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Schmetterlinge
im Bauch

Erinnern Sie sich noch an Ihre erste
Verliebtheit in der Jugend? Das Kribbeln im
Bauch beim Gedanken an den Schwarm, die
bunten Farben, in denen die Welt plotzlich
erstrahlt, und diese pure Leichtigkeit des
Seins? Genauso geht es uns gerade wieder:
Wir sind ganz und gar verliebt in die himm-
lische Sommerkiiche! Von flinken Pfannen,
die mit Pfiff und Freude in nur 30 Minuten
zubereitet sind (ab Seite 6), bis hin zu sagen-
haft fruchtigen Blechkuchen, die uns mit
frisch gepfliicktem Obst aus dem Garten
verzaubern (ab Seite 58) - ach Sommer, wir
wollen nie mehr ohne dich sein! Lassen
auch Sie sich von unserer Schwiarmerei
anstecken und blittern Sie gleich los.

Herzlichst lhre

Redaktion der kochen & genieBBen

Schottische Eier-Pie und
englischer Gartensalat

N

Mit tollen
|deen aus uns

LesercLuB

erem

auf den Seiten

9’ | 5, 22, 56
& 64

Superfoods: ja oder
nein? Der Leserclub
verrat seine
Meinung zu den
Né&hrstoffoomben
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GASTLICHKEIT DES MONATS

Britisches Picknick Gurken-Kanapees, Cheese-and-Onion-Sandwich, Pimm's |
Cup, englischer Gartensalat, Schottische-Eier-Pie, Aprikosen-BBQ-SoBe, Stullen
mit Coronation-Chicken-Salad, Eton Mess mit Aprikosen und Erdbeeren S.36
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Copacabana-
Schnitten S.61,

Freche saure Fruchtchen
S.63

Itallenlsche Kaffeepause Riesen-Pflaumen- Schokocrossie-Karamell-
mit Aprikosen S.64 Friesen S.65 Cookies S.66
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SAISONKUCHE

Sodom‘ |

Eine schicke Pfanne wie
hier in Blau darf naturlich
. . mitauf den Tisch!

6 kochen&genieBen 7/2025



Diese funf flinken Genusshelden kochen sich fast von selbst

und servieren feinste Sommergerichte in maximal 30 Minuten.
Da fingt die Entspannung schon in der Kiiche an!

Flotte Hihnchen- ¢
Risoni-Pfanne

Die hat den Trippelturbo:
megaschnell, megakéstlich und
megagenial fir Feierabendgaste

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Hahnchenfilets (a ca. 150 g) v 2-3 EL Ol
v Salz v Pfeffer v 100 g Bacon v 1 Zwiebel

v 300 g Risoni (Nudeln in Reisform)

vca. 1,21 Gemiisebriihe v 50 g Softtomaten
v 250 g TK-Erbsen v 4 Stiele Petersilie

v abgeriebene Schale von %2 Bio-Zitrone

1 Fleisch trocken tupfen. Ol in einer tiefen
Pfanne erhitzen. Fleisch darin pro Seite
ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Bacon quer in Streifen schnei-
den. Zwiebel schilen und wiirfeln.

2 Fleisch aus der Pfanne nehmen. Bacon
im heifien Bratfett knusprig braten.
Zwiebel kurz mitdiinsten. Nudeln zuftigen,
mit Briithe abloschen und aufkochen.
Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
garen, dabei mehrmals umriihren.

3 Tomaten in Stiicke schneiden, mit den
Erbsen in die Pfanne geben und zuge-
deckt ca. 5 Minuten weitergaren. Nudel-
mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fleisch wieder zufiigen, aufkochen und
weitere ca. 3 Minuten garen. Petersilie
waschen, hacken. Alles anrichten. Mit
Petersilie und Zitronenschale bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 700 keal
E529-F259-KH62g

| AN
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SAISONKUCHE
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Sommerliche Gemiise-Tortilla

Bunt und hiibsch wie ein Gemiisegarten prasentiert sich
dieses mediterrane Riesenomelett

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zucchini v 2 rote Paprikaschoten

v 1 Bund Lauchzwiebeln v 1 Zwiebel

v 1 Knoblauchzehe v 1-2 EL Ol v Salz v Pfeffer

v 50 g Oliven (z.B. schwarze oder mit Paprika
gefiillte) v 8 Eier (Gr. M)

v 100 g geriebener Gouda

v 3 Stiele Basilikum v 100 g Creme fraiche

1 Backofen vorheizen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C ). Zucchini waschen und
in Scheiben schneiden. Paprika

O stilvoller Oko

Die von Stiftung Warentest
ausgezeichnete Pfanne mit
Aluminiumkern speichert
Warme besonders gut.

Von GastroSUS; 28 cm @, ca. 75 €
z2zgl. Versand; tiber schulteufer.de

—

20 € zzgl. Versand; tiber connox.de

vierteln, entkernen, waschen und in
Wiirfel schneiden. Lauchzwiebeln wa-
schen und in grobe Stiicke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schilen, beides
fein wiirfeln. Ol in einer ofenfesten
Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin glasig andiinsten. Gemiise
zuftigen und ca. 5 Minuten dinsten.

2 Gemtise mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Oliven zuftigen. Eier verquirlen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Kise unter-
rithren. Eier tiber das Gemitise gief3en

TOLLES TRIO
Praktisch und schick: Mit diesen Kiichenhelfern steht
das Essen ruck, zuck sicher auf dem Tisch

z.B. tiber manufactum.de

und im heifden Backofen ca. 20 Minuten

goldgelb backen.

