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VORWORT

Liebe Feinschmeckerinnen und Feinschmecker,
geschatzte Kochenthusiasten und Genussliebhaber,
liebe Leserinnen und Leser

Juni und Juli bringen endlich die heiss ersehnten Sommermomen-
te mit sich. Kulinarisch gesehen sind diese Wochen besonders
spannend, denn die Garten blihen und laden zum Ernten ein. Die
Vielzahl an frischen Produkten ist beeindruckend, und die Auswahl
an saisonalen Zutaten ist verfuhrerisch.

Auch ich geniesse die Zeit im Freien, sitze mit einem Glas Wein

INn meinem Krautergarten auf der Terrasse und uberlege, welche
neuen Kreationen ich euch prasentieren kann. Schon als Kind war
ich davon begeistert, Erdbeeren selbst zu pflicken, und mittler-
weille bieten verschiedene Bauern diese Moglichkeit an. Damit
steht dem Genuss von Erdbeergerichten nichts mehr im Weg! Die
Kohlrabi spriessen formlich aus dem Boden und laden dazu ein, sie

vielseitig zuzubereiten. Ob roh, in Salaten oder als Zutat in herz-
haften Schmorgerichten - Kohlrabi ist dusserst wandlungsfahig.

: Spannende Bananenrezepte, ob suss oder salzig, passen ebenfalls
zu den warmen Temperaturen.

In dieser Ausgabe erwarten euch bunte Gerichte, die nicht
nur leicht zuzubereiten, sondern auch kostlich sind — ge-
nau so, wie es in einem Zuhause sein sollte. Da schlagt

das kulinarische Herz gleich héher!

Der Sommer klopft an die Tur, und sicher haben die
Ersten von euch bereits den Grill angeheizt und
freuen sich auf schone Momente unter freiem

. Himmel. Lasst ein wenig Sonne in eure Herzen und

é ) geniesst gemeinsam gutes Essen und die wunder-

‘, ’ bare Gesellschaft.

Herzlichst

Eure Meta
ol T

einfachkochen.ch
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Mit der tollen Knolle |asst sich
viel Feines auf den Teller zaubern.

Bananen Foodfacts - 44
Die Powerfrucht liefert nicht nur

Energie, sondern macht auch in

unseren Rezepten eine gute Figur.

lhr Rezept 2> 57

Das ist |hre Buhne! Senden Sie uns lhr
Lieblingsrezept.

Ernahrungsberatung - 58
Viel Wissenswertes rund um das
Thema Trinken.

Gastemenu -2 60
Eine kulinarische Entdeckungs-

reise in drei Gangen.

Gipfeli-Upcycling -2 64
Sie werden staunen, was man
alles aus alten Gipfeli machen kann.

Kinderkuche - 68

Lachs mit Gemuse ist leicht und
schmeckt auch den Kids.

Lesetipp 2> 72

Lesespass mit Wulrze: ein Buch
fur alle, die mehr Uber Gewlrze
erfahren mochten.

Unterwegs 2> 74
Natur anders erleben — auf dem
Baumwipfelpfad im Toggenburg.

4 | Einfach. Kochen | 06-07-2025

Beerenstark!
Viel Leckeres mit Erdbeeren

So mag man krumme Dinger
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Das Ist
der Gipfel!

oS

Eine richtig
tolle Knolle

Natur einmal
andaders erlepben

EINFACH.

Kochen

by META HILTEBRAND

Abonnieren Sie unsere Newsletter und erhalten Sie

regelmassig abwechslungsreiche Menuvorschlage und
Tipps zum Schlemmen und Geniessen.
www.einfachkochen.ch/newsletter
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PuUriertes Brot <2 27 Kohlrabipommes mit Sauer eingelegter Blumenkohl im Safran- Kartoffel-Cicorino-
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Birchermuesli
mit Pflaumen
| | . -. _ und Zitronen-
Bananen-Curry-Kalt- Bananensenf @ - 48 Gurkennester an Minze-Wasser
schale @ - 48 Joghurtdressing -» 62 @ - 80

-
-

Kohlrabicarpaccio mit Wolfsbarschfilet auf Gipfelritter mit Rauch-  Lachsfilet auf mediter-

Frischlachs @ - 32 Ingwerjoghurt mit Gurke lachs @ <2 67 ranem Ofengemduse
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. Vegan
ohne tierische
Produkte

. Genussfertig
In weniger als

30 Minuten

Rindsfilet auf Sellerie Lammfilet mit Safran- Tortelloni di manzo mit Butter Chicken mit Reis
mit Krauterbutter 2 53  spéatzli und Rucola=> 41 Bratwurst-Tomaten- - 62
sauce @ - 57

-

Erdbeerschaumkuss Erdbeer-Vanille- Erdbeerkuchen =219 Safranblechkuchen mit
- 16 Konfitlire @ > 17 Zitronenstreuseln = 39

Safranschumli mit Schokoladen-Bananen-  Bananenschokoriegel *  Kokosmousse mit
Schoggi - 40 brot® 2> 46 © -2 49 weisser Schokolade
Melonenguetzli ->56 @ - 63

Getranke

Croissant-Beeren- Erdbeermojito ® @
Pudding @ - 66 2 19

Abonnieren
und geniessen

Abonnemente:

1Jahr CHF 98.—
2 Jahre CHF 160.—
3 Jahre CHF 230.—

Preise inkl. MWST.

B
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Kohlrabi-Apfel- Safraneierlikbr = 40 Bananen-Pistazien-
Smoothie @ 2> 35 Milchshake @ 2> 47

einfachkochen.ch/abo
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Wer kennt sie nicht? Die Erdbeere. Schon als Kinder konnten
wir kaum genug davon bekommen, egal ob als Konfitlire, Ku-
chen, Téortchen oder roh direkt in den Mund gesteckt. Die Erd-
beere passt einfach immer.

Man bezeichnet sie auch als die Konigin der Beerenfrlichte —
was eigentlich falsch ist. Sie gehdért zur Familie der Rosenge-
wachse (Rosaceae), und botanisch gesehen ist sie keine Beere,
sondern eine Nuss (Sammelnussfrucht). Der rot gefarbte Frucht-
kbrper ist der Fruchtboden, und die gelblichen Punkte sind die
eigentlichen Nusse. Spannenderweise enthalt die Erdbeere ein
Protein, das in ahnlicher Form auch in Haselnissen und Birken
vorkommt. Darum sind Birkenpollenallergiker haufig auch auf
Erdbeeren und Haselnusse allergisch.

Durch ithren hohen Folsdurengehalt sind Erdbeeren besonders
wertvoll. Ein Mangel dieses Vitamins kann zu Magen-Darm-Pro-
blemen fuhren. Die Blatter der Erdbeeren kénnen genau dafur
eingesetzt werden. Well sie viele Gerbstoffe enthalten, findet man
sie oft in Tees gegen Darmbeschwerden. Da Erdbeeren ebenfalls
reich an Polyphenolen sind, die im Kérper antioxidativ wirken,
bringen sie auch Linderung bei chronischen Entzindungen wie
Rheuma.

Ein Stuck Gluck

Gerade fruher als Kind hiess es auf Spaziergangen durch den
Wald oft: «<Augen auf, hier kdnnten Erdbeeren wachsen!» Je mehr
dieser kleinen, sissen Fruchte gefunden wurden, desto gltckli-
cher waren wir. Aber Achtung! Vor dem Verzehr sollten die Erd-
beeren mindestens gewaschen, wenn nicht sogar gekocht wer-
den, da die Gefahr des Fuchsbandwurms besteht.

Unglaubliche Sortenvielfalt

Schon in der Steinzeit wurden Erdbeeren als Nahrungsmittel ge-
sammelt, aber erst im Mittelalter baute man sie auf Feldern an.
Mitte des 18. Jahrhunderts entstand die Gartenerdbeere durch
Kreuzung der amerikanischen Scharlacherdbeere mit der
grossfruchtigen Chileerdbeere. Heutzutage gibt es Tau-

sende verschiedener Erdbeersorten. Meistens sind

sie rot, In seltenen Fallen auch weiss. Funfact:

Manche der weissen Sorten schmecken, wenn sie

richtig reif sind, nach Ananas!

Anbau

FUr den Anbau von Erdbeeren ist es wichtig, dass sie

viel Sonne bekommen und einen gut beltfteten, vor star-

kem Wind geschutzten Platz haben. Ein sonniger Standort
fordert das Wachstum und die Fruchtbildung, wéhrend eine
gute Luftzirkulation hilft, Pilzkrankheiten zu vermeiden. Fur die

Gesundheit und die Qualitat der Fruchte ist es wichtig, auf den
pH-Wert des Bodens zu achten. 5,5 bis 6,5 ist ideal. Der Boden
sollte reich an organischer Substanz sowie tief gelockert sein,
um ein optimales Ergebnis zu erzielen. Im Fruhjahr gepflanzte
Erdbeeren kbnnen noch im selben Jahr Frichte tragen, wahrend
Im Spatsommer gepflanzte gut anwachsen und im folgenden
Jahr eine reiche Ernte bringen. Dingen im Fruhjahr starkt das
Wachstum und die Fruchtbildung, Dingen im Spatsommer be-
reitet die Pflanzen auf die nachste Saison vor.

Die Erdbeerpflanzen sollten etwas Abstand zueinander haben,
damit sie genltgend Platz zum Wachsen haben. Bei der Bewéas-
serung ist darauf zu achten, dass wenn maéglich die Blatter nicht
nass werden, um das Risiko von Pilzkrankheiten zu verringern.
Erdbeeren mégen es, wenn der Boden gleichmassig feucht, aber
nicht nass ist.

Oft wird auch gemulcht. Das heisst, es wird zum Beispiel Stroh
um die Erdbeeren herum ausgelegt, um den Boden feucht zu
halten, das Unkraut zu unterdricken und, wenn die Erdbeeren zu
schwer fur die Pflanze werden, diese vom Boden fernzuhalten.
Erdbeeren reifen nach dem Ernten nicht nach — man sollte sie
also erst ernten, wenn sie richtig schon reif sind und eine gleich-
massige rote Farbe aufweisen. Nach dem Ernten sind sie 2 bis 3
Tage im Kuhlschrank haltbar. Die Erdbeere hat von Mai bis Sep-
tember Saison in der Schweiz.

J-q.'
-
.
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Erdbeer-Speck-
Crostini

- Ergibt 6-10 Stuck fir Apéro /
Vorspeise
Zubereitungszeit: ca. 30
Minuten
Genussfertig: in ca. 30 Minuten

6—-10 Scheiben Twisterbrot /
Baguette

200 g Erdbeeren

1 Schalotte

Ol zum Bepinseln

50 g Bratspeck

1 Teeloffel Olivenol

1 Teeloffel Balsamico weiss
Salz und Pfeffer

60 g Ricotta

20 g frisches Basilikum

1] Twisterbrotscheiben mit Ol
bepinseln und im Ofen bei 180 °C
Umluft ca. 10-12 Minuten goldbraun
rosten, auskuhlen lassen. Die
Erdbeeren waschen, risten und in
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kleine Wurfel schneiden. Die

Schalotte schalen und hacken, mit
den Erdbeeren mischen. Basilikum
waschen, trocken tupfen und die
schonen Spitzen fur die Garnitur
aufheben, die Blatter fein schneiden
und unter die Erdbeeren geben, mit
etwas Ol, Balsamico, Salz und Pfeffer
marinieren.

2| Den Speck in feine Streifen
schneiden und in einer Bratpfanne
knusprig braten, auf ein Haushalts-
papier geben und auskuhlen lassen.
3| Die Twisterbrotscheiben mit
Ricotta bestreichen. Die Erdbeeren
darauf verteilen und den Speck
dartberstreuen. Zum Schluss mit
den Basilikumspitzen dekorieren.

Pro Stuck:
8 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweiss, 6 g Fett;
106 kcal oder 444 kJ

Sommersalat

mit Erdbeeren, Avocado und Eisberg-
salat an einer Erdbeeren-Balsamico-
Reduktion.

- Fur 2 Personen als Vorspeise
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 20 Minuten

s Eisbergsalat (ca. 150 g)
100 g Erdbeeren

/2 rote Zwiebel

1 Avocado reif

30 g Baumnusse
Olivenél

Salz und Pfeffer

200 ml Balsamico weiss
100 g Erdbeeren

100 g Zucker

1] Fur die Reduktion die erste Portion
Erdbeeren waschen, risten und klein
schneiden, mit Balsamico und Zucker bei
mittlerer Hitze kécheln lassen, bis die
Reduktion eine etwas dickere Konsistenz
hat. Mit dem Handmixer fein mixen.

2| Den Blattsalat risten, waschen und
trocknen, die zweite Portion Erdbeeren
waschen, rusten und in runde Scheiben
schneiden. Die Zwiebel schalen und in
Streifen schneiden, Avocado halbieren,
den Kern herausnehmen und mit einem
Loffel das Fruchtfleisch aus der Schale
l6sen, in Wurfel schneiden. Die Baumnus-
se in einer Bratpfanne leicht anrésten.
Salat, Erdbeeren, Zwiebel, Avocado und
Baumnusse auf einem Teller anrichten.
3| Etwas Olivenoél und Erdbeerbalsami-
coO Uber den Salat geben, mit Salz und
Pfeffer warzen.

Pro Person:
15 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweiss, 18 g Fett; 247
kcal oder 1035 kJ
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Erdbeercarpaccio mit
Rindsfilet

- Fur 4 Personen als Vorspeise
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Genussfertig: in ca. 40 Minuten

320 g Rindsfilet
Paprikapulver
Rosmarinpulver
Olivendl

Aceto balsamico bianco
400-500 g Erdbeeren
30 g Rucola

20 g Pistazien gehackt
300 g Ziegenfrischkase (Chavroux)
1 Zitrone

Salz und Pfeffer

1|1 Die Pistazien in einer Bratpfanne
leicht anrdsten, auskuhlen lassen. Den
Ziegenkéase in eine Schussel geben, mit
Zitronenzeste, Salz und Pfeffer abschme-
cken. In einen Spritzsack mit einer
runden Tulle geben.

2 | Das Rindsfilet trocken tupfen und in
Wurfel schneiden. Mit Paprika-, Rosma-
rinpulver, Salz und Pfeffer gut wurzen.
Das Fleisch in einer Bratpfanne mit etwas
Olivendl braten, bis es in der Mitte noch
schon rosa ist.

3| Die Erdbeeren waschen, rusten und
In Scheiben schneiden, auf dem Teller
auslegen. Den Rucola waschen, trocknen,
auf den Teller legen.

4| Den Teller mit schénen Tupfen von
der Ziegenfrischkdsemousse und den
Pistazien garnieren. Etwas Ol und Essig
dartbertraufeln und zum Schluss die
Rindsfiletwurfel darauflegen.

