 1 Glas (320 g) Lemon Curd
- v 175 g Zucker v 4 EL Speisestarke (40 g)

s ! - Qlw{ v 1 Prise Salz v Fett und GrieB fiir die Form

. | 1 AM VORTAG Zitrone waschen und die
WM . Schale fein abreiben. Zitrone auspres-
Erst kracht es, sen. 3 Eier trennen. Eiweif} kalt stellen.

dann wird man mit Quark, Frischkése, Schmand, 120 g
geschmeidigem, Lemon Curd und 75 g Zucker mit den
Schneebesen des Rithrgerits glatt rith-
ren. 2 Eier und 3 Eigelb einzeln unter-
rithren. Stirke daraufsieben und unter

die Masse heben. Zum Schluss Zitro-
nenschale und -saft unterriithren. Kise-
masse in eine gefettete und mit Griefd
ausgestreute Springform (24 cm @)
streichen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca.

50 Minuten goldgelb backen. Nach ca.
30 Minuten den Kuchen mit einem
Messer vom Rand 16sen und zu Ende
backen. Backofen ausschalten. Den
Kuchen im Ofen mit leicht gedffneter
Tiir ca. 30 Minuten abkiihlen lassen.
Dann in der Form auskiihlen lassen
und iiber Nacht kalt stellen.

zitrusfrischem Teig
belohnt: Cheesecake mit
geflammter Baiserhaube

2 AM NACHSTEN TAG 3 Eiweif} sehr steif
schlagen. Dabei Salz und 100 g Zucker
einrieseln lassen und so lange schlagen,
bis eine glanzende Baisermasse
entstanden ist. 200 g Lemon Curd
glatt rithren und auf dem Kuchen
verstreichen. Baisermasse wolken-
formig auf dem Lemon Curd verteilen.
Baisermasse kurz unter dem vorge-
heizten Backofengrill oder mit einem
Kitichengasbrenner abflimmen.

R e ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
VoD, WARTEZEIT ca. 8 Std.
QY _probiertvom PRO STUCK ca. 360 keal
s lesercLuB E13g-F189-KH36g
. »Ein schneller Kuchen, der
§ sich gut am Vortag vorbereiten

| ldsst. Am ndchsten Tag kom-

men nur noch Lemon Curd
und Baiser darauf!*

*3

gl ! I it o B RN 37
= ﬁ d

Foto: House of Food

Helga Rogg
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BACKEN

Eiskaffee-Quark-Triangel

BittersiiBe Dreiecksbeziehung: Cremiger Kasekuchen trifft auf Mokkasahne, die
aber schon mit saftigen Johannisbeerfriichtchen angebandelt hat

ZUTATEN FUR 12 STUCKE

v 1 Bio-Zitrone v 250 g weiche Butter
v 175 g Zucker v 1 Prise Salz v 4 Eier (Gr. M)
v 250 g Speisequark (20 % Fett)

v 100 ml Milch v 250 g Mehl

v Y2 Pickchen Vanillepuddingpulver
v 3TLBackpulver

v 3 TLldsliches Espressopulver

v 250 g Schlagsahne

v 1 Packchen Vanillezucker

v 2-3 Kaffeebohnen

v 3-4 EL Zartbitterschokoladenraspel
v 125 g Rote Johannisheeren

v Fett und Mehl fiir die Form

1 Zitrone waschen und die Schale abrei-
ben. Butter, Zucker, Salz und Zitronen-
schale mit den Schneebesen des Riithr-
geréts cremig rithren. Eier einzeln
unterrithren. Quark im Wechsel mit
der Milch unter die Masse riithren.

Mehl, Puddingpulver und Backpulver
und kurz unterrithren.

2 Teig in eine gefettete und mit Mehl
ausgestiubte Kastenform (ca. 30 cm
lang) fiillen und glatt streichen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) 50-55 Minuten backen.
Kuchen in der Form auskiihlen lassen.