3 Basilikum waschen und die Blittchen

abzupfen. Tortilla vorsichtig auf

ein Brett oder eine Platte stiirzen. Mit
Pfeffer bestreuen und mit Basilikum
garnieren. Nach Belieben mit je einem
Klecks Creme fraiche servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 440 keal
E249-F33g-KH14g

\/

(® Weich gebettet (@ Handgefertigt \
Auf dem trendigen Regen- So lassen sich Omelett, 7
bogen-Topfuntersetzer aus Crépe & Co besonders /((
Silikon machen es sich auch behutsam wenden: Pfannen- , {

Pfannen bequem. Von OYOY; spatel aus kanadischem Ahorn von ¢

ca. 15 cm; mehrere Farben; ca. Littledeer; ca. 41 € zzgl. Versand; ‘ ,/

@

Fotos: House of Food (2), Josef Schulte-Ufer KG, Manufacturr‘priv'at, www.co'nnox.de/bYOY



Vorab §
probiert vom

LesercLuB

Ich nahm Héihnchen-Filet-
spitzen und habe gekochte
Kohlrabi, Mohren sowie
Jalaperios beigefiigt. Sehr
lecker und sdttigend!*

Susanne Bischoff

Kurztrip nach Griechenland gefallig? Dieser Sommerschmaus

versammelt alle Helden des Genuss-Olymps

'ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 4 Schweineschnitzel (ca. 600 g)

v 1 Knoblauchzehe v 1 Gemiisezwiebel

v EdelsiiBpaprika v 1 TL getrockneter Thymian
v 6 ELOlivendl v 2 Fladenbrot (ca. 250 g)

v 1 kleiner Spitzkohl (ca. 500 g) v 4 Tomaten
v Salz v Pfeffer v 100 ml Gemiisebriihe

v 2-3 Stiele Petersilie v 150 g Feta

v 150 g griechischer Joghurt

v Chiliflocken v Backpapier

1 Backofen vorheizen (E-Herd: 200°C/

Umluft: 180°C). Fleisch trocken tupfen
und in Streifen schneiden. Knoblauch

und Zwiebel schilen. Knoblauch fein
hacken, Zwiebel in diinne Streifen
schneiden. Mit Fleisch, 1 TL Edelstuf3-
paprika, Thymian und 4 EL Ol mischen.
Fladenbrot in ca. 2 cm breite Streifen
schneiden. Kohl waschen, vierteln und
in Streifen vom Strunk schneiden.
Tomaten waschen und wiirfeln. Eine
grofde Pfanne ohne Fett erhitzen. Fleisch
samt Marinade darin 5-6 Minuten unter
Wenden kriftig anbraten.

2 Fladenbrot auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Mit 2 EL
Olivenol betraufeln und im heifden

Ofen ca. 8 Minuten goldbraun rosten.

Sy

. 22

N

e

3 Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Aus der Pfanne nehmen. Kohl im heifden
Bratfett anbraten. Tomaten und Brithe
zuftigen, aufkochen und ca. S Minuten
kocheln. Fleisch wieder in die Pfanne
geben, vermengen, erhitzen und noch-
mals abschmecken. Petersilie waschen,
Blattchen abzupfen und grob hacken.
Feta tiber die Pfanne brockeln. Mit Pe-
tersilie bestreuen. Joghurt glatt rithren,
mit Salz und Chiliflocken wiirzen. Pfan-
ne mit Dip und Brot anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 650 keal
E50g-F33g-KH39g

7/2025 kochen&genieBen 9



SAISONKUCHE

Texmex-Pfanne im Maisfladen

Von der Hand in den Mund? In diesem Fall geht der Mund zur Hand -

der ultimative Trick, um Kleckerei zu vermeiden!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Rumpsteaks (a ca. 150 g)

v 1 rote Paprikaschote

v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 1 Dose (212 ml) Mais

v 1 Dose (425 ml) (425 ml) Kidney-Bohnen

v 1 rote Chilischote

v 8 Maistortilla (3 ca. 18 cm @) v 1-2 EL Ol

v Salz v Pfeffer v 4-5 EL BBQ-SoBe (Flasche)

v 150 ml Gemiisebriihe v 1 Avocado

v 5 Stiele Petersilie v 1 Limette

v 8 EL Sour Cream v 75 g geriebener Gouda
v evtl. rote Chilischoten zum Garnieren

1 Backofen vorheizen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C). Steaks
trocken tupfen und in Streifen

Foto: House of Food

10 kochen &genieBen=7/2025

schneiden. Paprika vierteln, entkernen,
waschen und in Streifen schneiden.
Lauchzwiebeln waschen und in Ringe
schneiden. Mais und Bohnen abtropfen
lassen. Chilischote langs aufschneiden,
entkernen, waschen und in Ringe
schneiden. Tortillas iiber die einzelnen
Stiabe des Ofenrosts hangen. Tortillas im
heiRen Ofen 8-10 Minuten rosten.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch
darin portionsweise ca. 2 Minuten kréf-
tig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. Paprika und Lauchzwie-
beln im heiflen Bratfett ca. 2 Minuten
braten. Mais, Bohnen und Fleisch zufii-
gen, untermengen und kurz erhitzen.
BBQ-Sofde und Briihe angiefien, aufko-
chen und ca. 2 Minuten schmoren.