Pro Person:
8 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweiss, 21 g Fett;
326 kcal oder 1365 kJ
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Erdbeerrisotto mit
Mozzarella

- Fur 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Genussfertig: in ca. 35 Minuten

300 ml Aceto balsamico dunkel
4 Essloffel Zucker (40 g)

2 Essloffel Erdbeersirup (30 g)
Salz und Pfeffer

300 g Erdbeeren

1Zwiebel

Olivendl (30 g)

180 g Risotto

100 ml Weisswein

1 Essléffel Honig (20 g)
400-500 ml Gemusebruhe

3 Essloffel Erdbeersirup (40 g)
1 Essloffel Mascarpone (50 g)
30 g Gruyere gerieben

12 kleine Kugeln Buffelmozzarella (ca. a

25 g)
4 Basilikumspitzen

11 FUr die Reduktion den Essig mit dem
Zucker in einer Pfanne so lange einko-
chen, bis er eindickt. Erdbeersirup
dazugeben und mit 1 Prise Salz wurzen.
Vom Herd nehmen.

2| Fur das Risotto die Erdbeeren
waschen, rusten und vierteln, 4 schéne
ganze Erdbeeren zum Garnieren
beiseitelegen. Die Zwiebel schéalen, fein
hacken und in einem Topf mit etwas Ol
andunsten. Ein Drittel der Erdbeeren
und den Reis dazugeben und mitduns-
ten. Mit dem Weisswein abléschen und
alles unter RUhren so lange kdécheln
lassen, bis der Wein eingekocht ist.

3| Nachund nach Gemusebrihe unter
RUhren dazugiessen und alles weiterkd-
cheln lassen, bis der Reis bissfest ist.
Dann die restlichen Erdbeeren und den
Erdbeersirup hinzufliigen, Mascarpone
und Kase unterheben. Mit Salz, Pfeffer
und Honig abschmecken.

4| Das Erdbeerrisotto in Schalen
verteilen und jeweils 3 Mozzarellakugeln
daraufsetzen. Mit der Balsamicoreduk-
tion betraufeln und mit den beiseitege-
legten Erdbeeren und dem Basilikum
garnieren.

Pro Person:
38 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweiss, 22 g Fett;
407 kcal oder 1705 kJ
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Rindsragout mit
Erdbeeren und Kartoffeln

- Fur 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Genussfertig: in ca. 120-150 Minuten

1kg Rindsschulterfilet

Salz und Pfeffer

2 Essloffel Mehl (30 g)

30 g Sonnenblumendl

2 Zwiebeln

2 Karotten (250 g)

200 g Sellerie

2 Knoblauchzehen

40 g Tomatenmark

200 ml Rotwein

400 ml Gemusebruhe oder Rinderfond
200 g Erdbeeren

20 g Honig

2 Zweige Rosmarin und Thymian
1Lorbeerblatt

1 Teeloffel Zimt (4 g)

2 Essléffel dunkler Balsamico (30 g)
Maizena express

600 g Fruhkartoffeln

10 g Petersilie gekraust

40 g Butter

Salz und Pfeffer

REZEPTE | ERDBEEREN

1|1 Das Fleisch mit Haushaltspapier
trocken tupfen, in ca. 3—4 cm grosse
Waurfel schneiden, mit Salz und Pfeffer
wurzen und mit Mehl bestauben. In
einem Schmortopf das Ol erhitzen und
das Fleisch rundum anbraten, dannin
eine Schussel geben und beiseitestellen.
2| Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und
Sellerie schalen und in Wurfel schneiden.
Nun das Gemuse im Schmortopf résten,
Tomatenmark beigeben und 2-3 Minuten
mitrosten, mit Rotwein abléschen, mit
der Bruhe auffullen und das Fleisch
dazugeben, aufkochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

3| Rosmarin und Thymian waschen und
zusammen mit dem Lorbeerblatt und
dem Zimt in den Topf geben. Die Erdbee-
ren waschen, rusten und vierteln. Die
Halfte der Erdbeeren in den Topf geben.
4| Den Topf mit Deckel bei 160 °C
Umluft far ca. 80—90 Minuten in den
Ofen stellen. Sobald das Fleisch schén
zart ist, die Sauce abgiessen und Iin
einem kleinen Topf aufkochen. Mit Honig
und Balsamico sowie Salz und Pfeffer
abschmecken, falls ndtig mit Maizena
express abbinden. Zurlck in den
Schmortopf zum Fleisch giessen und im
Ofen warm halten.

5| Kartoffeln im Salzwasser garen, das
Wasser abgiessen und Butter in eine
Bratpfanne geben, schmelzen lassen.
Die Petersilie waschen, trocken tupfen,
zupfen und klein schneiden. Kartoffeln
zur Butter geben, Petersilie dazugeben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6| Vor dem Servieren die restlichen
Erdbeeren zum Fleisch geben und
untermischen, dann anrichten.

Pro Person:
48 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweiss, 23 g Fett;
560 kcal oder 2345 kJ
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Erdbeerschaumkuss

-2 Ergibt 13-15 Stick
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Genussfertig: in ca. 75 Minuten

4 Eiweiss

200 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker (8 g)
1 Limette, davon die Zeste

/> Teeloffel Reinweinstein (Back-
pulver, 4 g)

13-15 Erdbeeren

400 g Couverture schwarz

1 Teel6ffel Kokosfett (10 g)
13—-15 Butterguetzli rund oder
Waffeln dinn

1|1 Die Erdbeeren waschen, trocknen
und so rusten, dass sie gerade stehen.
Die Couverture mit dem Kokosfett Uber
einem Wasserbad schmelzen. Die
Schnittflache der Erdbeere in die
Schokolade tunken und mittig auf die
Guetzli / Waffeln setzen.

2| Das Eiweiss in eine Schussel geben
und Uber dem Wasserbad steif schlagen,
Zucker und Vanillezucker nach und nach
einrieseln lassen und so lange unter-
rUhren / erwarmen, bis sich die Zucker-
kristalle aufgeldst haben.

3| Sobald das Eiweiss schdn glatt und
steif ist, das Reinweinstein-Backpulver
und die Limettenzeste dazugeben, gut
umruhren, das sorgt fur Stabilitat.
Anschliessend sofort in einen Dressier-
sack mit Stern- oder Lochtulle geben
und kreisférmig auf die Guetzli / Waffeln
spritzen, sodass die Erdbeere nicht mehr
zu sehen ist.

4| Die flussige Schokolade Uber die
Schaummasse giessen, die Erdbeeren im
KUhlschrank lagern und erst kurz vor dem
Geniessen herausnehmen, damit der
Schokoladenmantel nicht schmilzt.
Wichtig: Um die Stabilitat des Eiweisses
zu gewahrleisten, muss ein Reinwein-
stein-Backpulver verwendet werden.
Normales Backpulver funktioniert nichtt!

Pro Stuck:

33 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweiss, 12 g Fett;
242 kcal oder 1011 kJ

TIPP

Guetzli/ Waffeln auf ein Gitter setzen, ein Back-
papier darunterlegen und erst dann die Schoko-
lade darubergiessen, so kann die Schokolade
mehrere Male verwendet werden. Funktioniert
auch mit weisser oder brauner Couverture.
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Erdbeer-Vanille-
Konfiture

-2 Ergibt ca. 3 Glaser a 200 ml
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Genussfertig: in ca. 40 Minuten bis
4 Stunden

500 g Erdbeeren
450 g Gelierzucker
'/ Vanilleschote

/2 Zitrone

11 Die Erdbeeren waschen, rusten,
vierteln und in einen Topf geben. Vanille-
schote, Vanillemark und Gelierzucker zu
den Erdbeeren geben. Die Zitrone
waschen, die Zeste abreiben und
auspressen, direkt zu den Erdbeeren
geben und mischen, stehen lassen.

2| Einen grossen Topf mit Wasser zum
Kochen bringen. Die bevorzugten
Konfitirenglaser mit den passenden
Deckeln reingeben und fur 5 Minuten
kécheln lassen, um sie zu sterilisieren.

TIPP

Die Konfiture ist dann bereit, um
eingefullt zu werden, wenn sie mit
einem Teel6ffel auf einen kalten
Teller gegeben wird und sich mit
dem Finger zusammenschieben
lasst. Dies nennt man Gelierprobe.

3| Die Glaser aus dem Wasser nehmen,
Achtung, heiss! Nun verkehrt herum auf
ein Haushaltspapier stellen. Wichtig:
nicht mit einem Kuchentuch abtrocknen
und nicht mit den Handen ins Glas
fassen, sonst kommen Bakterien ins Glas

und die Konfiture ist weniger lang haltbar.

4| Die Erdbeeren erhitzen und 3-4
Minuten unter RUhren kochen lassen.
Wenn sich Schaum bildet, diesen
vorsichtig mithilfe einer Schaumkelle
abschopfen. Nach der Gelierprobe kann
die heisse Konfiture in Glaser abgefullt
werden, dabei oben ca. 1 cm frei lassen,
damit ein Vakuum entstehen kann.

Der Rand und der Deckel missen beim

REZEPTE | ERDBEEREN

Verschliessen der Glaser sauber sein.
Die verschlossenen Glaser auf einem
Kuchentuch mit dem Deckel nach unten
komplett auskuhlen lassen.

Die KonfitUre halt, bei sauberem Arbei-
ten, mehrere Monate im kuhlen Keller.
Geoffnete Glaser im Kihlschrank aufbe-
wahren.

Pro Glas:
165 g Kohlenhydrate, 1 g Eiweiss, 0,5 g Fett;
660 kcal oder 2762 kJ
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Erdbeerkuchen

2 Kuchenform rund mit @ 24 cm
Far 8 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Genussfertig: in ca. 120 Minuten

4 Eier

100 g Zucker

100 g Butter weich

220 g Mehl

1Zitrone, davon Saft und Zeste
1 Packchen Vanillezucker (10 g)
1 Teelo6ffel Backpulver (4 g)

1 Essléffel Maisstarke (10 g)
400 g Erdbeeren

Puderzucker zum Garnieren

1|1 Die Erdbeeren waschen, risten und
halbieren, beiseitestellen.

2| Die Eier trennen, zum Eigelb Zucker,
Vanillezucker, Butter, Zitronensaft und
Zeste geben. Zusammen schaumig schla-
gen. Das Eiweiss steif schlagen.

3| Mehl, Backpulver und Maisstéarke
unter das Eigelb ziehen, danach das
Eiweiss vorsichtig unterheben.

4| Eine Tortenform mit Backpapier
auslegen und den Teig in die Form geben,
schon leicht glatt streichen. Die Erdbee-
ren auf dem Teig verteilen und leicht
hineindrtcken.

5| Den Kuchen bei 160 °C Umluft fur

ca. 60-75 Minuten backen, bis er schdn
goldbraun ist. Vor dem Servieren mit
Puderzucker bestreuen.

Pro Person:
40 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweiss, 11 g Fett;
275 kcal oder 1148 kJ

REZEPTE | ERDBEEREN

e

Erdbeermojito

- Fir 2 Personen

Zubereitungszeit: ca.

5-10 Minuten
Genussfertig: in ca.
5—-10 Minuten

150 g Erdbeeren

2 Limetten

20 g Rohzucker grob
6—8 Minzblatter

2 Minzespitzen fur die
Garnitur

100 ml Rum weiss oder
alkoholfreier Rum
Mineralwasser
Eiswurfel

1] Erdbeeren und Limette
waschen, in Wurfel schneiden
und gleichmassig in zwei
Glaser verteilen. Dazu die
gewaschenen Minzblatter
geben.

2| Rohzucker und Rum in die
Glaser verteilen und alles mit
einer Kelle zerstossen.
Eiswarfel in die Glaser geben,
mit Mineralwasser auffullen
und mit den Minzespitzen
ausgarnieren.

Pro Glas mit Alkohol:
8 g Kohlenhydrate, 0,3 g Eiweiss,
0,2 g Fett; 79 kcal oder 330 kJ
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Currypulver hat eine lange Familientradition in Indien.

So hat jede Familie ihr eigenes Rezept und vererbt
dieses jewells an die Kinder weiter. Auch die Region,

aus der eine Familie kommt, sagt viel Uber die Mischung
aus. Zum Beispiel haben Familien aus dem Punjab
moglicherweise andere Mischungen als solche aus Kerala
oder Tamil Nadu in Stadindien.
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GEWURZT

Diese regionalen Unterschiede kédnnten auch
durch historische Handelsbeziehungen und
lokale Agrarprodukte gepragt sein. Je mehr Zutaten
das Rezept hatte, desto wohlhabender waren fruher die
Familien. Denn die Gewurze wurden wie Geld angesehen und
verrieten viel Uber einen familiaren Status.

Grundséatzlich sind in einer Currymischung meist Kreuzkimmel,
Koriander, Kurkuma, Ingwer, Senfkérner, Zimt, Nelken und Chili-
flocken enthalten. Das Gleichgewicht der GewUlrze entsteht

SO, e N AT ’ durch den gewlnschten Geschmack und die unterschiedliche

| -f-_ S G e Scharfe. Durch das vorherige Rdsten entstehen zusétzliche

LR st iy Aromen, die eine Mischung verfeinern und von anderen abheben.

Zum Beispiel findet man in thailandischen Currys vermehrt

L G { ey Zitronengras, Limettenblatter oder Galgant, um damit Pasten
N herstellen zu kbnnen. Das karibische Curry hat oft noch

B or 1 i afrikanische Einflusse und enthalt Paprika oder Piment in der

Rezeptur. Eines steht also fest: Curry ist nicht gleich Curry.

Curry a la «Einfach Kochen»

- Ergibt 1 Glas voll Wichtig: Es gibt nicht DAS

Zubereitungszeit: Curry. Wie oben beschrieben,
ca. 10 Minuten existieren viele unterschiedli-
Genussfertig: che Rezepte und Mischungen.
in ca. 10 Minuten Deshalb kénnen Sie die Men-

gen und Zutaten in unserem
Koriandersamen (6 g) Rezept beliebig variieren.
Kardamom gemahlen (5 g) Ganz nach Ihrem persoénlichen
Bockshornklee (6 g) Gusto.
Pfeffer weiss (20 g)
Kurkuma (25 g) Pro Glas:
Cayennepfeffer (5 g) 51 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweiss,

Ingwer gemahlen (4 g) 5 g Fett; 244 kcal oder 1021 kJ

Kreuzkiimmel (3 g)
Zimt (2 g)
Paprikapulver edelsuss (3 g)

Alle Zutaten zusammen im
Morser fein mahlen, bis ein
Currypulver entsteht. Nun
haben Sie |hre eigene Curry-
mischung, die Sie fur jeg-
iche Currygerichte einsetzen
kdnnen.
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REZEPT

FUr 2 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Genussfertig: in ca. 70 Minuten

250 g Mehl

/> Teeloffel Salz

120 ml Wasser

1 Frahlingszwiebel

150 g Cicorino Trevisano

3 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Ingwerpulver

70 g Mungosprossen

3 Essléffel Sonnenblumendl
1 Teeloffel Chiliflocken

2 Essléffel Sojasauce (25 g)
2 Essloffel Ahornsirup (30 g)
2 Essloffel Sesam geroéstet (15 g)
1 Limette, Saft und Zeste

1 Bund Koriander gezupft

11 Das Mehl mit Salz und Wasser von
Hand 5-10 Minuten zu einem festen Teig
kneten. Zugedeckt fur 20—-30 Minuten im
KUhlschrank ruhen lassen. Einen Topf mit
Wasser zum Kochen bringen, gut salzen.
Den Teig aus dem Kuhlschrank nehmen
und einmal durchkneten, mit einer
Schere ca. 3 cm lange, nicht zu dicke
Nudeln direkt auf einen Teller schneiden.
Nudeln fur 8—10 Minuten ins siedende
Wasser geben, dabei gelegentlich
umruhren. Die Nudeln abgiessen, mit 1
Essloffel Ol mischen und beiseitestellen.
2 | Die Fruhlingszwiebel waschen, das
Grun in feine Ringe schneiden, den
weissen Teil fein hacken. Knoblauch
schalen und fein hacken, den Cicorino
waschen und in Streifen schneiden,
Mungosprossen waschen und gut
abtropfen lassen.