3 Espressopulver in 1 TL heifdfem Wasser
auflosen. Sahne steif schlagen, dabei |
Vanillezucker einrieseln lassen. Espres- ’ :
so unterziehen. Mokkasahne auf dem

Kuchen verteilen. Kaffeebohnen hacken
oder morsern. Mit Schokoraspeln mi-
schen, auf den Kuchen streuen. Kuchen
in dreieckige Tortenstiicke schneiden
und anrichten. Johannisbeeren verle-
sen, eventuell waschen und trocken .
tupfen. Tortenstiicke damit verzieren. ,

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
WARTEZEIT ca. 4 Std.

PRO STUCK ca. 420 kcal
E9g.F28g-KH37 g




ZUTATEN FUR 14 STUCKE

v 300 g Mehl

v 175 g + 2 EL Puderzucker v 1 Prise Salz
v70 g Mandelmus v 150 g kalte Butter
v 4 Eier (Gr. M) v 1 Bio-Limette

v500 g Ricotta v 400 g Schmand

v 1 Packchen Mandelpuddingpulver
v500 g Himbeeren

v Mehl fiir die Arbeitsflache

v Fett fiir die Form

1 FUR DEN TEIG Mehl, 75 g Puderzucker,
Salz, 20 g Mandelmus, Butter in
Stiickchen und 1 Ei zu einem glatten
Mirbeteig verkneten. Teig auf einer
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bemehlten Arbeitsfliche rund (ca.
32 cm @) ausrollen. Eine gefettete
Tarteform mit Hebeboden (24 cm @)
damit auslegen und den Rand andrii-
cken. Teig mit einer Gabel mehrmals
einstechen und Form ca. 30 Minuten
kalt stellen.

2 FUR DIE KASECREME Limette waschen
und die Schale fein abreiben. Limette
auspressen. 3 Eier und 100 g Puderzu-
cker mit den Schneebesen des Riihrge-
rits cremig aufschlagen. Ricotta, 200 g
Schmand, Rest Mandelmus, Pudding-
pulver, Limettensaft und -schale unter
die Eimasse rithren. Creme auf dem
Mirbeteig verteilen. Im vorgeheizten

M

Himbeer-Ricotta-Tarte

Ciao, bellissima! Kein Wunder, dass sich die
siBen Fruchtchen nur so auf diese italienische
Variante stiirzen. Machen wir auch!

Backofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)

auf unterer Schiene ca. 45 Minuten
backen. Tarte in der Form mindestens
6 Stunden auskiihlen lassen.

3 Tarte aus der Form losen. Zum Verzie-
ren 200 g Schmand cremig aufschlagen
und auf der Tarte verstreichen.
Himbeeren verlesen, evtl. waschen und
gut trocken tupfen. Tarte damit bele-
gen. Vor dem Servieren mit 2 EL Puder-
zucker bestduben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
WARTEZEIT mind. 6 Std.

PRO STUCK ca. 390 kcal
E119-F22g-KH37g

6/2025 kochen&genieBen
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BACKEN

Erdbeer-Knusper-
Cheesecake

Eiskalt erwischt: beerenstarke
Kihlschranktorte fir heiBe Tage, an
denen wir mal nicht viel tun wollen!

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 50 g gehackte Mandeln v 70 g Butter

v 200 g Shortbread v 4 Blatt Gelatine

v 300 g Doppelrahmfrischkase

v 450 g Skyr ,Erdbeere” (islandischer
Joghurt) v 50 g Puderzucker

v 2 EL Granatapfelsirup

v 300 g Schlagsahne

v 1 Packchen Vanillezucker v 300 g Erdbeeren

v 2 EL gefriergetrocknete Erdbeeren

v Gefrierbeutel v Backpapier

1 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Herausnehmen. But-
ter schmelzen. Shortbread in einen
Gefrierbeutel geben, verschliefien und
mithilfe einer Teigrolle fein zerbroseln.
Mandeln, Butter und 150 g Shortbread
mischen und als Boden in eine am Bo-
den mit Backpapier ausgelegte Spring-
form (26 cm @) festdriicken. Form ca.
30 Minuten Kkalt stellen.