In 30

Minuten

au_f dem
Tisch

3 Avocado halbieren, entkernen und das
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen.
Avocado in Spalten schneiden. Petersilie
waschen und grob hacken. Limette
waschen und in Spalten schneiden.

4 Steakpfanne mit Salz, Pfeffer und Chili
abschmecken. Einen Teil der Steakpfan-
ne in der Pfanne lassen. Restliche Steak-
pfanne in die Tortilla fiillen. Mit je einem
Klecks Sour Cream, geraspeltem Kise,
Petersilie, Avocado, Limette und evtl.
Chilischoten garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 730 keal
E549-F26g-KH69 g

»
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Grillen ist herrlich! Aber geht's auch bewusster?

Na klar,,

r

g -

mit Gemiise als Hauptakteur

ommer, Sonne, Grillen: Zur warmen

Jahreszeit gehort das Brutzeln

herzhafter (und stiBer) Leckereien
auf dem Grill einfach dazu. Und dabei
muss es keinesfalls immer nur Fleisch sein,
was auf dem Girillrost landet. SchlieBlich ist
auch vegetarisches Grillen vielseitig, bunt
und superlecker. Das findet auch Lidl und
macht mit frischen saisonalen Produkten
und cleveren Rezeptideen ohne Fleisch
Lust darauf, die Veggie-Welt zu entdecken.
Um die Rezeptauswahl zu erleichtern, hat
Lidl den NahrwertKompass auf lidl-kochen.de
ins Leben gerufen. Dank der Skala von 1 bis
10 ist auf den ersten Blick erkennbar, wie
ausgewogen eine Portion des jeweiligen
Gerichts ist. Bei der Bewertung der Rezepte
spielen wichtige Makron&hrstoffe wie Ei-
weiB, Fett und Kohlenhydrate sowie Ballast-
stoffe, Salz und Zucker eine groBe Rolle.
Aber natirlich auch Vitamine und Mineral-
stoffe, die auch beim Grillen nicht fehlen
durfen. Lust auf Inspiration? Wie ware es mit
aromatischer SuBkartoffel vom Grill mit
Paprika-Bohnen-Salat? Schmeckt nicht nur
oberlecker, sondern deckt mit nur einer
Portion sogar bis zu drei der empfohlenen
funf Portionen Obst und Gemuse pro Tag ab.
lidl.de/besseressen

Bi0 [




SAISONKUCHE

Tomatensalsa-Pasta mit Chorizo

.Salsa” bedeutet auf Spanisch sowohl SoBe als auch Tanz -
kein Wunder bei diesen lebhaften Aromen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 400 g Nudeln (z.B. Rigatoni) v Salz

v 2 Schalotten v 1 Knoblauchzehe

v 400 g Kirschtomaten v 6 Stiele Oregano
v 3 ELgriine Oliven (ohne Stein)

v 2 TL Limettensaft v Pfeffer v Chilipulver
v 3-4 ELOlivendl

v 200 g Chorizo (spanische Paprikawurst)

Noch ein Klecks gefallig?

Diese drei Dips sind in

maximal 15 Minuten angeruhrt

Feta-Krduter-
Creme

FUR 4 PERSONEN

200 g Feta grob

zerbroseln. Mit 3 EL

Milch, 2 EL Olivendél,

1 TL Ahornsirup und 1 TL Krdutern
der Provence fein piirieren. Feta-Dip
mit Pfeffer und Chiliflocken abschme-
cken. Dip in Schdlchen anrichten.

2 EL Pistazien hacken, dartiberstreuen.
Mit etwas Olivendl betrdufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Min.

Fotos: House of Food
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1 Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen. FUR
DIE SALSA Schalotten schilen und in
feine Streifen schneiden. Knoblauch
schilen und hacken. Tomaten waschen
und wiirfeln. Oregano waschen und,
bis auf etwas zum Garnieren, hacken.
Oliven halbieren. Limettensaft, Salz,
Pfeffer, Chilipulver und Ol verriihren.
Schalotten, Knoblauch, Tomaten,
Oregano und Oliven vermengen.
Vinaigrette untermischen. Toma-
tensalsa kurz ziehen lassen.

2 Chorizo in Wiirfel schneiden und in

einer grofien Pfanne ohne Fett unter
Wenden knusprig braten. Nudeln
abgief’en, zur Chorizo geben und
durchschwenken. Tomatensalsa in die
Pfanne geben, alles vermengen und

kurz erwarmen. Salsa-Pasta nochmals -
abschmecken und anrichten. Mit

ubrigem Oregano garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 600 keal
E229-F26g-KH72g

Unser

Spinat-
Hummus

FUR 4 PERSONEN

2 Dosen (a 425 ml)

Kichererbsen ab-

giefSen, ca. 100 ml

Kichererbsenwasser

auffangen. Mit Kichererbsen,

1 EL Cashewmus und 2 EL Zitronensaft
ptirieren. 150 g Babyspinat waschen.

6 Spinatbldtter trocken tupfen. Rest Spi-
nat mit 4 EL Olivenél ptirieren, unter
den Hummus riihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Spinatbldtter darin
kurz frittieren, abtropfen lassen. Hum-
mus mit Knusper-Spinat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.