3| Eine Pfanne erhitzen, 2 Essloffel Ol
dazugeben und das Weisse der Fruh-
lingszwiebel, Knoblauch, Chiliflocken und
Ingwer andUnsten. Sojasauce und
Ahornsirup beigeben, mit Limettensaft
abléschen, die vorgegarten Nudeln
dazugeben und fur 2—-3 Minuten kécheln
lassen. Cicorino, Mungosprossen und
Limettenzeste untermischen.

4| Die Nudeln in Tellern anrichten und
mit dem Grun der Frahlingszwiebel|,
Koriander und Sesam dekorieren.

Pro Person:
35 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweiss, 7 g Fett;
234 kcal oder 980 kJ
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MARKTPLAT!Z

ICED ICED BABY

Scharf, stylish & langlebig: Unser neues ICED Messer-
Sortiment bringt eisgehartete Prazision in deine Kuche.
Die deutschen Edelstahlklingen werden auf Gber 1000°C
erhitzt und dann bei -120 °C schockgefrostet. Bereit fur
den coolsten Cut deines Lebens? Erhaltlich sind die
Messer inkl. Zubehdr in unserem Onlineshop oder im Kuhn
Rikon Store in der Zurcher Altstadt, wo kompetente
Beratung auf 160 m* Produktvielfalt trifft.

- Kuhn Rikon Store
Oberdorfstrasse 28, 8001 Zurich
kuhnrikon.ch
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KUCHENGESPRACH

Im Kichengesprach empfangt Meta Hiltebrand
spannende Menschen in threm Kochstudio zum
Interview. Es wird geplaudert, diskutiert — und
am Schluss gemeinsam gekocht.
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Der Mann sieht aus wie ein Bad Boy, ist aber eine Seele von
Mensch mit einem riesengrossen Herz. Und er tut etwas, das in
der Schweiz einzigartig ist: Er kocht seit 2012 Smoothfood und
puriert Essen fur Menschen mit Schluckbeschwerden. Das Be-
sondere dabei ist, dass er die purierten Speisen so nachbaut,
wie sie eigentlich im Ursprung aussehen. Ein StUck Brot ist dann
zum Beispiel nicht einfach ein Brel, sondern sieht tatsachlich aus
wie Brot. Dafur fullt er seine Kreationen in eigens hergestellte Sili-
konformen ab, um sie so echt wie méglich erscheinen zu lassen.

Sandro Koch gibt damit alteren und kranken Menschen die Freu-
de am Essen zuruick, well sie trotz ihres Handicaps, nur purierte
Speisen essen zu kénnen, ein vollwertiges optisches Erlebnis ha-
ben. Damit hat der «PUrier-Typ», wie Sandro sich auf Social Me-
dia nennt, seine wahre Berufung gefunden. Allein 78’000 Follow-
er folgen ihm auf TikTok.

STECKBRIEF

Name: Sandro Koch
Alter: 41

Herkunft: Hergiswiil
Berufsbezeichnung:
Koch (Purier-Typ
auf Social Media)

Auszeichnungen:
2018 Vizewelt-
meister mit dem
Culinary Team
Luzern

2020 Olympiasieger
mit dem Culinary
Team Luzern

2023 SVG-Trophy-
Gewinner

KUCHENGESPRACH

Vom Koch zum Purier-Typ? Kannst du uns kurz die Hinter-
grunde erklaren?

«lch bin gelernter Koch. Ich war unter anderem im Schweizerhof
Luzern und habe Erfahrungen mit der Molekularktiiche bei Heiko
Antoniewicz gesammelt. Aktuell arbeite ich in einer der fUhren-

den Pflegeinstitutionen der Schweiz, entwickle Rezepte fur alle
40 Hauser.

Mein Wissen uber die Purierkiiche habe ich mir alles selbst an-
geeignet. Seit 2012 bin ich mit Smoothfood unterwegs. Den Aus-
schlag gab meine Grossmutter, die nicht mehr richtig schlucken
konnte und der ich etwas Gutes tun wollte.»

Welche Krankheitsbilder deckst du damit ab?

«Dysphagie (chronische Schluckstérungen) und die Schmetter-
ingskrankheit, eine seltene, genetisch bedingte Hauterkrankung,
bei der die Haut sehr empfindlich ist und leicht verletzt wird und

deshalb auch das Schlucken von normaler Nahrung verunmaog-
icht.» =

ach Kochen | 06:-07-2025 | 25
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KUCHENGESPRACH

Was bewegt dich dazu Menschen zu helfen?

«lch will den Menschen etwas zurtiickgeben, ihnen helfen und sie
glucklich machen. Es ist fUr mich eine absolute Herzensangele-
genheit. Denn es ist nicht selbstverstandlich, wie wir leben und
wie gut es uns geht. Dabei helfe ich nicht nur alteren Menschen,
sondern auch jungeren bei Unféllen oder Krankheiten. Es ist mir
sehr wichtig, auch die Jungen zu erreichen.»

Was ist dein Lieblingsgericht?
«Ein gemutliches Raclette, naturlich mit Tischgrill.»

An was arbeitest du gerade?

«Um ein perfektes Esserlebnis zu gewahrleisten, bendtige ich far
meine Rezepte Silikonformen. Diese stelle ich bis jetzt mit gros-
sem Aufwand selbst her. Es ware deshalb schén, wenn ich einen
Lieferanten finden wurde, der solche Formen produziert. Ich bin
also auf der Suche — wer so etwas anbietet, bitte bei mir mel-
den.»

Was kochst du privat?

Sandro schmunzelt. «lch koche alles! Fur meine Frau, fur Freunde
und die Familie. Grilliere auch gerne. Beim Essen bin ich sehr
offen, probiere alles, auch in den Ferien. Und ich integriere das
PUrieren in mein Essen — sozusagen der purierte Aspekt im All-
tag.}}
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Was haben deine Tattoos fur eine Bedeutung?

Du hast ja einige davon.

«Es ist ein Mix. Ich bin ein grosser H.R.-Giger-Fan, seine biome-
chanische Kunst spricht mich sehr an. Dann habe ich aber auch
Tattoos, die der asiatischen Kultur entstammen.»

Was hast du fur Plane, wohin soll die Reise gehen?

«lch bin werdender Vater und freue mich riesig tUber den Famili-
enzuwachs. Und selbstverstandlich gibt es von mir dann auch
frischen Brei und nicht den aus dem Glas! Ansonsten habe ich
viele neue Ideen, méchte auf Social Media so richtig durchstar-
ten. Deshalb habe ich mich auch fur den Swiss Influencer Award
angemeldet.»

Was kochen wir zusammen?
«Ein Butterbrot!»



Rezept von Sandro Koch

Plriertes Brot
- Ergibt ca. 5 Scheiben

250 g Brot mit Rinde
5 Eier
600 ml Milch

1] Brot in Wurfel schneiden, in die Milch
geben und kurz ziehen lassen. Mit dem

Purierstab oder dem Cutter fein purieren.

2| Eier dazugeben und nochmals mixen
und durch ein feines Sieb streichen.

3| Die Masse in Silikonformen oder in
eine gefettete oder mit Backpapier aus-
gelegte Auflaufform giessen. Die Form in
ein heisses Wasserbad stellen (z.B. zweite

KUCHENGESPRACH

Auflaufform mit kochendem Wasser) und
zugedeckt bei 165 °C Umluft 30 Minuten
pochieren (wer einen Steamer besitzt,
darf sie gerne auch darin pochieren).
Garnitur: Ob Maiskolben oder Tomaten,
das Gemuse mit wenig Wasser puUrieren
und durch ein Sieb streichen. Auf 200 m|
FlGssigkeit kommt V2 TL Agar-Agar dazu,
kurz aufkochen und in Formen giessen
oder in ein Blech und erkalten lassen.
Zuletzt ausstechen oder mit dem Messer
schneiden.

PS: Auf dem Bild sieht man das Brot sowie
als Aufstrich Frischkase mit Maiskolben und
Tomatenschnitz.

o

¥ \\ore b
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KOHLRABI | FOODFACTS
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Name und Anbau

Der Name kommt von unseren deutschen Nachbarn und be-
deutet wértlich Kohlribe. Mit einer klassischen Rube hat er aller-
dings nicht viel gemeinsam, der Kohlrabi gehért zu den Kreuz-
blutlern und ist eng mit Brokkoli und Blumenkohl verwandt. Ein
absolut vielseitiges Gemuse, mit dem sich von herzhaften Spei-
sen bis zum Powerfood vieles kochen l&sst.

Essbare Teile und Nahrstoffe

Die Knolle oder eigentlich schon fast Wunderknolle enthélt Vita-
min C, Kalium und Ballaststoffe. Das Geschmacksprofil zeichnet
sich durch eine zarte, saftige und leicht stssliche Note aus, die
an jungen Bimibrokkoli oder milden Rettich erinnert. Die Blatter
des Kohlrabis sind ein sehr unterschatztes Superfood, diese ent-
halten bis zu doppelt so viel Vitamin C wie die Knolle. Ausser-
dem sind sie reich an Betacarotin und enthalten Kalzium und
Magnesium.

Die Kohlrabiblatter eignen sich roh perfekt als Rohkostsalat oder
auch fur ein schnelles und frisches Pesto. Gedunstet in Olivendl
sind sie eine tolle Alternative zu Spinat oder Mangold. Durch den
hohen Anteil an Chlorophyll zwischen 5 und 20 mg pro Gramm
Frischgewicht kbnnen die Kohlrabiblatter auch fur ein leckeres
grines Ol verwendet werden.

KOHLRABI | FOODFACTS

Die Kohlrabiknolle ist wunderbar, um sie roh zu geniessen — ob
als Tatar oder auch fur ein Picknick. Auch gekocht ist sie un-
heimlich vielseitig einsetzbar in der Kliche, ob als Puree, blan-
chiert im Salzwasser oder gebraten als paniertes Kohlrabisteak.
Der Kreativitat sind praktisch keine Grenzen gesetzt.

Tipps fur Hobbygartner

Kohlrabi wachst ausserordentlich schnell und kann bereits nach
8 bis 12 Wochen geerntet werden. Um optimal zu wachsen, be-
nétigt er lockere und humusreiche, durchlassige Béden. Die Aus-
saat ist ab Mitte Marz bis August moglich, es empfiehlt sich, ei-
nen Pflanzenabstand von 25 bis 30 cm zu wéhlen. Regelmaéassiges
Giessen ist wichtig, ansonsten kénnen holzige und rissige Knol-
len entstehen. Jedoch sollte Staundsse unbedingt vermieden
werden. Sobald die Knolle einen Durchmesser von 6 bis 20 cm
erreicht hat, ist der Zeitpunkt der Ernte gekommen. Achtung! Zu
spat geernteter Kohlrabi kann holzig und faserig werden.

Fazit

Kurzum, Kohlrabi ist ein Wundergemuse, das vielseitig und fast
ohne Grenzen eingesetzt werden kann. Wie wére es zum Beispiel
mit einem Kohlrabicarpaccio?
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Kohlrabipommes mit
cremigem Petersiliendip

- Fir 2-3 Personen als Vorspeise /
Snack
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 35 Minuten

4 Kohlrabi (ca. 1,5 kg)

2 Essloffel Olivenol (20 g)
12 Teeloffel Paprikapulver
Salz und Pfeffer

20 g Kokosraspeln

20 g geriebener veganer Parmesan
125 g Sojajoghurt

1 Knoblauchzehe

15 g Blattpetersilie

/2 Limette, Zeste und Saft
1 Essloffel Ahornsirup

11 Die Kohlrabi waschen, schalen und in
Stifte schneiden. In einer Schussel
Olivendl, Paprika, Kokosraspeln, Salz und
Pfeffer mischen. Die Kohlrabistifte
dazugeben und vermischen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech verteilen und
bei 200 °C Umluft far 15 Minuten in den
Ofen schieben. Das Blech herausnehmen,
den Parmesan auf den Kohlrabi verteilen
und 10-15 Minuten fertig backen.

2| Den Knoblauch schalen und fein
hacken, die Petersilie waschen und
trocken tupfen, fein hacken, zum Knob-
auch geben, Joghurt, Ahornsirup und

| imettenzeste untermischen und mit
_imettensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Pro Person:
13 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweiss, 11 g Fett;
180 kcal oder 752 kJ
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Kohlrabicarpaccio mit
Frischlachs

an Passionsfruchtvinaigrette

- Fur 4 Personen als Vorspeise
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Genussfertig: in ca. 30 Minuten

2 Kohlrabi (ca. 500 g)
300 g Frischlachs

50 ml Sojasauce

30 ml Sesamal

/2 Bund Blattpetersilie

2 Passionsfruchte

60 ml Rapsol

50 ml weisser Balsamico
30 g Honig

Salz und Pfeffer
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11 Den Lachs unter kaltem Wasser
abspulen und mit Haushaltspapier
trocken tupfen. Lachs mit Sojasauce und
Sesamol fur ca. 15 Minuten marinieren,
anschliessend Marinade abgiessen und
den Lachs grob hacken. Kohlrabi wa-
schen und schalen und mit dem Gemu-
sehobel fein hobeln. Gehobelten Kohlrabi
auf den Tellern drapieren.

2 | Die Passionsfrichte halbieren und
das Fruchtfleisch in einen Mixbecher
geben. Rapsdl, Essig, Salz, Pfeffer und den
Honig dazugeben und alles mixen, sodass
ein Dressing entsteht.

3| Den Lachs auf dem Kohlrabi drapieren,
mit dem Passionsfruchtdressing betrau-
feln. Petersilie waschen, trocken tupfen,
zupfen und auf dem Gericht verteilen.

Pro Person:
24 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweiss, 21 g Fett;
343 kcal oder 1301 kJ

Gib deinem

Essen
den Kikk!

Nicht nur das Aroma von Lachs
lasst sich dank Kikkoman
Sojasauce intensivieren. Mit
ihrem hohen Umami-Anteil
lasst die naturlich gebraute
Sojasauce von Kikkoman auch
frische Dressings, feine Saucen,
rassige Marinaden oder

sogar eine deftige Bologhese
herzhafter und vollmundiger
schmecken. Damit ist
Kikkoman Sojasauce nicht nur
in der asiatischen Kuche ein
unverzichtbarer Helfer.

Food Loves Kikkoman!

Denn Kikkoman Sojasauce
agiert als naturlicher Ge-
schmacksverstarker.
Probieren Sie
das nebenstehende
Rezept aus, Sie werden
es auch lieben.