2 Gelatine einweichen. Frischkise, Skyr
und Puderzucker glatt rithren. Granat-
apfelsirup erwidrmen. Gelatine ausdrii-
cken und bei schwacher Hitze in dem
Sirup auflosen. Sirup und 2 EL Kése-
creme verrithren, dann unter die tibrige
Késecreme rithren. 200 g Sahne steif
schlagen, dabei Vanillezucker einrieseln
lassen. Sobald die Késecreme zu gelie-
ren beginnt, Sahne vorsichtig unterzie-
hen. Creme auf dem Shortbreadboden
glatt streichen. Kédsekuchen ca. 4 Stun-
den kalt stellen.

3 Frische Erdbeeren waschen, putzen
und je nach Grofde halbieren oder vier-
teln. Erdbeeren locker auf dem Kuchen
verteilen. Gefriergetrocknete Erdbeeren
fein zerstofien. Mit den tibrigen Short-
breadbroseln mischen und tiber die
Erdbeeren streuen. 100 g Sahne steif
schlagen, in einen Spritzbeutel mit
Sterntiille fillen und in Tuffs auf den
Tortenrand spritzen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
WARTEZEIT ca. 4" Std.

PRO STUCK ca. 250 kcal
E8g.F18g-KH17 g

Mit Vanille- statt Granatapfel-
sirup in der Kasecreme wird
aus dem eisigen Kuchen ein
XXL-Spaghetti-Eis! R

Foto: House of Food
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Eine Prise [/U%s&ﬂ

KASEKUCHEN-
KNIFFE

Zu dunkel, zu fest oder sogar
rissig? Mit diesen Tipps
gelingt unser Liebling perfekt

ZUTATEN-CHECK
Fluffiger Eischnee und nicht
zu magerer Quark sind das

Geheimnis von lockerer Kase-
creme. Zudem sollten alle Zuta-
ten Zimmertemperatur haben.

MILDES KLIMA
Ideal zum Backen sind Tempe-
raturen von 160-170°C Ober-/
Unterhitze. Sollte der cremige
Held dennoch zu viel Farbe
annehmen, einfach die letzte
Backzeit mit Alufolie abdecken.

DER MESSERTRICK
Nach ca. 30 Minuten im Ofen
mit einem Messer ziigig den
Teigrand von der Kuchenform
|6sen. So kann Luft entweichen,
die sonst gern mal die Ku-
chenoberflache aufreif3t. Aber
Vorsicht: schnell arbeiten und
Ofentir rasch wieder schlieBen
(siehe letzter Tipp).

KLAPPE ZU!
Widerstehen Sie der Versu-
chung, den Ofen beim Backen
abseits des Messertricks zu
offnen, sonst kann der Kuchen
vor Schreck (und Warmeverlust)
einsinken. Fertigen Kuchen erst
1 Stunde im Backofen, dann
mehrere Stunden bei Raum-
temperatur auskihlen lassen.




BACKEN
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Heidelbeer-
Streuselschnitten

Gut, dass dieser Quark-Joghurt-
Luftikus eine Streuseldecke tragt,
sonst wiirde er glatt abheben
und entschweben

ZUTATEN FUR 20 STUCKE

v 650 g Heidelbeeren oder TK-Heidelbeeren
v 400 g Mehl v 200 g brauner Zucker

v %2TLZimtv 1 Prise Salz

v 150 g kernige Haferflocken

v 250 g kalte Butter

v 500 g Magerquark

v 400 g griechischer Joghurt

v 1 Dose (400 g) gesiiBte Kondensmilch
v 5 Eier (Gr. M)

v 1 Packchen Sahnepuddingpulver

v 4 Stiele Minze v Fett fiir das Blech

1 Heidelbeeren verlesen, eventuell wa-
schen und trocken tupfen. TK-Heidel-
beeren auftauen lassen. Mehl, Zucker,
Zimt, Salz, Haferflocken, Butter in
Stiickchen und 3 EL eiskaltes Wasser zu
dicken Streuseln verkneten. Knapp

2/ der Streusel auf ein tiefes, gefettetes
Backblech streuen und zu einem glatten
Boden andriicken.