Orientalischer
Paprika-Dip

FUR 4 PERSONEN

75 g Sonnenblu-

menkerne in einer

Pfanne ohne Fett

rosten. Herausnehmen. 1 Glas (720 ml)
eingelegte, gerostete Paprikaschoten
abgiefSen. 1-2 Knoblauchzehen schdi-
len. Mit Paprika, 1 EL Paprikamark,
Jje 1 Msp. Edelsiifipaprika und Kiim-
mel, 1 TL Honig und 1 TL Zitronen-
saft piirieren. Sonnenblumenkerne
zufiigen, kurz mit ptirieren. 1-2 EL
Olivendl unterriihren. Dip mit Salz
und Pfeffer abschmecken, anrichten.
Evtl. mit Paprikastreifen und Zitro-
nenspalten garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.



Frisélluf dem Marki

K&fny%wwl

Die kleinen Kerne
. haben es in sich!

~ Omega -3, 6 und -9
-
- e unterstutgﬂerz Ein Sommermairchen
Hirn und Haare WASSERMELONEN-PFLAUME vereint
. o ' saftige SiiBe mit sanfter Saure. Sie
ist roh, gegrillt oder zu Mozzarella ein
’ sommerlicher Hauptgewinn.
. -8
.

Wild und wunderbar

FELSENBIRNE ist frisch meist
nur im Garten zu finden. Im

, : o Supermarkt kann man sie &
Q Yt auch getrocknet entdecken.

Sonnengru]&
im Kaktuskleid

Die ersten reifen Kaktusfeigen erreichen uns derzeit aus Siid-
italien - sie strahlen in leuchtendem Orange oder Pink, voll
sonnengereifter Stif3e, begleitet von einer feinen, leicht herben
Note. Das saftige Fleisch erinnert an eine Mischung aus Melone,
Birne und einem Hauch Zitrusfrucht. Am besten geniefst man

SiiBe mit Tiefgang
MADAGASKAR-
VANILLE spendiert
Sof3en, Fisch und
Kartoffelpiree einen
Hauch von Luxus.

die Friichtchen gut gektihlt und pur geloffelt, als Akzent in Salaten Farbklecks
mit Ziegenkdse oder als erfrischendes Sorbet mit einem Spritzer Nicht nur hiibsch auf
Limette. Wer es herzhaft bevorzugt: Die Kaktusfeige verleiht dem Teller: ROTKLEE

schmeckt zart nussig und passt tber-
raschend gut zu Risotto, Ziegenkase
und in spritzige Limonaden.

Ceviche und gegrilltem Halloumi eine tiberraschende Stif3e.

=

puM& pdmw DURSTLOSCHER URLAUBSDUFT j ;‘;Lézn‘

. } Die neue Die Kombination
Wgr im Her.l.ost schwarzg Walnisse Esiecseri aus mediterranem
gen.leBen moghte, .solltenjetzt s?hnell aEEt A Rosmarin und siiBem
sein: Noch sind die griinen Nusse zitroniger Honig zaubert den
weich genug zum Einlegen. Leichtigkeit Sommer aufs Brot. o
und kommt Vel Hatie o5 HEISSE KASELIEBE
dabei ganz ca. 2,80 €; Supermarkt Der Grillkdse von der
ohne Zucker

Kuste glanzt mit stiB-

i sl fruchtigen Nuancen
< Von Valensina; und einem Hauch von
500 mi mildem Raucharoma.
a. 1§ Von Riicker; 150 g ca.
Supermarkt

2,50 €; Supermarkt

Fotos: Fotolia, Nabio, Riicker, Shutterstock, stock.adobe.com (4), Valensina GmbH
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SAISONKUCHE

D

5N APPETIT!

Diese kreativen Rezepte sind garantiert
nicht von der Stange und beweisen: Bohnen
koénnen viel mehr als nur Beilage sein
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Frische griine Bohnen gibt es in unzahligen Sorten -
besonders zart und daher beliebt sind die feinen
Prinzessbohnen, die auch unsere Tarte krénen

14 kochen &genieBen 7/2025



ZUTATEN FUR 8 STUCKE

v 1 Packung frischer Blatterteig (270 g;
Kiihlregal) v 200 g Babyspinat

v 200 g Doppelrahmfrischkase

v 2 EL Zitronensaft v 2 Eier (Gr. M)

v Salz v Pfeffer v Muskatnuss

v 2 Zucchini (ca. 400 g)

v 100 g griine Bohnen (z.B. Prinzesshohnen)

v 75 g Zuckerschoten

v 100 g Dicke Bohnen (frisch oder TK)

v 100 g TK-Erbsen

v 100 g Kirschtomaten (z.B. gelbe)

v je Y2 Bund Minze, Petersilie, Dill und
Schnittlauch

v 150 g Schmand v Fett fiir die Form

1 Blitterteig ca. 10 Minuten vorher aus
dem Kiihlschrank nehmen. Eine recht-
eckige Form (ca. 20x28 cm) fetten.

2 Spinat waschen, 150 g mit Frischkése,
Zitronensaft und Eiern in einem hohen
Riihrbecher fein ptrieren, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Zucchini
waschen, 1/ Zucchini in sehr diinne
Scheiben schneiden oder hobeln. Rest
in Scheiben schneiden, beiseitestellen.

3 Teig in die vorbereitete Form legen,
am Rand andriicken. Teig mit Spinat-
creme bestreichen. Diinne Zucchini-
scheiben dachziegelartig auflegen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 25-30 Minuten backen.