- www.kikkoman.ch



Gebratener Kohlrabi
mit Salamichips
und Chavrouxcreme

- FUr 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 35 Minuten

2 Chavroux-Ziegenfrischkase (300 g)
Salz und Pfeffer

O Salamischeiben scharf

3 Kohlrabi

1 Essloffel Butter

1 Essloffel Sonnenblumenol

1 Mango
1 Bund Rucola

11 Chavroux in eine Schussel geben und
mit Salz und Pfeffer wlrzen, in einen
Spritzsack mit einer Lochtulle fullen.

2| Die Salamischeiben auf einem mit
Backpapier belegten Backblech auslegen,
Im Ofen bei 180 °C Umiluft flr ca. 10-15
Minuten, je nach Dicke der Scheiben,
kross backen.

3| Die Mango waschen und schélen.
Nun mit dem Sparschaéler die Mango in
Streifen schneiden, die einzelnen Streifen
langs leicht aufeinanderlegen und zu
kleinen Rosen aufrollen.

4| Kohlrabi waschen, schalen und in
schone grosse Wurfel schneiden. In einer
Bratpfanne die Butter mit dem Sonnen-
blumendl erwarmen, Kohlrabi mit Salz

REZEPTE | KOHLRABI

und Pfeffer wirzen, in der Pfanne rund-
herum anbraten, sodass sie noch Biss
haben und goldig sind.

5| Die Kohlrabiwurfel auf dem Teller
verteilen, die Ziegencreme punkteweise
zwischen die Kohlrabi dressieren, die
Mangorosen dazwischen verteilen, den
Rucola darauf verteilen und mit den
Salamichips ausdekorieren.

PS: Immer, wenn ich etwas langer mit
Butter braten will, fige ich zur Stabilisie-
rung etwas Ol hinzu. So erhalte ich einen
leckeren Buttergeschmack und sorge
dafur, dass die Butter bratfest bleibt.

Pro Person:
35 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweiss, 35 g Fett;
555 kcal oder 2324 kJ
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Sauer eingelegter
Kohlrabi

- Fur 2-3 Glaser a 350 ml als Vor-
speise [/ Beilage
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 2 Stunden

2 Kohlrabi (ca. 700-800 g)
400 ml Weissweinessig
100 ml Weisswein

60 g Zucker

1 Essloffel Salz (15 g)

1 Knoblauch gepresst
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1 kleine rote Chili

1Zwiebel

1 Teeldffel Senfkérner (3 g)

1 Essléffel weisse Pfefferkorner (8 g)

11 Kohlrabi waschen, schalen und in
dunne Scheiben schneiden. Chili in kleine
Ringe schneiden, Zwiebel schalen und in
feine Streifen schneiden. Weisswein,
Essig, Zucker, Pfeffer, Salz, Senfkérner und
den Knoblauch aufkochen.

2| Kohlrabi, Zwiebeln sowie Chili dazu-
geben und in der heissen Masse flr

10 Minuten ziehen lassen. Die Kohlrabi in

sterilisierte saubere Glaser fullen und
den Sud aufkochen. Den Sud anschlies-
send Uber die Kohlrabi geben, bis diese
bedeckt sind. Das Glas mit dem Deckel
verschliessen und auf den Kopf stellen.
Halt gekuhlt 1-2 Wochen im Kuhlschrank.
Im Steamer lasst sich die Haltbarkeit
verlangern! Perfekt als Beilage zu Grilla-
den oder zu anderen Salaten.

Pro Glas:
82 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweiss, 1g Fett;
382 kcal oder 1606 kJ




Kohlrabi-Apfel-
Smoothie

- Fur 2-3 Personen als Vorspeise
Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Genussfertig: in ca. 5 Minuten

1 Kohlrabi (ca. 350-450 g)
2 Apfel Granny Smith grin
250 ml Kokosmilch

1 Essloffel Honig

11 Kohlrabi und Apfel schalen und
in kleine Wurfel schneiden. Kohlrabi,
Apfel, Kokosmilch und Honig in einen
Mixbecher geben und richtig fein
mixen.

Pro Person:
50 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweiss, 20 g
Fett: 383 kcal oder 1605 kJ

Publiinfo

EINE BRATPFANNE
FURS LEBEN

Die BLACK STAR Eisenpfanne halt buchstablich ewig.
Geniesse deine Menls von nun an auch unter freiem
Himmel, denn diese Pfanne kann problemlos uUber
offenem Feuer oder auf dem Grill verwendet werden.
Wichtig: Sie muss vor dem ersten Gebrauch eingebrannt
werden, sodass eine Patina entsteht. Wie das geht,
erklaren dir die Profis im Kuhn Rikon Store in Zurich.

Kuhn Rikon Store
Oberdorfstrasse 28, 8001 Zurich
- kuhnrikon.ch

Publiinfo

Unsere Baergfeuer Swiss Sweet
Chili Sauce kombiniert milde
Scharfe mit einem einzigartigen
Geschmackserlebnis.

Hergestellt wird die feurige Sweet

Chili Sauce in der schénen Ostschweiz
aus besten Zutaten. Sie verleiht mit
Ihrer SUsse und der leichten Scharfe
jedem Gericht eine pfiffige Note und
bietet dabei den charakteristischen
Sweet Chili Geschmack.

- www.freaksforfood.ch
2 www.baergfeuer.ch
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Jas rote Gold
der Kuche

SAFRAN | FOODFACTS

Safran gilt als das teuerste Gewdurz der Welt. Der Preis schwankt
zwischen 60’000 und 80’000 Fr/kg, und ist somit weitaus teurer
als Truffel. Dieser hohe Preis liegt daran, dass die Safranernte sehr
aufwendig ist. Denn fur ein Kilogramm mussen bis zu 200°'000
BlUten geerntet werden, und das per Hand. Dabel konnen nur die
feinen rotgelben Faden des Safrankrokus verwendet werden.
Kommt dazu, dass die Krokusse nur zwei Monate im

Jahr bluhen.

Man vermutet, dass der Safran im 14. Jahrhundert
Uber Spanien nach Frankreich und in die Schweiz
gelangte. In der Schweiz gibt es offiziell nur einen

Anbauort dieses edlen Gewlrzes — im Oberwallis,
Im Dorf Mund.

Der Grossteil der Weltproduktion stammt aus dem
Iran. Dabei gibt es verschiedene Qualitatsstufen, die
den Preis ausmachen. Mit Uber 150 verschiedenen
Spurenelementen ist Safran nicht nur aromatisch ein
Highlight, sondern auch gesund. Man sagt, dass
Safran gegen Depressionen hilft, was auf das enthal-
tene Crocin zurdckzufuhren ist. Safran tragt dazu
bei, die erhéhte Glutamatausschuttung im Kérper
bel mentaler Erschdépfung zu regulieren. Safran kann

also viel mehr als nur durch seine goldene Farbe
beeindrucken — er ist auch fur die mentale Gesund-
heit wichtig.

Ubermassiger Konsum ist Ubrigens nicht zu empfeh-
len. Die Folgen kénnen Kopfschmerzen, Ubelkeit oder
Appetitveranderungen sein. Allerdings ist bei diesen
Preisen ein Uberkonsum doch eher unwahrschein-
ich, und der bewusste Genuss dieses edlen GewUr-
zes durfte im Vordergrund stehen.
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Ganzer Blumenkohl im
Safransud geschmort

mit Safrankrauterbutter und Wasabi-
Erdnuss-Crunch

- Fur 2 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Genussfertig: in ca. 80 Minuten

1 grosser Blumenkohl (ca. 800-900 g)
1-1,5 Liter Wasser (je nach Grosse
des Topfes)

5 Safranbriefchen

Salz und Pfeffer

1 Essloffel Honig

1 Handvoll Wasabi-Erdnusse

200 g Butter

40 g Vollrahm

/> Packchen Vanillezucker (ca. 3 g)

2 Essloffel gehackte Petersilie
Salz und Pfeffer
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1] Blumenkohl waschen und von den
Blattern befreien.

2| Topf mit Wasser aufsetzen, 3
Safranbriefchen dazugeben und kraftig
mit Salz, Pfeffer und Honig wurzen,
aufkochen. Den ganzen Blumenkohl ins
Wasser geben und mit einem Teller
beschweren, den Topf in den Ofen stellen
und ca. 60 Minuten beil 180 °C garen.
3| Den Blumenkohl aus dem Topf
nehmen, abtropfen und auf einem Tuch
im Ofen bei 80 °C warm stellen.

4| Den Vollrahm in einer Pfanne oder
der Mikrowelle erwarmen und darin die
restlichen 2 Safranbriefchen sowie den

Vanillezucker auflésen und fur 5 Minuten
stehen lassen.

5| Butter in der Kichenmaschine
schaumig rihren, den Safransud im
Faden dazugeben, gehackte Petersilie

beifigen, abschmecken mit Salz und
Pfeffer.

6| Safranbutter Uber den Blumenkohl
geben und mit Wasabi-ErdnUssen
ausgarnieren.

Pro Person:
36 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweiss,
70 g Fett; 791 kcal oder 3307 kJ

Die Safrankrauterbutter

entweder sofort verwenden
oder Rollen formen und
einfrieren.




Safranblechkuchen mit
Zitronenstreuseln

- 1Backblech ergibt ca. 12-18
Portionen als Dessert
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Genussfertig: in ca. 120 Minuten

4 Eier

150 g Zucker ™

1 Packchen Vanillezucker (10 g)
3 Safranbriefchen

200 g Sonnenblumendl

200 g Milch

300 g Mehl

1 Packchen Backpulver (15 g)
50 g Mandeln gemahlen

2 Prisen Salz

200 g Mehl @

100 g Zucker ?

100 g Butter

2 Zitronen, davon die Zeste
2 Apfel

REZEPTE | SAFRAN

11 Zucker® Vanillezucker, 1Prise Salz
und Eier mit dem Safran schaumig
schlagen, Ol, Mehl®, Backpulver, Mandeln
und die Milch dazugeben und zu einem
glatten Teig ruhren. Die Apfel waschen
und mit der Rostiraffel reiben, unter den
Teig ziehen.

2| Backblech mit Backpapier auslegen
und die Masse auf dem Blech glatt
streichen.

3| In einer Schussel Mehl?, Zucker @,
Butter, 1 Prise Salz und Zitronenzeste
zerreiben und zu Streuseln kneten
(wichtig: von Hand arbeiten). Streusel
auf dem Blechkuchen verteilen. Im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft

ca. 30—40 Minuten backen, auf einem
Gitter auskuhlen lassen.

Pro Blech:
710 g Kohlenhydrate, 95 g Eiweiss, 339 g Fett;
6212 kcal oder 26'006 kJ
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Safraneierlikor

- Ergibt 2 Flaschen a 350 ml
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Genussfertig: in ca. 180 Minuten

5 Eigelb
1 Packchen Vanillinzucker
150 g Zucker

300 g Vollrahm
150 ml weisser Rum

4 Safranbriefchen

11 Eigelb, Zucker, Vanillinzucker und
Safran In einer Schussel mischen.
2 | Topft mit Wasser auf den Herd
stellen und zum Kochen bringen.
Dann Herd zuruckstellen, dass das
Wasser nur noch siedet.

31 Eine Schussel auf den Topft
stellen, der Boden dart dabel das
Wasser nicht beriihren. Uber dem
Wasserbad das Elerzuckergemisch
schaumig ruhren. Achtung: Das
Wasser darf keinesfalls kochen.

4| Den Rum und den Vollrahm
dazugeben und weitere 10-15
Minuten schaumig ruhren, bis die
Masse warm und cremig Ist und sich
die Zuckerkristalle aufgelost haben.
o | Mithilfe eines Trichters In
sterilisierte Flaschen abfullen unad
sofort kunl stellen.

PS: Ein super Geschenk und im

Kuhlschrank bis zu 8 Wochen haltbar!

2| Den Zucker langsam beim Ruhren
einrieseln lassen, bis die Masse glanzt

Safranschumli mit

Sc hOggl und der Zucker sich aufg.elésit hat. | Bes Plarsha:
3| Puderzucker und Maisstarke mischen 81 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweiss, 64 g

- Ergibt ca. 30-50 Stuck, je nach
Grosse
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 150 Minuten

und sieben, Puderzuckermasse vorsichtig Fett; 1142 kcal oder 4778 kJ
mit dem Spachtel unterheben. Mithilfe
eines Spritzsackes mit Lochtulle Punkte

auf ein Backpapier spritzen und im Ofen
bei 100 °C Umluft ca. 90 Minuten

- Eltian trocknen lassen.

1 Prise Salz

90 g Zucker Wichtig: Der Dampf muss aus dem Ofen
70 g Puderzucker entweichen kdnnen, daher eine Holzkelle
1 Essloffel Maisstarke In die Tur stecken, damit sie einen Spalt
3 Safranbriefchen offen bleibt, Schumli danach auf dem

1 Messerspitze Vanillemark Blech auskuhlen lassen. Nach Wunsch

1 dunkle Kuchenfettglasur mit dunkler Kuchenglasur dekorieren.

PS: Mit Eiern, die 2 Wochen alt sind,
1] Das Eiweiss in einer sauberen Schissel funktioniert es viel besser, da diese beim

mit der Prise Salz, dem Safran und Vanille-  Eischneeschlagen steifer werden.
mark in der Kichenmaschine schaumig —
schlagen, bis es steif ist. Pro Stuck:

5 g Kohlenhydrate, 0,3 g Eiweiss, 0,4 g Fett;
25 kcal oder 103 kJ
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Lammfilet mit Safran-
spatzli und Rucola

- Fir 4 Personen als Hauptgang
Zubereitung: 30 Minuten
Genussfertig: in 75 Minuten

8 Lammfilets (ca. 700-800 g)
2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

3 EL Butter

380 g Mehl

2 Safranbriefchen

1TL Salz

150 ml Milch

100 ml Wasser mit Kohlensaure
3 Eier

1 EL Butter

80-100 g Rucola

Salz und Pfeffer

11 Mehl und Safran in einer Schussel
mischen, Salz, Milch und Eier dazugeben
und zu einem Teig ruhren, zuletzt das
Wasser dazugeben und den Teig kraftig
schlagen, bis er Blasen wirft. Fir mindes-
tens 30 Minuten abgedeckt in den
Kuhlschrank stellen.

2| Einen Topf Wasser zum Kochen
bringen und kraftig salzen.

3| Ein kleines Holzbrettchen ins sieden-
de Wasser tauchen und eine Portion Teig
daraufgeben. Spachtel oder Teighorn
ebenfalls kurz ins heisse Wasser tauchen
und den Teig in kleinen Portionen vom
Brett schaben. Wenn die Spéatzli auf der
Wasseroberflache schwimmen, noch
eine halbe Minute warten und sie dann
mit einer Schaumkelle aus dem Wasser
nehmen, im Eiswasser abschrecken und
in einem Sieb abtropfen lassen. In einer

REZEPTE | SAFRAN

Bratpfanne mit 1 EL Butter goldbraun
braten und zuletzt den Rucola unterhe-
ben und nétigenfalls warm stellen.

4| Lammfilets mit Haushaltspapier
trocken tupfen und die Silberhaut
(Sehne) entfernen.

5| 3 EL Butter in einer Pfanne schmel-
zen, Knoblauch schalen und mit dem
Rosmarin dazugeben. Die Lammfilets
dazugeben und anbraten, immer wieder
mit der Butter Ubergiessen, sodass es
schaumt. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Safranspéatzli auf den Teller geben,
Filets darauflegen, restliche Butter aus
der Pfanne darubertraufeln.