2 Quark, 200 g Joghurt, Kondensmilch,
Eier und Puddingpulver, bis auf'1 EL,
glatt rithren. 500 g Heidelbeeren gut
trocken tupfen und mit 1 EL Pudding-
pulver mischen. Quarkcreme auf den
Streuselboden streichen. Heidelbeeren
gleichmiig darauf verteilen. Ubrige
Streusel dartiberstreuen.

3 Kuchen im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)

35-40 Minuten backen. Zunichst den
Kuchen auf der untersten Schiene ba-
cken und nach der Hilfte der Backzeit
auf die mittlere Backofenschiene schie-
ben. Kuchen auskiihlen lassen und in
Stiicke schneiden. Nach Belieben mit
ca. 150 g frischen Heidelbeeren, 200 g
Joghurt und Minze anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 s Std.
PRO STUCK ca. 370 keal
E119-F16g-KH45g

Fotos: House of Food (2), PR



Kirsch-Mascarpone-Kiichlein

Was ist die Steigerung von himmlisch? Géttlicher, megacremiger

Frischkase aus dem Siiden, Kirschen und naturlich Schokolade!

ZUTATEN FUR 12 STUCK

v 300 g frische oder 250 g TK-Kirschen

v 3 Eier (Gr. M) v 75 g Zucker

v 1 Packchen Vanillezucker

v 1 Prise Salz v 500 g Mascarpone

v 250 g Magerquark v 1 EL Speisestérke
v 100 g Zartbitterschokolade

v 100 g Schlagsahne

v evtl. 12 frische Kirschen zum Verzieren
v 12 Papierbackformchen

) (4

1 Kirschen waschen, entstielen und

entsteinen. TK-Kirschen auftauen lassen.

Eier, Zucker, Vanillezucker und Salz mit
den Schneebesen des Rithrgerits ca.

5 Minuten cremig rithren. Mascarpone,
Quark und Stirke unterrithren. Ca.

200 g Kirschen gut trocken tupfen und
unter den Teig heben. Ein Muffinblech
mit Papierbackformchen auslegen. Teig
in die Formchen verteilen. Im vorge-
heizten Backofen (E-Herd: 180°C/Um-
luft: 160°C) ca. 25 Minuten backen.

Kiichlein in der Form auskiihlen lassen.

2 Schokolade in Stiicke teilen. Sahne
erhitzen und die Schokolade darin unter
Riithren schmelzen. Schokosahne ca.

20 Minuten abkiihlen lassen. Eventuell
frische Kirschen in die Schokolade tau-
chen und trocknen lassen. Kiichlein mit
dem tibrigen Schokoladenguss verzieren
und fest werden lassen. Kiichlein mit
den Schoko-Kirschen verzieren.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

WARTEZEIT ca. 2 Std.

PRO STUCK ca. 300 kcal
E8g-F24g-KH16¢g

uns' - Thr Geschenk fiirs Probeabo

So geht auch die Gartenarbeit ganz leicht von der Hand: Mit den effektiven Amboss- und Blumenscheren mit

Einhand-Sicherheitsverschluss und rutschfestem Kunststoffgriff sowie rostfrei gehérteter Stahlklinge werkeln Sie

in lhrer griinen Oase besonders einfach und sicher. Linge je Schere: ca. 19,5 cm. Sie erhalten das praktische
Gartenscheren-Set von Mannesmann als Dankeschon, wenn Sie drei Hefte kochen &genieBen fiir 9,40 € statt
14,40 € testen, das macht 35 % Ersparnis! Mehr Infos unter kochen-und-geniessen.de/abo oder Telefon:
01806/369336*, Stichwort kochen &genieBen Nr. 06/2025.