4 Prinzessbohnen und Zuckerschoten
waschen. Frische Dicke Bohnen palen,
gefrorene in kochendem Salzwasser ca.
2 Minuten blanchieren, in ein Sieb ab-
giefden und abschrecken. Hautchen von
den Bohnen entfernen. Prinzessbohnen
in kochendem Salzwasser 10-15 Mi-
nuten garen, ca. 2 Minuten vor Ende
der Kochzeit Zuckerschoten, tibrige
Zucchinischeiben und Erbsen zugeben,
zu Ende garen. In ein Sieb abgief’en.

5 Tomaten waschen und halbieren.
Krauter waschen und fein hacken.

6 Schmand mit Hélfte Krautern verrith-
ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Bohnen, Zuckerschoten, Erbsen, Dicke
Bohnen, Tomaten und Rest Spinat
vermengen. Form aus dem Ofen neh-
men. Krauter auf den Kuchen streuen,
Gemuisemischung darauf verteilen.
Schmand dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
WARTEZEIT ca. 30 Min.

PRO STUCK ca. 350 kcal
E11g-F27g-KH18g

mit Krduterhackballchen

probiert vom

R
)

»Ich habe das Rezept fiir
zwei Personen halbiert, aber
die ganze Menge Hack-
ballchen gemacht und die
Halfte eingefroren.

Dicke, Sau-, Puff-, Pferde-, Ackerbohne - so viele Namen und dennoch ist
der leuchtend griine Kern keine Bohnen-, sondern eine Wickenart

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zwiebel v 4 Knoblauchzehen v 1 EL Kapern
v je 6 Stiele Petersilie und Minze

v500 g gemischtes Hack v 3 EL Semmelbrosel
v 1 Eiv Salz v Pfeffer v 3-4 EL Olivendl

v 450 g Dicke Bohnen (frisch oder TK)

v 1 Zitrone v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 800 ml Gemiisebriihe

1 Zwiebel schilen, fein wiirfeln.
Knoblauch schilen, 2 Knoblauchzehen
hacken. Kapern hacken. Krauter wa-
schen, fein hacken und ca. 2 EL Kriuter
beiseitelegen. Hack, Zwiebel, gehackten
Knoblauch, Kapern, gehackte Krauter,
Semmelbrosel und Ei verkneten. Hack-
masse mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca.
24 kleine Billchen daraus formen.

22 EL Ol in einer grofien Pfanne erhit-
zen. Hackbéllchen darin rundherum
ca. 5 Minuten kriftig anbraten. Aus der
Pfanne nehmen.

3 Frische Dicke Bohnen palen, gefrorene
in kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten
blanchieren und abgief3en. Hautchen
von den Bohnen entfernen. Zitrone aus-
pressen. Lauchzwiebeln waschen und
in Ringe schneiden. Ubrigen Knoblauch
in Scheiben schneiden.

41-2 EL Ol in einem weiten Topf erhit-
zen. Lauchzwiebeln und Knoblauch
darin anschwitzen. Bohnen zuftigen und
kurz mitdunsten. Brithe angief3en und
aufkochen. Mit 2 EL Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen. Suppe ca. 10 Minu-
ten kocheln. Hackbéllchen in die Suppe
geben und weitere 10-12 Minuten
kocheln. Restliche Krauter unterheben.
Bohnensuppe mit etwas Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 530 keal
E369-F34g-KH24g

Dicke-Bopnen-Vip
FUR 4 PERSONEN 500 g frische Dicke Bohnen
palen (gefrorene in kochendem Salzwasser ca.

2 Minuten blanchieren, in ein Sieb abgief3en,
abschrecken). Hcutchen entfernen. Bohnen mit

50 g Doppelrahmfrischkdse und 50 ml Gemiise-
briihe grob piirieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Als Dip servieren oder auf Brot mit Ei, Spinat

und Cheddarspdnen geniefien.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
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SAISONKUCHE

PASTA mit griinen Bohnen und Nektarinen

Auf diesem flotten Sommerteller machen sich nur absolut knackfrische
Gartenbohnen breit, die ihren Biss gekonnt behalten

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 150 g Dicke Bohnen (frisch oder TK)

v Salz v 500 g griine Bohnen

v 150 g Pancetta in diinnen Scheiben

v 500 g Pasta (z.B. Penne rigate)

v 3 Nektarinen v 75 g Parmesan (Stiick)
v %2 Bund glatte Petersilie v 1 Bio-Zitrone
v 4 ELOlivenol v Pfeffer

v Ol fiir die Grillpfanne

v Backpapier

1 Frische Dicke Bohnen palen, gefrorene
Dicke Bohnen in kochendem Salz-
wasser ca. 2 Minuten blanchieren,

in ein Sieb abgiefien und abschrecken.
Hautchen von den Bohnen entfernen.
Gruine Bohnen waschen und in kochen-
dem Salzwasser ca. 5 Minuten garen.
Abgiefien, abschrecken, abtropfen
lassen und lings halbieren.

2 Pancetta nebeneinander auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) 10-15 Minuten
knusprig backen. Aus dem Ofen

Zr
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nehmen. Nudeln in kochendem Salz-

wasser nach Packungsanweisung garen.

3 Nektarinen waschen, halbieren,
entsteinen, in Spalten schneiden. Grill-
pfanne mit Ol auspinseln, erhitzen.
Nektarinenspalten darin pro Seite

1-2 Minuten grillen. Herausnehmen.