Pro Person:
73 g Kohlenhydrate, 55 g Eiweiss, 51 g Fett;
994 kcal oder 4164 kJ
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- Fur 4 Personen als Vorspeise
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Genussfertig: in ca. 70 Minuten

300 g Cheyenne-Kartoffeln
300 g Kartoffeln festkochend
300 g Susskartoffeln

1 Essléffel Olivendl

2 Essléffel Curry mild (30 g)
Salz und Pfeffer

5 Essloffel Apfelessig (40 g)

4 Essloffel Sonnenblumendl (30 g)
3 Essloffel Sojasauce (25 g)

1 Essloffel Ahornsirup

1 Schalotte gross (70 g)

150-200 g Cicorino Trevisano

11 Kartoffeln und Susskartoffeln
waschen, schalen und in ca. 1cm grosse
Wiurfel schneiden, die Cheyenne-Kartof-
feln waschen, nicht schalen, ebenfalls in 1
cm grosse Wurfel schneiden. Die Kartof-
feln in einer Schussel mit Olivendl, Curry,
Salz und Pfeffer mischen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech verteilen. Im
Ofen bei 220 °C Umluft far ca. 25
Minuten backen.

2| Die Schalotte schélen und in feine
Wurfel schneiden, zusammen mit Essig,
Sojasauce, Sonnenblumendl und Ahorn-
sirup mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Sauce direkt zu den
warmen Kartoffeln geben.

3| Cicorino waschen und 4 ganze
Blatter zur Seite legen, den Rest in
Streifen schneiden. Die lauwarmen
Kartoffeln mit dem Cicorino mischen und
In den ganzen Blattern anrichten.

Pro Person:
33 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweiss, 11 g Fett;
258 kcal oder 1080 kJ
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OTTO’'S

b ottos.ch

Bequem. Online. Bestellen.

M de Minuty

Cotes de
Provence AOP
Jahrgang 2023*
Traubensorten:
Grenache,
Cinsault, Syrah
ht

132>

Konkurrenzvergleich

21.-

-33% =

Bestelleinheit 6 Flaschen

lhr gunstiger
OO T ERNV AT E S

| Frats

Lugana DOC
Jahrgang 2024*
Traubensorte:
Turbiana

75 c

142>

Konkurrenzvergleich

18>

-21%

Bestelleinheit 6 Flaschen

Sapaio
Volpolo
Bolgheri

Rosso
Bolgheri DOC
Jahrgang 2022*
Traubensorten:
Cabernet
Sauvignon,
Merlot,

Petit Verdot

75 c

19>

Konkurrenzvergleich

317

Bestelleinheit 6 Flaschen
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S0 mag man
krumme Dinger

«Banana!» Nicht nur im Minions-Sprachgebrauch ist die Banane
allgegenwartig, sondern sie kommt auch in anderen Ausdrucken
vor: Banana-Boat, Bananenflanke, Bananenrepublik.

Ohne die Banane ware unsere Sprache also ziemlich farblos. Sogar
als Kunstobjekt hat sie es zu Weltruhm gebracht. Andy Warhols
Banane, die ein Plattencover ziert, ist zu
einem bleibenden Symbol der Kunstge-
schichte geworden.

Neben allem sprachlichen und kiinstlerischen Ruhm gehéren Die Mutter aller
Bananen zu den am meisten konsumierten Fruchten der Welt. Fragen: Warum ist die
Nicht nur Herr Nilsson aus dem «Pippi Langstrumpf»-Film isst Banane krumm?
gerne Bananen, sondern sie sind fur uber 400 Millionen Bananen andern im Laufe
Menschen ein Grundnahrungsmittel. Sie stecken voller gesun- des Wachstums ihre Wuchs-
der Ballaststoffe und Mineralien und sind durch den hohen richtung, und deshalb
Zuckergehalt der perfekte Energielieferant fur Sportler. Ein werden sie krumm. Anfangs
echter Powersnack! wachsen sie im Schutz von

grossen Blattern heran. Zu
Die Banane ist botanisch gesehen eine Beere und unglaublich diesem Zeitpunkt ist ihre Form noch gerade. Sie wachsen nach
flexibel in der Kiche einsetzbar. Fairtrade-Bananen, die wir in unten und senken sich mit dem zunehmenden Gewicht der
den Schweizer Supermarkten finden, stammen aus Nicaragua, Staude Richtung Boden. Erst wenn die Blatter abfallen und die
der Dominikanischen Republik, Ecuador, Kolumbien, Panama Bananen mit Licht in Kontakt kommen, beginnen sie, der Sonne
und Peru. Jahrlich gehen tber 2,1 Millionen US-Dollar Fairtrade-  entgegenzuwachsen.

Pramien aus der Schweiz an Bananenproduzenten. Die Banane
war Ubrigens das erste Frischprodukt mit dem Fairtrade-
Label im Schweizer Detailhandel und ist heute das meistver-
kaufte Fairtrade-Produkt in der Schweiz.

Adobe Stock | zauberblicke
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Schokoladen-
Bananenbrot

- Kastenform mit 24 cm Lange
FUr 6—8 Personen als Dessert
Zubereitungszeit: ca. 20-30
Minuten
Genussfertig: in ca. 120 Minuten

140 g Mehl

50 g Kakaopulver

1 Teeloffel Backpulver (7 g)

1 Packchen Vanillezucker (10 g)
1 Prise Salz

230 g Bananen reif, geschalt
90 g Butter

120 g Zucker

1Ei

100 g dunkle Schokolade

1| Die Kastenform ausfetten, damit der

Kuchen nicht klebt.
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2| In einer Schussel Mehl, Kakao und
Backpulver sowie Salz mischen und zur
Seite stellen.

3| Die Schokolade hacken. Die Butter in
einer Pfanne schmelzen.

4| Die Bananen mit der Gabel in einer
Schussel gleichmassig zerdricken, Ej,
Zucker und Vanillezucker dazugeben und
gut verrihren. Nun die Butter unterrthren
und zuletzt das Mehlgemisch sowie 50 g
Schokolade unterheben.

5| Die Masse in die Kastenform fullen,
die restliche Schokolade dartiberstreuen
und im Ofen bei 160 °C Umluft fur ca.
50-60 Minuten backen. Das Bananen-
brot auf einem Gitter auskuhlen lassen.
Es kann warm oder kalt genossen
werden.

Pro Person:
35 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweiss, 18 g Fett;
318 kcal oder 1330 kJ

Schokoladen-Bananenbrot: lecker

und nachhaltig! Dieses einfache Rezept
rettet Lebensmittel vor der Tonne und
verwandelt sie in einen késtlichen
Genuss. Zero Waste war noch nie so
fein! Ubrigens ist Schokoladen-Bana-
nenbrot eine unfassbar grossartige
Kombination. Der Begriff Bananenbrot
kommt aus verschiedenen englisch-
sprachigen Landern («banana breadn»).
RUhrkuchen, der in der Kastenform
gebacken wird, wird haufig als «bread»
(Brot) bezeichnet, besonders wenn er
eine eher kompakte, feuchte Konsistenz
hat und keine Hefe enthalt.



Bananen-Pistazien-
Milchshake

- FUr 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Genussfertig: in ca. 5 Minuten

20 g Pistaziencreme
2 Bananen (200 g)
3 dl Milch

200 g Vanilleglace

1] Die Pistaziencreme mit einem Pinsel
an die Innenseite der Glaser streichen,
sodass schone Streifen entstehen.

2| Die Bananen schéalen und zusammen
mit der Milch und der Vanilleglace in
einen Mixbecher geben, fein mixen. In die
vorbereiteten Glaser fullen und genies-
sen.

Pro Person:
38 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweiss, 18 g Fett;
349 kcal oder 1461 kJ
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Bananen-Curry-
Kaltschale

- Flr 4 Personen als Vorspeise
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 15 Minuten

250 g Kokosmilch

2 Bananen

400 g Joghurt nature

1 Essléffel Currypulver mild

/> Gurke (ca. 200 g)

1 Essloffel Salz

Pfeffer

Chiliflocken und Sesam als Garnitur

1] Die Bananen schalen, zusammen mit
Kokosmilch, Joghurt, Currypulver und
Gurke in einen Mixbecher geben. Fein
mixen und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

2| 5 Minuten stehen lassen.

3| Ineiner Schale anrichten und mit
Chiliflocken und Sesam dekorieren.

Pro Person:
11 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweiss, 12 g Fett;
173 kcal oder 724 kJ
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Bananensenf
(Beilage zu Grill und Fisch)

- Ergibt 2 Glaser a 250 mi
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 15 Minuten

100 g grober Senf

50 g Weisswein

50 g Essig weiss

50 g Honig

2 Bananen (200-250 g)

1] Bananen schalen und mit der Gabel leicht
zerdrucken, Wein, Essig und Honig dazugeben,
aufkochen. Mit dem Stabmixer pUrieren und fur
5 Minuten trocken ruhren.

In saubere Glaser abfullen, auskthlen lassen. Halt
Im KUhlschrank ca. 2—3 Monate.

Pro Glas:
33 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweiss, 2 g Fett; 181 kcal oder
758 kJ
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Bananenschokoriegel

- Ergibt 10-12 Riegel
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 180 Minuten

160 g Haferflocken

100 g Erdnusse gesalzen

2 Essloffel Leinsamen geschrotet (15 g)
30 g Schokostuckchen

/2 Teeloffel Zimt

1Prise Salz

2 Bananen (200 g)

2 Essloffel Kokosal flussig

2 Essloffel Ahornsirup (30 g)

1 Packchen Vanillinzucker (8 g)
1Packchen vegane Kuchenglasur (125 g)

1] Haferflocken, Erdnusse, Leinsamen,
Schokostucke, Zimt und Salz vermischen.
Die Bananen schalen und mit einer
Gabel zerdricken, zusammen mit dem
Kokosdl, Ahornsirup und Vanillinzucker
zu den Haferflocken geben und untermi-
schen.

2 | Eine Gratinform mit Backpapier
auslegen und die Masse hineingeben.
Mit einem Loffel oder Spachtel gleich-
massig verstreichen.

3| Den Ofen auf 160 °C Umluft vorhei-
zen und die Masse fur 30—-45 Minuten,
je nach Dicke, backen.

4] Nach dem Backen far 2 Stunden

Im Kuhlschrank auskuihlen lassen.
Anschliessend mit einem scharfen
Messer Iin Riegel schneiden. Die Kuchen-
glasur schmelzen und mithilfe eines
Loffels streifenartig Uber die Riegel
ziehen, sodass ein schones Muster
entsteht.

Pro Riegel:
20 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweiss, 12 g Fett;
207 kcal oder 867 kJ
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Wolfsbarschfilet

uf Ingwerjoghurt mit Gurke
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- Fur 2 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Genussfertig: in ca. 15 Minuten

4 Wolfsbarschfiletsa70 g
2 Essloffel Butter

200 g griechischer Joghurt
10 g Kokosraspeln

1 Teeloffel frischer, geriebener Ingwer
Salz und Pfeffer

/2 Salatgurke

2 Essloffel Olivendl

1 Essloffel weisser Essig

Sprossen als Garnitur

11 Joghurt in eine Schussel geben,
Kokosraspeln, Ingwer, etwas Salz und
Pfeffer dazugeben und gut mischen, zur
Seite stellen.

2| Salatgurke waschen, halbieren, die
Kerne herausschneiden und klein
schneiden, mit Olivendl und Essig
marinieren sowie mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3| Wolfsbarschfilets mit Haushalts-
papier trocken tupfen. Bratpfanne
erhitzen und die Butter darin schmelzen.
Die Fischfilets auf beiden Seiten ca.

2 Minuten anbraten und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

4| Joghurt auf den Teller drapieren, den
Fisch darauflegen, den Gurkensalat
dazugeben und nach Wunsch mit
Sprossen ausgarnieren.

Pro Person:
8 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweiss, 38 g Fett;
538 kcal oder 2250 kJ
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Wein nach Deinem
Geschmack.
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Die perfekte Paarung von
Aroma und Eleganz.

Gehaltvoll, vollmundig und
schon strukturiert.
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Rindsfilet auf
Sellerie mit
Krauterbutter

. i NPT
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Flr 4 Personen als Hauptgang
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 75 Minuten

4 Rindsfiletmedaillons a 150-200 g
1 Sellerie gross

30 g Sonnenblumendl

20 g Senf fein

150 g Butter

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Rosmarin

1 Essléffel Thymian

1 Teeloffel Salz

Salz und Pfeffer

1l Rosmarin und Thymian waschen,
trocken tupfen, zupfen und hacken. Den
Knoblauch schalen und pressen. Die
Butter in einem Topf schmelzen, Knob-
lauch, Rosmarin, Thymian, 1 Teel6ffel Salz
und Pfeffer dazugeben, fur 5 Minuten
kécheln lassen.

2| Mit dem Stabmixer pUrieren und im
KUihlschrank ca. 60 Minuten kalt stellen,
bis die Butter fest ist.

Mit der RUhrmaschine die Butter schau-
mig ruhren. Die Krauterbutter ist fur ca.
1 Woche im Kuhlschrank haltbar. Durch
das Kéchelnlassen schmeckt die Butter
richtig schén nussig-wurzig.

3| Den Sellerie waschen und schalen,
In 4 dicke Scheiben schneiden und mit
einem grossen runden Guetzliausstecher
runde Taler a ca. 80 g ausstechen.

4| Sonnenblumendl, Salz, Pfeffer und
Senf mixen, die Taler darin wenden und
5—-8 Minuten pro Seite auf tiefer Flamme
grillieren.

5| Das Rindsfilet in der restlichen
Marinade wenden. Die Filets ca. 3—4
Minuten pro Seite grillieren (je nach Dicke
und Grosse), warm stellen und ruhen
lassen.

6| Das Filet auf dem Sellerietaler
anrichten, die Krauterbutter auf das
Fleisch setzen.

Pro Person:
7 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweiss, 62 g Fett;
493 kcal oder 2067 kJ

Warum alle moglichen Grillgemuse auf
Kikkoman stehen? Weil unsere Sojasauce
ein naturlicher Geschmacksverstarker ist.

Sie macht jedes Gericht noch vollm

und das Salzen fast uberflussi

undiger
g.

Probieren Sie’'s aus, Sie werder
auch lieben. kikkoman.ch

KIKKOMAN

So0jasauce
Sauce so)ja

es



«Die Anspruchsvolle»: Riesling gehdrt zu den bekanntesten
Weissweinreben der Welt. Aber warum eigentlich anspruchsvoll?
Riesling ist vor allem fur den Anbau in Deutschland, Osterreich und
dem Elsass bekannt. Diese Weissweine zédhlen zu den besten der
Welt. Die Rieslingtraube reift aber sehr spat, zudem bendtigt die
Rebe gentigend Warme, um ihr volles Potenzial auszuschdpfen. Diese
Warme erhalt die Rebe im eher kalten Mitteleuropa nur in Stell-
lagen und dann bitte schdén auch Richtung Stden ausgerichtet.
Die spate Reife, die Lage und das wechselnde Wetter gerade in

Europa machen die Rieslingrebe zu einer im Anbau anspruchs-
vollen Rebsorte.