* Mo.-Fr. von 8 bis 18 Uhr, Sa. von 9 bis 14 Uhr; 0,20 €/Anruf aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/
Anruf. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Alle Preise inkl. MwSt.
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Bananen-Erdbeer-Split im Glas

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 2-3 EL Mandelstifte
v 250 g Erdbeeren
v 2-3 ELZucker
v 2 kleine reife Bananen (ca. 250 g)
v 4 VolImilchschokoladen-Riegel
mit Erdbeer-Joghurt-Creme
v 4-5 EL SchokoladensoBe (Flasche)
v 4 Kugeln Eiscreme
(a ca. 50 g; z.B. Stracciatella)

Foto: House of Food
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1 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Mandeln herausneh-
men und auskiihlen lassen. Erdbeeren
waschen, putzen und vierteln. Erdbee-
ren mit Zucker bestreuen, vermengen
und kurz ziehen lassen. Bananen
schilen und in Scheiben schneiden.
Schokoladenriegel grob hacken und
etwas zum Verzieren beiseitelegen.

2 Erdbeeren im Wechsel mit der Scho-
koladensofie, Bananen und Schokolade

Variantenreich
Auch mit ErdbeersoBe,
oder fiir die GroB3en

. mit Eierlikor, ist das
\] kihle Friichtegliick zum
Dahinschmelzen

in 4 Dessertglédser schichten. Mit Erd-
beeren abschliefien. Jeweils eine Kugel
Eis daraufgeben. Mandeln dariiber-
streuen. Mit restlicher Schokolade
verzieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 280 keal
E10g-F11g-KH31g



Fotos: House of Food

¥ Fruchtzauber im Glas: wie
Sie Aprikosenkonfitlire ganz
ohne Zucker einkochen

¥ Schoten-Schitze: Bohnen
feiern ihr knackiges Comeback

¥ Leicht, lecker, kalorienarm -
so genial geht unbeschwerter
Sommergenuss!

Kalte Gurken-

b . v

DER MELONEN-CLOU
VERY BRITISH! Die fruchtigen Kugeln bringen
Feine Happchen, stilvoller Auftritt: Unser herrschaftliches Picknick begeistert Frische in Pasta, Suppen & Co.

nicht nur Royals mit britischem Charme und ausgewéhlten Késtlichkeiten

b
Flotte Schnitzelpfann
mit zartem Spitzkohl

= W -

DIE PFANNTASTISCHEN FUNF EIN TAG IM OBSTGARTEN
Wir freuen uns auf flinke Sommerpfannen, die in 30 Minuten  Bitte zugreifen, hier kommt Erntegliick vom Blech: Wir backen
auf dem Tisch stehen und echte Geschmackshelden sind! himmlische Obstkuchen, die nach Sonnenschein schmecken

6/2025 kochen&genieBen 83
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Sommer,
Sonne,
Grillgenuss

Mit unserem aromatischen
Magic Dust wird jedes Grill-
gut im Handumdrehen zur
wirzigen Gaumenfreude!
Knoblauch, KreuzkUmmel und

UNSERE WERTE STECKEN
IN JEDEM PRODUKT
i VON LEBENSBAUM.

schwarzer Pfeffer sorgen fir g A EwWlRT.
? # . ZUBEREITUNG \\
intensiven Geschmack, wah- \
e < Fg i fu, \
rend gerducherter Paprika und Ger:wgli'suc:c'ixehr- y }
- ; R v 2
feines Meersalz eine leckere [\ /g0) # I

Kruste zaubern - egal, ob SEIT 1979

Fleisch, Tofu oder Gemuse!

Entdecken Sie auch unsere
weiteren GrillgewUrze.

Mehr zu unseren Tees, Kaffees und GewUrzen finden Sie unter www.LEBENSBAUM.de. C
care

BIO SEIT 1979

Working for
Sustainability
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