4 Kase hobeln. Petersilie waschen und
in feine Streifen schneiden. Zitrone
heifd waschen, Schale fein abreiben,
eine halbe Zitrone auspressen. Olivenol
in einer grof’en Pfanne erhitzen. Dicke
und griine Bohnen darin ca. 2 Minuten
dunsten. Nudeln abgiefien, dabei ca.
100 ml Nudelwasser auffangen und zu
den Bohnen giefien. Nektarinenspalten,
Nudeln, Petersilie und Zitronenschale
unterrithren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

5 Nudel-Bohnen-Pfanne anrichten.
Pancetta zerbrockeln und mit Kise auf
den Nudeln verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 570 keal
E249-F29g-KH55¢ W\

Eine Prise

AUS GABRIELES
BOHNENKUCHE

Pelzige Schoten, ¥ -
lastige Faden, k<
richtig garen:

Tipps von Redak-

teurin Gabriele Thal

Mit 1 TL Natron im Koch-
wasser behalten Bohnen
ihre GRUNE FARBE
und sehen nicht grau und
mude aus. Fur Salate
reicht es, sie schon kalt
abzuschrecken oder in
Eiswasser zu tauchen.

Auch die GARZEIT ist wich-
tig, damit Bohnen nicht lab-
berig sind, sondern leicht
Biss haben: kurze Sorten
7-8 Minuten, langere bis zu
12 Minuten. Vorsicht,
nicht roh verzehren, Bohnen
enthalten das unvertrag-
liche Protein Phasin, das
starke Ubelkeit und Bauch-

RS krampfe auslésen kann.

FRISCHE BOHNEN sind
fleckenlos und bilden,
bricht man sie auseinander,
kleine Tropfen an den
Bruchstellen.

Stangen- und Buschbohnen
kénnen FADEN haben, die
entfernt werden sollten,
sonst schmecken sie bitter.
Sonst reicht es, die Enden
abzuschneiden: einfach
eine Handvoll bindig aufs
Brettlegen und képfen.

Frische Dicke Bohnen
gibt es nur fur kurze Zeit
bis etwa August. TK-Ware
ist aber genauso gut. Bei
frischen muss das im Rezept
angegebene GEWICHT
VERDOPPELT werden, die
Schoten sind dick und gut
mit einer Art Pelz gefiittert.

Fotos: House of Food



BOHNEN-KARTOFFEL-BLECH
mit Niirnberger Rostbratwiirstchen

Die gelben Wachsbohnen gibt es nur
fur kurze Zeit von Juli bis August. Sie sind zart und
mild und machen sich auch gut im Salat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 500 g kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge) v Salz v Pfeffer v 6 EL Olivendl
v 500 g Bohnen (z.B. Wachs-, Stangen- und Breite Bohnen)

v 3 rote Zwiebeln v 1 Packung (300 g) Niirnberger Rostbratwiirstchen
v 2 Stiele Bohnenkraut v 4 EL Pesto rosso (Glas)

1 Kartoffeln waschen und halbieren. Mit Salz, Pfeffer und 4 EL
Ol vermischen, auf ein Backblech geben und im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca. 20 Minuten garen.

2 Inzwischen Bohnen waschen. Zwiebeln schilen und in
Spalten schneiden. Nach ca. 20 Minuten Blech aus dem Ofen
nehmen. Bohnen, Wiirstchen und Zwiebeln auf dem Blech
verteilen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei gleicher Tem-
peratur ca. 30 Minuten weitergaren.

3 Bohnenkraut waschen, Blittchen von den Stielen zupfen,
grob hacken und mit 2 EL Ol verrtihren. Blech aus dem Ofen
nehmen, mit Bohnenkraut garnieren und Pesto dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PRO PORTION ca. 490 kcal -E17 g-F35¢-KH29 ¢

Die ,Metzgerfrisch
Bioland Niirnberger
Rostbratwiirste”

bringen Pep aufs Blech.
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MACH' DEINE
MUSKELN

Biolectra ®°

GNS'UM MAGNESIUM
AUS DER NATUR
ltf]ragnientl?male Muskelfunktion® | ® Pflanzliche KapSEth”e

* Ohne Farbstoffe
* Ohne Gelatine

Vegan, lactose- und glutenfrei

NUR 1x TAGLICH

lo,fn Biolectra
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. Fertig in max. 30 Minute

Rumpsteak auf
Bohnenpiiree

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zwiebel v 1 Zucchini

v 2 Paprikaschoten v 5 EL Olivenal
v 2 EL rotes Pesto v Salz v Pfeffer
v 2 Knoblauchzehen

v 2 Dosen (3 425 ml) weiBe Bohnen
v 100 ml Gemiisebriihe

v 4 Rumpsteaks (a ca. 175 g)

v 4 Stiele Thymian

v 2 ELTahin (Sesampaste; Glas)

v Chiliflocken v 1 EL Zitronensaft
v 50 g Rucola v Backpapier

1 Ofen vorheizen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C). Zwiebel, Zuc-
chini und Paprika schélen, wa-
schen, entkernen, klein schnei-
den. Mit 2 EL Ol, Pesto, Salz und
Pfeffer mischen. Auf eine Hilfte
eines mit Backpapier ausgelegten
Blechs im Ofen 10-12 Minuten
garen. Knoblauch schélen, ha-
cken. Bohnen abspiilen. 1 EL Ol
erhitzen. Beides darin andiins-
ten. Brithe zuftigen. Ca. 5 Minu-
ten kocheln.