Von Tom Guldimann / CEO Walhalladrinks AG
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Anspruchsvoll sein, okay. Aber ist der Riesling denn
die Anstrengung auch wert? Es heisst, sie sei die
teuerste und alterungsfahigste Weissweintraube
der Welt. Oder der Cabernet Sauvignon unter den
Weissweintrauben. Das muss jeder fur sich selbst
beurteilen. Aber unumstritten glanzen die Riesling-
weine mit einer aromatischen und rassigen Aroma-
tik: von Honig tGber Limette und mineralischen Noten
durch die Schieferbéden der Mosel bis hin zu fein
duftenden BlUten. Also eine immense Vielseitigkeit,
welche sicherlich auch anspruchsvoll ist, vor allem
aber viel Abwechslung beim Genuss unterschied-
lichster Rieslingweine verspricht. Eine vorschnelle
Beurteilung oder Verurteilung kénnte Sie um gross-
artige Erfahrungen bringen.

Ein sehr hoher Anteil der weltweiten Produktion, ca.
45 % des Rieslinganbaus, kommmt aus Deutschland.

Dabel sind vor allem die Mosel und die Pfalz zu nen-
nen. In diesen Regionen kommmt die Rieslingrebe mit
den Terrassenlagen, den Steillagen und der Studaus-

richtung vollkommen auf ihre Kosten. Gerade an der
Mosel kann man dabei Geschichte, Naturspektakel,
Kultur und Geschmack in einem erleben. Die Steilst-
lagen, welche es an der Mosel gibt und die noch
Immer bewirtschaftet werden, schaffen nicht nur
die perfekten Bedingungen fur die Rieslingrebe, sie
sind auch ein Stuck Kulturerbe. Die erste Erwdhnung
der Rieslingrebsorte stammt aus dem Jahr 1435 in
RUsselsheim. Sie verbreitete sich weiter am Rhein
und der Mosel entlang, bis der Anteil in Deutschland
vor dem Ersten Weltkrieg bis zu 90 % erreichte.

Das Weingut Kirsten-Liebieg tradgt mit seinen her-
ausragenden Rieslingweinen dazu bei, diese Tradi-
tion fortzufUhren und gleichzeitig neue Massstabe
in der Weinherstellung zu setzen. Sie sind bekannt
fur die Bewirtschaftung von Steil- und Steilstlagen
an der Mosel. Diese Lagen erfordern nicht nur un-
ermudlichen handwerklichen Einsatz — Handarbeit
Ist ein Muss —, sondern auch eine visionare Leiden-
schaft, um aussergewdhnliche, eigenstandige Weine
zu produzieren. An alten und neuen Lagen. Wobei
die alten Lagen seit 1904 bestehen und zu den
einzigen in Deutschland geho6ren, auf denen noch
wurzelechte Reben stehen, die nicht der Reblaus
zum Opfer fielen. Die Struktur der alten Reben und
die Mineralitat der Schieferb6den ergeben einen
einzigartigen Riesling.

Der Riesling PUR des Weinguts Kirsten-Liebieg ver-
kérpert die Kultur, die Rieslingtraube und die Lagen
auf eine wundervoll angenehme Art und Weise.

Er gedeiht an einem nach Suden ausgerichteten
Steilhang, spat gelesen, anschliessend werden die
Trauben angequetscht und einige Stunden liegen
gelassen. Ein Teil des Mostes wird in Barriques
vergoren. Die gesamte Vergarung erfolgt jedoch

spontan durch wilde, auf dem Gut naturlich vorkom-

mende Hefen.

Bis zum Spatsommer ladsst man den Wein auf der
Feinhefe ruhen und reifen. Bis dieser anschliessend
durch gezieltes Cuvéetieren (Zusammenfihren des
gereiften Weins aus den Barriquefassern und des
gereiften Weines aus den Stahlfassern) die perfek-
te Balance aus Fruchtaromen und Barriquearomen
hervorbringt. In der Flasche darf der Riesling PUR
noch fur ein weiteres Jahr ruhen. Ob im Glas far
einen schénen und ruhigen Moment fur sich oder zu
frahlingshaften MenuUs in Gesellschaft — der Riesling
Ist eine vielseitig gute Wahl.

Prosit!

WEIN

o —
F 3

PUR Riesling
Spatlese 2020
Schlossgut Liebieg
Deutschland /

Mosel
Erhaltlich bei:

walhalla-weine.ch
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REZEPT

- Ergibt 35-40 Stick
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Genussfertig: in ca. 2 Stunden

Melonenguetzli

125 g Butter

120 g Zucker

1 Packchen Vanillinzucker (8 g)
1 Ei

360 g Mehl

1 Prise Salz

Rote und grine Lebensmittelfarbe
70 g Schokolade dunkel

1] Butter, Zucker, Vanillin und Ei verruh-
ren. Mehl und Salz mischen und hinzuge-
ben. Zu einem homogenen Teig vermi-
schen. Die Halfte des Teiges mit roter
Lebensmittelfarbe einfarben, zu einer
schonen Rolle formen und in Plastikfolie
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satt einrollen, kuhl stellen (wenn der Teig
in den Tiefkuhler gelegt wird, bleibt er
schon rund). Den restlichen Teig noch-
mals halbieren, die eine Halfte einwickeln
und kuhlen, die andere mit gruner
Lebensmittelfarbe einfarben und einwi-
ckeln, im Kuhlschrank kuahlen.

2| Nach 30 Minuten den nicht geféarb-
ten Teig herausnehmen und rechteckig
ausrollen, sodass die rote Teigrolle
komplett darin eingerollt werden kann.
Mit dem grunen Teig den Arbeitsschritt
wiederholen.

Die Teigrolle nochmals 30 Minuten
durchkuhlen lassen.

3| Die Stange in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden, nochmals halbieren und auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Im Ofen bei 160 °C Umluft far ca. 10-13

Minuten backen. Die Guetzli auf einem
Gitter auskuhlen lassen.

4] Die Schokolade schmelzen und mit
einem Spritzsack kleine Tupfen in Form
von Kernen auf die Melonenguetzli
spritzen.

Pro Person:
11 g Kohlenhydrate, 1 g Eiweiss, 5 g Fett; 90
kcal oder 377 kJ

Der Teig ist sehr kriumelig.
Am besten gut durchkne-

ten und zwischen zwei
Backpapiere legen, um ihn
auszurollen.



Tortelloni di manzo
mit Bratwurst-Tomaten-
sauce

- FUr 2 Personen
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Genussfertig: in 15 Minuten

500 g Tortelloni di manzo
1Zwiebel

2 Tomaten

1 Bratwurst

1EL gehackte Petersilie
1EL Olivendl

1| Tortelloni gemass Packungsanweisung
Im Wasser garen.

2| Zwiebel klein schneiden, Tomaten in
Schnitze schneiden, Bratwurst in Wurfel
oder Rondellen schneiden.

3| In einer Bratpfanne das Ol erhitzen,
Zwiebeln darin dunsten, die Bratwurst
dazugeben und mitdinsten. Tomaten
dazugeben und 2—-3 Minuten kécheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer und der gehackten
Petersilie abschmecken. Tortelloni in einen
tiefen Teller geben und die Sauce darauf
drapieren. Sofort geniessen.

Vreni Kobler aus Rorschach

«Dieses Gericht mache ich, wenn es
mal schnell gehen soll. Mein Mann ist
Immer happy, wenn ich ihm das koche.
Auch wenn es schnell und einfach ist,
ist es sehr feinl»

Pro Person:
10 g Kohlenhydrate, 70 g Eiweiss, 73 g Fett;
875 kcal oder 3661 kJ

Jetzt sind Sie dran! S0 [atpatt

Senden Sie uns lhr Lieblingsrezept mit Foto, und mit etwas Gluck erscheint |hr
Rezept dann in unserer nadchsten Ausgabe! Als Dankeschdn gibts fur Sie ein tolles
Weinpaket aus dem Hause Walhalladrinks AG, das wir Ihnen direkt nach Hause
schicken. Ihr Rezept mit Foto kdnnen Sie uns ganz einfach via unsere Website
einfachkochen.ch senden. Wir freuen uns Uber jeden Beitrag, denn was gibt es
Schdneres, als gutes Essen zu tellen? Wir sind gespannt!

IHR REZEPT

Liebe Leserinnen und Leser:

Senden Sie uns |lhr Lieblingsrezept

Kochen ist etwas Schones, und oft sind es gerade die Haushaltsgerichte, die man
immer wieder gerne geniesst. Hier ist nun lhre Buhne!

1
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ERNAHRUNGSBERATUNG

Wasser marsch:

Trinken ist wichtig

Text: Nadia Bassot Trinken ist wohl das vermeintlich Einfachste, Selbst-  Schwerpunkten. Beide Systeme erkennen die Not-
verstandlichste und Normalste der Welt und wendigkeit der Flussigkeitsaufnahme fur die Auf-
zugleich fur viele aber auch etwas, das tagtéaglich rechterhaltung der kérperlichen Funktionen, aber
MUhe macht. Insbesondere die Trinkmenge gestaltet  ihre Erklarungen und Empfehlungen unterscheiden
sich fur viele schwierig. Im Laufe unseres Lebens sich.

verédndern sich z.B. der Durst, der Geschmack und

die Trinkmenge ziemlich stark. Trinken ist sowohl aus  Klare Vorteile

Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)  Wasser ist nicht nur unser wichtigstes Grundnah-
als auch aus westlicher Sicht von grosser Bedeutung,  rungsmittel, auch der menschliche Organismus
jedoch mit unterschiedlichen Perspektiven und besteht zum gréssten Teil aus Wasser (60 bis 75 %).

58 | Einfach Kochen | 06-07-2025




Wir sind auf Wasser als flissige Nahrung angewie-
sen. Wasser spielt bei allen Lebensprozessen des
Kérpers eine wichtige Rolle und ist unter anderem
verantwortlich fur: Funktionstlichtigkeit aller Zellen,
Transport lebensnotwendiger Nahrstoffe und Stoff-
wechselprodukte in unserem Koérper, Ausgleich des
Warmehaushalts, Abtransport von Giftstoffen und
noch vieles mehr. In der TCM steht das Element
Wasser fur Eigenschaften wie Willenskraft, Durch-
haltevermodgen und Flexibilitat.

Es erinnert uns daran, dass das Leben standigen
Veranderungen unterworfen ist (wie ein Fluss, der
sich durch die Landschaft schlangelt und sich
seinen Weg sucht) und dass wir uns anpassen und
anpassungsfahig sein mussen, um voranzukommen.
Wasser spielt eine entscheidende Rolle fur die
Aufrechterhaltung des Qi (Lebensenergie) und des
Blutkreislaufs. Wenn der Kérper ausreichend mit
Wasser versorgt ist, wird das Qi gestarkt und die
iInnere Harmonie gefdrdert.

Die Yin-und-Yang-Balance: Wasser gilt als «Yin»
(die kuihlende, befeuchtende Kraft). Ein Mangel an
Wasser kann zu einem Ungleichgewicht fuhren, das
sich als trockene Haut, Durst, Verstopfung und eine
generelle Schwache des Korpers manifestieren kann.
Das Wasser als Lebensquelle: Die TCM sieht
Wasser auch als Quelle des «Jing» (Lebensenergie).
Ein langfristiger Mangel an FlUssigkeit kann die
Lebensenergie schwachen und zu Mudigkeit oder
fridhen Alterungszeichen fuhren.

Warmes Wasser gilt als naturliches Heilmittel|,
welches Gifte aus dem Korper entfernt, die Blut-
zirkulation verbessert, den Stoffwechsel anregt und
den Heisshunger verringert. Das ist etwas, das in
unseren Breitengraden seltsam anmutet. Wer es
aber einmal ausprobiert hat (vielleicht abgesehen
vom Uberhitzten Teenager), der wird erstaunt und
begeistert zugleich sein. So habe ich persdnlich zum
Beispiel friher nur eiskalte Getranke direkt aus
dem Kuhlschrank getrunken, heute ist mir z.B. das
Wasser aus dem Wasserhahn schon zu kalt. Viele
Beschwerden, welche ich als geborener «Kalte-
mensch» jahrelang mit mir herumgetragen habe,
haben sich unter anderem mit dieser einfachen
Massnahme deutlich verringert. Warmes Wasser
tut mir gut!

ERNAHRUNGSBERATUNG

Tipps, um die ideale Trinkmenge

zU erreichen

Die ideale Trinkmenge kann je nach Alter, Grésse,
Gewicht, Gesundheitszustand, Aktivitatsniveau und
Klima variieren. Die allgemeine Empfehlung lautet
jedoch, etwa 2 bis 3 Liter Wasser taglich zu trinken.
Hier sind einige praktische Tipps, um die tagliche
Trinkmenge zu erreichen:

1. Beginnen Sie den Tag mit einem Glas Wasser:
Trinken Sie gleich nach dem Aufstehen ein Glas
Wasser, um |lhren Kérper nach der Nacht wieder
zu rehydrieren und den Kreislauf in Schwung zu
bringen.

2. Erstellen Sie eine tagliche Routine: Versuchen
Sie, regelmassig Uber den Tag verteilt zu trinken,
z.B. nach jeder Stunde ein Glas Wasser. Verwen-
den Sie z.B. Erinnerungen oder Apps, um es nicht
ZU vergessen.

3. Trinken Sie vor den Mahlzeiten: Ein Glas Wasser
vor dem Essen kann helfen, den Appetit zu
zUgeln und die Verdauung zu unterstutzen.

4. Vermeiden Sie zu viel Koffein und Alkohol:
Beide haben eine entwéssernde Wirkung. Achten
Sie darauf, sie in Massen zu konsumieren und
Immer zusatzliches Wasser zu trinken.

5. Essen mit hohem Wasseranteil: Nahrungsmittel
wie Gurken, Melonen, Tomaten oder Suppen
enthalten viel Wasser und helfen, die Flussig-
keitsaufnahme zu steigern.

6. Wasser in verschiedenen Varianten: Wenn
Sie Wasser langweilig finden, versuchen Sie
es mit ungesusstem Krautertee, sprudeln-
dem Wasser oder indem Sie ein paar Schei-
ben Zitrone, Orange, Beeren, Ingwer, frische
Krauter, Zimtstangen, Gurken-, Apfel- oder
Melonenstlcke etc. dazugeben.

7. Verwenden Sie eine wiederverwendbare
Flasche: Eine Flasche immer bei sich zu haben,
erinnert Sie daran, regelmassig zu trinken, und
erleichtert es, Ihre tagliche Trinkmenge zu
tracken.

8. Horen Sie auf lhren Kérper: Durst ist ein
naturliches Signal, dass der Kérper mehr FlUssig-
keit bendtigt. Es ist wichtig, auf diese Signale zu
achten und regelmassig zu trinken.

9. Gut zu wissen: Haufig wird das Hungergefuhl mit
Durst verwechselt. Ein Energietief am Nachmit-
tag kann mit einer zu geringen Trinkmenge
zusammenhangen. Ein Glas Wasser zu trinken,
hilft meist mehr als die x-te Tasse Kaffee.
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Nadia Bassot,
45, ist verheiratet
und hat einen Sohn.
Sie besitzt Aus- und
Weiterbildungen in
Reflexologie TCM
und Integrativer
Ernahrung sowie
ein CAS in Arbeits-
und Organisations-
psychologie. In ihrer
Praxis munterWERK
berat und begleitet
sie individuell und
ganzheitlich. Ilhr Fo-
kus liegt darauf, eine
Ernahrungsform zu
finden, die passend
far die Person und
deren Lebensum-
stande ist.