2 Steaks trocknen, wiirzen. 1 EL
Ol erhitzen. Steaks darin pro
Seite ca. 2 Minuten kriftig anbra-
ten. Thymian mitbraten. Tempe-
ratur runterschalten (E-Herd:
160°C/Umluft: 140°C). Steaks mit
aufs Blech geben, 5-6 Minuten
garen, dann ruhen lassen. Boh-
nen, Tahin und 1 EL Ol piirieren.
Mit Salz, Chili und Zitronensaft
abschmecken. Rucola unter das
Gemiise heben. Anrichten. Mit
Chiliflocken bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 480 keal
E519-F229-KH20g

Kleine Turbo-Freunde
Bohnen aus der Dose miissen
vorm Garen nicht eingeweicht
werden - perfekt fir schnelle
Sommergerichte. Nur kurz pU-
rieren, dann bleibt's cremig!



Fotos: House of Food

Flottes Hihnchenragout mit Spinat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 Zwiebel v 1 Knoblauchzehe v 3 Tomaten v 600 g Hahnchenfilet v 2 EL Ol v 1 Msp. Kurkuma
v 200 g Schlagsahne v 200 ml Gemiisebriihe v 300 g Babyspinat v Salz v Pfeffer

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln bzw. hacken. Tomaten waschen und
ebenfalls fein wiirfeln. Fleisch trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.

2 Olin einer grofken Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden ca. 6 Minuten kréftig
anbraten. Zwiebel und Knoblauch zuftigen und kurz mitdtiinsten. Kurkuma dartiber-
stduben und goldgelb anschwitzen. Tomaten zufiigen. Sahne und Brithe angiefen,
aufkochen und unter Rithren ca. 6 Minuten kocheln.

3 Spinat waschen, zum Hiahnchen geben und in der Pfanne zusammenfallen lassen.
Hihnchenragout mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu schmeckt Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 380 keal
E40g-F23g-KHbg

Fixe Spaghetti in Tomatenpesto

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 400 g Nudeln (z.B. Spaghetti) v Salz v 100 g getrocknete Tomaten (in O1)

v 2 Knoblauchzehen v 50 g Pinienkerne v 50 g geriebener Parmesan v 3-4 EL Olivendl
v Pfeffer v 300 g Kirschtomaten v %2 Bund Basilikum v 125 g Mini-Mozzarellakugeln

1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Fiir das Pesto ge-
trocknete Tomaten abtropfen lassen, dabei 3 EL Ol auffangen. Tomaten hacken. Knob-
lauch schilen, hacken. Pinienkerne ohne Fett rosten. Mit Knoblauch, getrockneten To-
maten, Parmesan, Tomatenol und Olivenol puirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Kirschtomaten waschen und halbieren. Basilikum waschen und die Blattchen abzup-
fen. Mozzarella halbieren. Nudeln abgief3en, dabei 3-4 EL Kochwasser auffangen und
unter das Pesto rithren. Nudeln, Pesto, Kirschtomaten und Mozzarella vermengen, even-
tuell nochmals abschmecken und anrichten. Mit Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 650 keal
E27g-F28g-KH75¢

Vanille-GrieBtraum zu Kirschkompott

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 11Milch v75g + 2TLZucker v 50 g WeichweizengrieB v 1 Glas (720 ml) Kirschen
v 1 Packchen VanillesoBenpulver v 1 kleine Zimtstange v 1 Ei (Gr. M)

1 Einen Topf mit Wasser aussptilen, Milch und 75 g Zucker aufkochen. Griefy unter Rith-
ren einstreuen, aufkochen und 10-15 Minuten quellen lassen. Ab und zu umrtihren.

2 Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Sof’enpulver und
5-6 EL Kirschsaft glatt rithren. Restlichen Kirschsaft, Zimtstange und 1 TL Zucker aufko-
chen. Topf vom Herd nehmen. Sof3enpulver einrithren und auf dem Herd unter Rithren
ca. 1 Minute kdcheln. Zimtstange entfernen, Kirschen unterheben.

3 Ei trennen. Eiweif} steif schlagen, dabei 1 TL Zucker einrieseln lassen. Eigelb verquirlen,
in den heifien Grief3brei rithren. Topf vom Herd nehmen. Eischnee unterheben. Etwas
Kompott in den Grief3brei geben. Rest Kompott dazu reichen. Warm oder kalt geniefien.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 430 keal
E13g-F11g-KH71g

Py
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Sommerlicher Reis-Salat mit Feta

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zwiebel v 1 Aubergine (ca. 250 g) v 4-5 EL Olivendl v Salz v Pfeffer v 1 Msp. Kreuzkiimmel

v 1 Msp. Curry v 2 Packungen (a 220 g) Express-Langkornreis v 75 ml Briihe v 75 g Mandelblattchen
v 150 g Kirschtomaten v 3 Stiele Petersilie v 150 g Feta v 30 g Sultaninen v 3-4 EL WeiBweinessig

1Zwiebel schilen und wiirfeln. Aubergine waschen und fein wiirfeln. 1 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Aubergine darin rundherum ca. 5 Minuten kriftig anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Herausnehmen. 1 EL Ol in Bratfett erhitzen. Zwiebel darin glasig diins-
ten. Kreuzkiimmel und Curry dartiberstiuben, anschwitzen. Reis zufiigen. Mit Brithe ab-
loschen, aufkochen und ca. 3 Minuten garen. Mandeln ohne Fett rosten. Herausnehmen.