-2 munterwerk.ch
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GASTEMENU

Auf zur Entdeckungsreise

Ein kulinarischer Trip in drei Gangen

#
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GASTEMENU
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GASTEMENU

VORSPEISE
Gurkennester an Joghurtdressing

< Fur 4 Personen
Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten
Genussfertig:
in ca. 45 Minuten

2 Salatgurken (1kg)

3 Stiele Dill

1 Knoblauchzehe

150 g griechischer Joghurt
20 g Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Honig

1] Die Gurken waschen, das
Fruchtfleisch und die Schale
mithilfe eines Sparschélers in
lange Streifen schneiden. Den
Dill waschen, trocken tupfen
und ein paar schdne Spitzen
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fur die Garnitur beiseitelegen,

den Rest fein hacken. Knob-
lauch schalen und klein
schneiden.

2| Joghurt mit Zitronensaft,
Dill und Knoblauch mischen,
mit Salz, Pfeffer und Honig
abschmecken. Die Gurken-
streifen untermischen und im
Kuhlschrank 30 Minuten
ziehen lassen.

3| Die Gurken mithilfe einer
Gabel zu einem Nest eindre-
hen und in tiefe Teller drapie-
ren. Mit den Dillspitzen
dekorieren und geniessen.

Pro Person:
4 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweiss,
2 g Fett; 49 kcal oder 204 kJ

HAUPTGANG

® Butter Chicken mit Reis

- Fur 4 Personen
Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten
Genussfertig:
in ca. 50 Minuten

800 g Pouletbrust in Wirfeln
120 g Joghurt

1 Teeloffel Ingwer gerieben

1 Teeloffel Kreuzkimmel
gemahlen

1 Essloffel Garam Masala

1 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Kurkuma

1 Teeloffel Chiliflocken

4 Essloffel Butter

1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Ingwer gemahlen
500 g gehackte Pelatitoma-
ten

1 Teeloffel Kreuzkimmel
gemahlen

150 ml Vollrahm

1 Teeloffel Zucker

Etwas frischer Koriander
250 g Reis

11 Ineiner Schissel Joghurt,

Ingwer, Kreuzkimmel ™, Masala,

Salz, Kurkuma und Chiliflocken
mischen, die Pouletwurfel
dazugeben und gut umrithren,
fir mindestens 30 Minuten Iin
der Marinade ziehen lassen
(Tipp: Marinade Uber Nacht

ziehen lassen). Zwiebel und
Knoblauch schéalen, die Zwie-
bel hacken und den Knob-
lauch pressen.

2| Den Reis gemass
Packungsanweisung garen.

3| Das Poulet in einer
Bratpfanne mit 2 Essléffeln
Butter anbraten, sodass es
rundherum Farbe bekommt,
aus der Pfanne nehmen und
zur Seite stellen. Restliche

2 Essloffel Butter in die Pfanne
geben und darin Zwiebe)|,
Knoblauch und frischen
Ingwer andUnsten. Restliche
/utaten wie Tomaten, Kreuz-
kimmel gemahlen®, Vollrahm,
Zucker dazugeben und

10 Minuten kochen lassen.
4| Mit dem Purierstab mixen,
die Sauce mit dem gebrate-
nen Poulet aufsetzen und ca.
8—-12 Minuten kécheln lassen,
bis das Poulet gar ist. Mit
Koriander ausgarnieren und
zusammen mit dem Reis
servieren.

Pro Person:

45 g Kohlenhydrate, 46 g
Eiweiss, 35 g Fett; 710 kcal oder
2970 kJ



DESSERT

- Fur 4 Personen
Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten
Genussfertig:
in ca. 20 Minuten

200 ml Kokosmilch kalt

30 g Kokosraspeln

30 g Zucker

50 g weisse Schokolade
12 Packchen Schlagrahm-
festiger (12 g)

100 g Vollrahm

1Zitrone, davon die Zeste
Minzespitzen und Mango-
wurfel als Garnitur

1| Kokosraspeln kurz in einer
Pfanne résten, ohne dass sie
Farbe annehmen, anschlies-
send auskuthlen lassen.

® Kokosmousse mit weisser Schokolade

2 | Weisse Schokolade hacken
und zur Seite stellen.

3 | Vollrahm in einer Schussel
schlagen und zur Seite stellen.
4 | Kokosmilch in eine Schussel
geben, Zucker sowie den
Schlagrahmfestiger und den
Zitronenabrieb dazugeben
und kraftig verrthren.

5 | Nun vorsichtig Kokos-
raspeln, Schokolade und
Vollrahm unterheben und in
kleine Glaser abflllen, aus-
garnieren mit frischer Minze
und je nach Wunsch mit
Mangowaurfeln.

Pro Person:
21 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweiss,
28 g Fett; 345 kcal oder 1445 kJ

Weine zum 3-Ganger:

Internationales Flair bel der Weinbegleitung:

von Japan Uber Frankreich bis nach Osterreich.

Vorspeise (links):

Sake Junmai mit Kabosu-Saft «KKabosu no Susumen»,
Nakashima Brewery, Japan. Zu finden bei: farmy.ch

Hauptgang (Mitte):

Gourmandi Nages, Chateau de Nages, Frankreich.

Zu finden bei: moevenpick-wein.com

Dessert (rechts):
Pinot Gris Traminer Orange Wine, Weingut Michael Opitz,
Osterreich. Zu finden bei: walhalla-weine.ch

Menuplanung

GASTEMENU

Zeitlicher Vor- und Ablauf fur die Zubereitung des

Menus

1,5 Std.

1 Std.

45 Min.

30 Min.

20 Min.

15 Min.

10-15 Min.

10 Min.

Das Poulet marinieren und kalt
stellen.

Dessert zubereiten, abfullen und in
den Kuhlschrank stellen.

Gurken marinieren und kuhl stellen.

Das Poulet anbraten und die Sauce
zubereiten und mixen, aber das
Poulet noch nicht fertig garen.

Den Reis auf den Herd stellen.

Den Gurkensalat anrichten und
ausgarnieren.

Das Butter Chicken in der Sauce
kocheln lassen und zusammen mit
dem Reis anrichten.

HAUPTGANG SERVIEREN

Dessert ausgarnieren.

DESSERT SERVIEREN
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UPCYCLING —

Das ist der Gipfel!




UPCYCLING

Wer konnte sie nicht lieben?
Croissants, auch Gipfeli oder
Hoérnchen genannt, sind einfach
ein Muss fur jedes hochwertige
Fruhstuck und sorgen fur gute
Laune am Morgen. Das buttrige,
saftige Geback wird gerne mit
Butter und Konfitlre serviert
oder sogar in eine Tasse Kaffee

getunkt (ein Klassiker).

Ein Heldensymbol

Kaum ein Geback ist weltweit bekannter
als das Croissant. Obwohl wir es als
franzésische Spezialitat betrachten, liegt
der Ursprung nicht in Frankreich, wie man
erwarten wurde, sondern vielmehr in
Wien. Der Legende nach wurden die
Turken beim Versuch, Wien 1683 einzu-
nehmen, von den ansassigen Backern
Uberrascht. Diese arbeiteten nachts und
schlugen Alarm, als sie die Angreifer
unterirdisch graben und schaufeln hérten.
Als Dank fur ihren heldenhaften Einsatz
und ihren Mut durften die Backer ein
Gebéack kreieren, das in der Form eines
tarkischen Halbmonds prasentiert wurde.
So wurde das Kipferl oder, wie wir Schwel-
zer gerne sagen, das Gipfeli, geboren.

Die romantische Geschichte von Marie
Antoinettes Leibbacker, der wahrend
iIhrer Hochzeitsreise dieses Kipfer| mit
sich fuhrte, entstand erst viele Jahre
spater. So fand das Croissant schliesslich
sein Zuhause in Paris und wurde seitdem
in jeder Backerei angeboten.

Ich kaufe mir auch gerne einmal etwas zu
viel beim Backer ein. Und was passiert
dann? Ja, am nachsten Tag sind die
Gipfeli leider nicht mehr so frisch. Doch
getrocknet sind sie in der Kuche vielseitig
einsetzbar und verwandeln sich in neue,
kreative Leckereien. Ein paar feine
Rezeptideen dazu gleich nachfolgend.

Gipfeli zum Leben erwecken

Mit einem feuchten Tuch bedeckt auf
einem Teller in die Mikrowelle legen und
15 Sekunden erwarmen. Oder Gipfeli mit
einem Wasserspray anfeuchten und im
heissen Backofen bei 200 °C Umluft 2 bis
3 Minuten aufbacken.
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UPCYCLING

Croissant-Beeren-
Pudding

< FuUr 4-6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 30 Minuten

2—-3 Croissants
200 ml Vollrahm
150 ml Milch
100 g Zucker
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1 Packchen Vanillezucker (10 g)
2 Eigelb

2 Eier

250 g Beeren gemischt, frisch
4 Minzespitzen

1] Die Croissants in Scheiben schnei-
den und in eine Auflaufform legen.

2| Vollrahm, Milch, Eier und Eigelb sowie
Zucker und Vanillezucker zusammenrUih-
ren und Uber die Croissants giessen, die

Beeren daruber verteilen und im Ofen bei
150 °C Umluft fur ca. 20 Minuten backen.
Warm anrichten und mit Minze ausgar-
nieren.

PS: Dazu passt Vanillesauce oder eine
Kugel Vanilleglace.

Pro Person:
29 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweiss, 27 g Fett;
395 kcal oder 1655 kJ




Gipfelritter mit
Rauchlachs

- Fuir 4 Personen als Snack /
Vorspeise
Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 20 Minuten

4 Gipfeli

2 Eier

50 ml Milch

Salz und Pfeffer

8 Tranchen Rauchlachs (ca. 300 g)
4 Essloffel Avocadool

Schnittlauch

11 Eier, Milch, Salz und Pfeffer in
einer Auflaufform gut verrthren,
Gipfeli darin einlegen und 5 Minuten

stehen lassen. Gipfeli auf ein
Backblech legen und im Ofen bei
200 °C Umluft far 5 Minuten backen,
dann nochmals in der Milch wenden
und 2—-3 Minuten fertig backen.

2| Den Schnittlauch waschen,
trocken tupfen und in feine Ringe
schneiden. Die Gipfeli auf einen
Teller legen, den Rauchlachs dazu-
drapieren, mit etwas Avocadodl
betraufeln und mit Schnittlauch
ausgarnieren.

Pro Person:
19 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweiss, 34 g
Fett; 460 kcal oder 1930 kJ

UPCYCLING

Gipfeliglace

- Fur 6-8 Personen
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Genussfertig: in ca. 5 Stunden

2 Gipfeli (ca. 110 g)

250 g Kondensmilch gezuckert
250 g Vollrahm

1 Vanilleschote, davon das Mark

11 Den Vollrahm cremig schlagen.
2| Die Kondensmilch mit dem
Vanillemark verrthren, die grob
gehackten Gipfeli dazugeben und
umruhren. Nun den geschlagenen
Vollrahm unterheben, in eine mit
Backpapier ausgelegte Cakeform
geben und fur 4-5 Stunden in den
Tiefkuhler stellen, bis es ganz
gefroren ist. Danach in Tranchen
schneiden und nach Lust und Laune
dekorieren. Allenfalls ein frisches
Gipfeli aufschneiden und mit der
Glace servieren.

Pro Person:
21 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweiss, 24 g
Fett: 320 kcal oder 1340 kJ
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achsfilet
qut Mecﬁ{errawew\
rengemiife
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KINDERKUCHE

- Fur 4 Personen

600-800 g Lachsfilet
(gekuhlt, Tiefkuhlware zuerst auftauen lassen)
Etwas Olivenol

Salz und Pfeffer

1kleine Zwiebel

2 Tomaten

1 kleine Zucchini

100 g Oliven ohne Stein

1 kleine Aubergine

1 Paprika

2 Knoblauchzehen

1 EL Krauter der Provence
Etwas Oliveno6l zum Betraufeln
Basilikum zum Garnieren

1 Gemuse waschen und abtrocknen.
Die Zucchini halbieren und beide Halften in Scheiben
2 schneiden, auf dem mit Backpapier ausgelegten Back-

blech verteilen. Die Paprika vierteln und das Kernge-
hause herausschneiden, die Viertel nochmals halbieren und in
gleichméassige Stucke schneiden. Von der Aubergine die Enden
abschneiden, Aubergine halbieren und in Streifen schneiden,
danach schdne grosse Wurfel schneiden. Die Zwiebel schélen,
halbieren und in Wurfel schneiden. Knoblauch schélen, hal-
bieren und ganz fein schneiden. Oliven grob hacken. Tomaten
vierteln und in grossere Stucke schneiden.

Pfeffer, Olivendl und Krautern der Provence marinieren,

Das ganze GemuUse zusammen auf dem Blech mit Salz,
3 dabei alles gut mischen.

Das GemuUse im vorgeheizten Ofen bei 210 °C Umluft
10 Minuten backen.

Wenn der Lachs gefroren ist, diesen zuerst auftauen
lassen, dann das nicht gefrorene Lachsfilet in 4 Portionen
teilen. Falls vorhanden, die Haut und die graue Fett-

schicht entfernen.

Das Blech aus dem Ofen nehmen, die Temperatur des
6 Ofens auf 180 °C verringern. Die Lachsfilets auf das Ge-
muse legen und mit Salz, Pfeffer und Olivendl wirzen, das
Gemuse zusammen mit den Lachsfilets ca. 10 weitere Minuten
bei 180 °C im Ofen garen.

Das Gemuse auf vier Teller verteilen, jeweils ein Lachsfilet
daraufsetzen und mit frischem Basilikum garnieren.

€ Hier gehts
zum Kochvideo
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REZEPT

-2 Ergibt 35-40 Stlck
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Genussfertig: in ca. 40 Minuten

100 g karamellisiertes Popcorn
90 g Baumnusse

50 g Couverture schwarz

2 Essloffel Kakaopulver (10 g)
220 g Mehl

2 Eier

1 Essloffel Rum (7 g)

100 g Butter

2 Prisen Salz

100 g Puderzucker

1] Die Butter schmelzen, Rum sowie
Salz dazugeben, zur Seite stellen. Die
Couverture und Baumnusse hacken.

2| Puderzucker, Kakaopulver und Butter
In eine Ruhrschussel geben, aufschlagen.
Anschliessend mit einer Holzkelle nach
und nach die Eier unterrihren, Mehl
dazugeben. NUsse, Popcorn und Couver-
ture untermischen.

3| Die Masse nun von Hand zu Kugeln
formen und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech setzen, darauf achten,
dass die Kugeln etwas Abstand zueinan-
der haben. Im Ofen bel 180°C fur ca.
12-15 Minuten backen, je nach Grosse.
Anschliessend auf einem Gitter auskuh-
len lassen.

Pro Person:
9 g Kohlenhydrate, 1 g Eiweiss, 4 g Fett;
76 kcal oder 319 kJ
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LESETIPP

L esespass
mit Wurze

«Gewurze sind fur mich wichti-
ger als das Salz in der Suppe.»
Das sind die einleitenden Worte
von Heiko Antoniewicz in seinem
Buch. Heiko ist nicht nur ein
grossartiger Koch und Visionar
in der Gastrobranche, sondern
auch eine charmante und
liebevolle Person. Mit seinen
Werken hinterlasst er bei Profis
wie auch Hobbykéchen grossen
Eindruck. Durch sein Fachwissen
und mit Rezepten, die richtig
begeistern.

«Gewurze» ist das neueste Buch
aus seiner Hand, das er mit viel
Hingabe geschrieben hat. Darin
gibt er nicht nur Einblick in die
Gewurzkunde, sondern liefert
dazu immer auch gaumenkit-
zelnde Rezeptideen, die einfach
nachzukochen sind. Ganz ehr-
lich, wer auf Kochbucher steht,
muss Heiko einfach kennen. Ich
sage stolz, ich habe sie alle, und
ich bin dankbar, ihn als Freund in
meinem Herzen zu haben.

Gewulrze

Von Helko Antoniewicz
Verlag: dk-verlag.de

ISBN 978-3-8310-4500-6
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Die perfekte Losung fur

Jjede Herausforderung
In der Kuche

mnmmu
e

l.
,,,gmrﬁ
Lﬂislcuﬂ

UEN
l!

/// i

Milchsystem-
Reiniger

SWISS STEAMER

H——-—'—A =

\°+ /};fﬁfiﬂ‘

SWISS ESPRESSO

1 *g-,":" /4// .
Spezial-Entkalker
Détartrant spéecial

Reinigungs-Tabletten Spezial-Entkalker
L OSULes L bt Detartrant special

TESTLET ERL
ﬁ.m_ -
hochwirksam, schonend,

entfermen Kaffecielie, -0k sowie Pulverrickstande
diiminent les grasses, les hulles oo café of los L e Gy 1 YR SN DY e A e
AL d-& aoudm pour machines & café lous systémes el margues ultra-efficace. protecteur,

inoffensif pour les aliments

AL R OG0B WA

f/.; .

ir Steamer / Dampfgarer aller Marken

pour cuiseurs a vapeur de
toutes margques

'h-'-ud

Emplabien von
Recommandd par

Das Schwelzer Qriginal gegen Kalk Das Schwelzer Original gegen Kalk

hochwirksam « einfach anzuwenden « materialschonend

4

durgol

Das Schweizer Original gegen Kalk



e R

-

w0

— UWNTERWEGS -4
. :’:l- : "'. e U . - i;.l\'_ -

as M

™

Byl &

F,.,; *'; II y
| o Ji.'-*"}_:é._-. '+-"'\;__I
T

- g

-

b n

- 2 - r_, .“ I.tl'.I| | ._| v _. -J. 'r -J.
f'_’-l' '- = J"‘_ il e
= - ] = ¥ i _— % » Ay = ._i‘;
. . - ] j . I | 3 :
- T -

FERN.

N Sy |
' N R P L T M

© ..+ 74 | Einfach Kochen }-Oéi-C}EE’?OZﬁ" wy G
- o " ;

‘ A i ’ ‘!_n"
A s AP, | Py
o R S gl D +
|*1|.“;I.I‘t“:.:.’ :
5 L I e
| A.;-';#::ﬂ;{'ﬁ".?::'?r*ﬁ " - .11 - i |

= N

1

¥



T
T

A VL8

[

"o
.

2025 | 75

« 2
> »
-
.

- "'1.'.'5-.‘ -I_"'n-
.‘-'.ﬂ-

v INgY.

. ." r”p........”." =

3

e g

-
[y
"

]
|
e

chen

1 =

KQ

o

ach
%

Einf

ey
-

i
4 N W e ..q-.._lf
S R B
e SRR S T,

i A AT G ol

- e .

e T e

e Wi e ety a} Rt i W
- -

L e
T.".- I..”......H.Ulll.r

-.._ ..-I_..F -.-.-.ﬂ.__.. .I.u i .L._-..._ﬂ.-..l_.r g i e B : e 3 i .-.n.. . I..ll T = i i _____a_‘h_ .. e i=.
u ) = . o i e = .= il oy ol gl o\ el ﬂ‘l £ + o ’ wr
|H1“. .;m#.-_—._i u...q.u._- .“.q = l!t -l.._u...u” J s . - : --”1..&1 g 1“- § ] .. _ H.. .- .-.u. .y -_.JH._- - ..... .F...-F i .m.r... 3 .I.r.w. .1‘.- ..

i'._."“ -"

{ o
e el slalie i sl gl

-y . S e 11. - - § el

! L - 1 W T.-TI-..I oy ik . il S LT |
T ey TR PP VI L &7 Y R T - )
. .M........-._.ﬂﬂ.-.m ' - i st W :

o .
-
o =l

e
e e i

P oy 1
=yl &



UNTERWEGS

Der Baumwipfelpfad Neckertal ist ein einzigartiger Walderlebnisweg im
Toggenburg. Hier erlebt man Natur aus einer anderen Perspektive.

Zahlreiche interaktive Erlebnisstationen auf dem und um den Pfad vermitteln
viel Wissenswertes zur heimischen Tier- und Pflanzenwelt. Der Baumwipfel-
pfad in Mogelsberg, offiziell als Baumwipfelpfad Neckertal bekannt, wurde im
Mai 2018 als erster seiner Art in der Schweiz erbffnet. Ein ganz besonderer
Ort far Familien, Naturliebhaber und Entdecker jeden Alters. Der Pfad

Ist barrierefrel gestaltet und somit fur alle zuganglich.

Entspannte Anreise

Die Anreise mit dem Zug bis Mogelsberg gestaltet sich einfach
und entspannt. Vom Bahnhof aus fuhrt ein rund 20-minutiger
Spaziergang durch die idyllische Landschaft zum Eingang des
Baumwipfelpfades. Alternativ stehen auch ausreichend Park-
platze in der Nahe zur Verflugung — besonders praktisch fur Fa-
milien mit viel Gepack oder Kinderwagen. Schon beim Ankom- L
men wird klar: Hier dreht sich alles um Natur, Erleben und '
Entschleunigung. Das Eingangsgebé&ude ist liebevoll gestaltet,
und eine Infotafel zeigt den Pfadverlauf und alle Highlights, die es
zu entdecken gibt.

b
.
4

Abenteuer zwischen den Baumwipfeln

Der Baumwipfelpfad ist rund 500 Meter lang und fuhrt in H6hen
zwischen 4 und 15 Metern Uber dem Waldboden durch den
Wald. Er ist Uberwiegend aus Holz gefertigt, besteht aus 84 Ele-
menten und 124 StUtzen und fugt sich harmonisch in die Umge-
bung ein. Entlang des Pfades laden Uber 40 Erlebnisstationen
dazu ein, die Natur zu entdecken — darunter Balancierseile,
Riechkasten, Klanginstallationen und Infotafeln Gber Tiere und
Pflanzen. Natur aktiv erleben, statt einfach nur spazieren zu ge-
hen.

Ein echtes Highlight ist die 55 Meter hohe Aussichtsplattform
am Ende des Pfades. Von hier aus hat man einen grandiosen
Rundumblick Uber das Neckertal, die Appenzeller Hugelland-
schaft und das St. Gallerland.

Familienfreundlichkeit wird grossgeschrieben
Was den Baumwipfelpfad Neckertal so besonders macht, ist
nicht nur der Steg selbst, sondern das gesamte familienfreund-
liche Angebot rundherum. Direkt beim Eingang befindet sich ein
grosser Naturspielplatz, der mit viel Liebe zum Detail gestaltet
wurde: Kletterelemente aus Holz, Hangebrlucken, eine Seilbahn-
Rutsche, Schaukeln und verschiedene Kugelbahnen sorgen da-
fur, dass sich die Kids so richtig austoben kénnen. Natur spielerisch erleben
Fur den kleinen oder grossen Hunger gibt es mehrere Feuerstel-

len und Grillplatze, die kostenlos und ohne Konsumzwang ge-

nutzt werden durfen. Holz steht zur Verfigung, ebenso wie Sitz-

gelegenheiten — ideal fur ein gemdutliches Familienpicknick

mitten im Grunen. Wer lieber etwas kaufen méchte, kann sich im

kleinen Selbstbedienungsbistro mit regionalen Snacks und Ge-

tranken versorgen. Auch etwas Feines fur den Grillplausch ist

naturlich erhaltlich. >
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UNTERWEGS

Imposant und lehrreich:
der Baumwipfelpfad

PR ¥

‘il =

h l :

v h::-.':.l

',
¥
L

.

Durchdachtes Konzept

Haustiere sind auf dem eigentlichen Baumwipfelpfad nicht erlaubt — ein wichtiger As-
pekt zum Schutz der sensiblen Tierwelt in den Baumkronen. Fur Hundebesitzer stehen
jedoch kostenlose Hundeboxen am Eingang zur Verfligung, und im umliegenden Areal
durfen Hunde an der Leine mitgefuhrt werden. Auch das zeigt, wie durchdacht das
gesamte Konzept ist.

Zudem finden Uber das Jahr hinweg immer wieder Sonderveranstaltungen statt, etwa
thematische FUhrungen, Naturworkshops oder Bastelanlasse fur Kinder.

Wer also einfach einmal offline sein und schéne Stunden im Wald geniessen méchte, ist
am richtigen Ort. Ob allein, gemutlich zu zweit oder mit der Familie. Hier sind alle will-
kommen, die gerne die Seele baumeln lassen. Diese kleine Oase 1&ddt dazu ein, etwas zu
verweilen, dem Rauschen der Blatter und dem Zwitschern der Végel zu lauschen und
Zeit ohne Hektik zu verbringen. Und dabei sogar noch etwas zu lernen. -
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Grillspass nicht nur
far die Kids

Als Rezept fur diesen Ausflug haben wir
uns etwas ausgedacht, das gut in den
Rucksack passt und eine schmackhafte
und gesunde Verpflegung darstellt.

Birchermuesli mit

Pflaumen und

Zitronen-Minze-Wasser

= Fur 4 Personen und 2 Flaschen
(je 1Liter)

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Genussfertig: in ca. 15 Minuten

200 g Pflaumen rot

100 g Aprikosen getrocknet
500 g Joghurt nature

100 ml Milch

140 g Haferflocken

20 g Mandelstabchen

2 Essloffel Honig

2 Liter Wasser

1Zitrone

4 Zweige Minze

1] Die Pflaumen waschen, halbieren und
den Stein entfernen, in kleine Wurfel
schneiden. Die getrockneten Aprikosen
klein schneiden.

2| Joghurt mit Haferflocken, Mandeln,
Milch und getrockneten Aprikosen
mischen. 10 Minuten ziehen lassen.

3| Die Pflaumen unterziehen und mit
Honig abschmecken.

4| Zitrone waschen und in Schnitze
schneiden, Minze waschen und mit der
Zitrone in 2 Flaschen verteilen. Mit je ca.
1 Liter Wasser auffullen, einmal kurz
schutteln.

Pro Person:
55 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweiss, 10 g Fett;
350 kcal oder 1464 kJ
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Feuer und

Flamme:

Rezepte zum

Grillieren

Abonnieren

und geniessen
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Preise inkl. MWST.
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Leckeres mit
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by META HILTEBRAND

Bunt, spannend, frisch und mit Gber 30 abwechslungs-

reichen und saisonalen Rezepten pro Ausgabe.

Dazu interessante Foodfacts, Weintipps, Reportagen
von unterwegs, Ernahrungsberatung und unterhalt-
same Kuchengesprache mit spannenden Personlich-
keiten. Eine wahre Geschmacksbombe!

Jetzt bestellen!
einfachkochen.ch/abos
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MIKE WEHRLE FABRIZIO ZANETTI CHRISTIAN KUCHLER &
5 Gault _. Gault Millz HANS NEUNER
BUrgenstock Resort Lake Lucerne Grand Restaurant Hotel Suvretta % X Mi
Obbuirgen NW House, St. Moritz Lo e mammesors
Taverne zum Schatfli, Wigoltingen TG
Ocean, Porches, Portugal
Route 1 17.10.-18.10.2025 Route 1 31.10.-01.11.2025 Route 1 02.11.-03.11.2025
Route 2 18.10.-19.10.2025 Route 2 01.11.-02.11.2025 Route 2 03.11.-04.11.2025

¥
L7
FABIAN RAFFEINER KEVIN ROMES PETER KNOGL
Restaurant ZOE, Bern Skin's — the Restaurant, Lenzburg Restaurant Cheval Blanc, Grand Hotel
Les Trois Rois, Basel
Route 1 16.11.-17.11.2025
Route 1 07.11.-08.11.2025 Route 2 10.11.-11.11.2025 Route 2 17.11.-18.11.2025

Die Ratings beziehen sich auf jenes Restaurant, in dem der Koch/die Kéchin zuletzt bewertet wurde.

ROUTE 1

Basel. Anreise zum Rheinhafen Basel.
lhr Excellence-Schiff nimmt Kurs auf Strassburg.
Welcome-Apéro. Gala Abend: Bei einem
Amuse-Bouche in der Lounge lernen Sie den
Koch des Abends kennen. Grosses Gala-Men(
Im Excellence-Restaurant. Moderation durch
unsere Conférenciers und den Sommelier.
Finale mit dem Gastkoch und seiner Kuchencrew.
Abendausklang bei Livemusik.

Strassburg. Frihstlck a la Excellence.
Erkunden Sie individuell die Stadt oder begleiten
Sie uns auf einen Stadtrundgang durch die
elsassische Metropole. Ruckreise am Nachmittag.

ROUTE 2
Programm in umgekenrter Richtung.

Das Excellence Gourmetfestival-Paket

* Excellence Gourmetfestival — Genusstrip mit
Ubernachtung in eleganter Flussblick-Kabine

+ Grosser Gourmet-Galaabend mit Gastkdchin/
Gastkoch Ihrer Wahl, prominent besetzter
Moderation, Livemusik

« Welcome-Apéro, Champagner-Auftakt,
Frihstlck

+ An-/RUcktransfer zum/vom Hafen im Komfort-
Reisebus ab/bis gewahltem Einsteigeort

» Optionaler Strassburg-Stadtspaziergang

« Gepackservice, WiFi

« CO,-Klimaschutzbeitrag Stiftung Myclimate

Preise pro Person CHF

Kabinentyp

2-Bett, Hauptdeck

2-Bett, Mitteldeck, frz. Balkon
Junior Suite, Mitteldeck, frz. Balkon
2-Bett, Oberdeck, frz. Balkon

Junior Suite, Oberdeck, frz. Balkon

Zuschlag

« Excellence Countess 18.10., 01.11. 55
« Excellence Countess 16.11., 17.11. 95
« Excellence Princess 02.11. S
+ Kabine zur Einzelbelegung 195
+ Auftragspauschale (entfallt bei Online-Buchung) 30

Nicht eingeschlossen

+ Getranke, Trinkgelder

 Annullierungskosten-Versicherung

 Programmanderungen und Routenanpassungen
bleiben vorbehalten

Wahlen Sie lhren Abreiseort

Wil I3, Winterthur-Wiesendangen SBB,
Zurich-Flughafen [d, Burgdorf &,
Baden-Rutihof [, Basel SBB, Arlesheim [,
Bern, (Lausanne & Fribourg auf
ausgewahlten Reisen).

IM25_062