2 Tomaten waschen und vierteln. Petersilie waschen, hacken. Kise zerbrockeln. Reis in
eine Schiissel geben. Aubergine, Tomaten, Petersilie, Kdse, Mandeln und Sultaninen
zufigen. Essig, Salz und Pfeffer verrithren. 2-3 EL Ol darunterschlagen. Vinaigrette tiber
den Salat giefSen und alles vermengen. Reis-Salat warm oder kalt geniefden.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 490 keal -E15g-F30g-KH40g

Kichererbsendal zu Chapati-Fladen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Dose (425 ml) Kichererbsen v 2 rote Zwiebeln v 2 Knoblauchzehen v 1-2 ELOI

(z.B. Kokosol) v 1 TLEdelsiiBpaprika v 2 TL gemahlener Kardamom v 1 TL gemahlener Ingwer
v1TLZimtv 1 TLCurry v 1 Dose (400 ml) Kokosmilch v 500 ml passierte Tomaten

v 1 Packung Chapati (8 Stiick; Weizenfladen) v 4-5 Stiele Koriander v Salz v Pfeffer v Muskat

1 Kichererbsen abgiefden und abspiilen. Zwiebeln und Knoblauch schilen und beides
fein wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig andiins-
ten. EdelstifSpaprika, Kardamom, Ingwer, Zimt und Curry zuftigen und unter Rithren ca.
1 Minute mitrosten. Kokosmilch angief’en und aufkochen. Passierte Tomaten und Ki-
chererbsen zuftigen und unter Rithren aufkochen. Zugedeckt ca. 10 Minuten kocheln.

2 Chapati nach Packungsanweisung zubereiten. Koriander waschen und die Blittchen
abzupfen. Kichererbsendal mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Dal in tiefen
Schalen anrichten und mit Koriander garnieren. Chapati dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 470 keal -E12g-F24g-KH53¢g

Schmorgurken-Kabanossi-Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 500 g kleine Kartoffeln v Salz v 1 rote Paprikaschote

v 800 g Schmorgurken v 1 Zwiebel v 200 g Kabanossi v 3 EL0I

v Pfeffer v 250 ml klare Briihe v 150 g saure Sahne v 1 ELMehl v 4 Stiele Petersilie

1 Kartoffeln schilen, waschen und in Salzwasser ca. 8 Minuten kochen. Paprika vierteln,
entkernen, waschen und in Stiicke schneiden. Gurken schélen, der Liange nach halbieren
und entkernen. Gurken in Stiicke schneiden. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Kaba-
nossi in Scheiben schneiden. Kartoffeln abgiefien.

2 Ol in einer groflen Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin ca. 5 Minuten rundherum anbra-
ten. Gurken, Paprika, Zwiebel und Kabanossi zuftigen und unter Wenden ca. 4 Minuten
mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brithe angief3en und aufkochen. Saure Sahne
und Mehl verriihren, in die Briihe riithren, aufkochen und ca. 3 Minuten kocheln.
Schmorgurkenpfanne abschmecken. Petersilie waschen, hacken und dartiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 510 keal
E14g-F37g-KH31g

Fotos: House of Food



Fischfilet Schleswiger Art

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 750 g Méhren v Salz
v 1 Bio-Zitrone v 2 Bund Petersilie
v 100 g weiche Butter
v50 g Panko
(japanische Semmelbrdsel)
v 4 TL Sahnemeerrettich (Glas)
v Pfeffer
v 4 Stiicke Kabeljaufilet (a ca. 150 g)
v 100 ml Gemiisebriihe
v 1-2 EL Pesto (Glas) v 2 Baguette
v Fett fiir die Form
v etwas Zitrone zum Garnieren

1 Backofen vorheizen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C). Mhren
schilen, waschen und schrig in
diinne Scheiben schneiden.
Mohren in kochendem Salz-
wasser ca. 3 Minuten garen.

2 Zitrone waschen und die Scha-
le fein abreiben. Zitrone aus-
pressen. Petersilie waschen und,
bis auf etwas zum Garnieren,

hacken. 50 g Butter,

Panko, Meerrettich, ge-

hackte Petersilie, Salz und Pfef-
fer vermengen. Fisch trocken
tupfen und mit Zitronensaft
betraufeln. Mohren in eine ge-
fettete Auflaufform verteilen.
Fisch daraufsetzen. Meerrettich-
Brosel-Mischung auf dem Fisch
verteilen und etwas andriicken.
Briithe an die Mohren giefien.
Alles im heifden Backofen ca.

18 Minuten garen.

3 50 g Butter und Pesto verrtith-
ren. Baguette in Scheiben
schneiden. Pesto-Butter darauf
verstreichen. Baguettescheiben
neben der Auflaufform in den
Ofen legen und in den letzten
ca. 8 Minuten mitbacken. Alles
anrichten. Mit tibriger Petersilie
und Zitrone garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 530 keal
E35¢-F26g-KH40g
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DIE KUCHEN-COMMUNITY MIT HERZ

Bilder des Monats

Mit Liebe
nachgekocht

Pasta mit zweierlei

kostlichen SoBen
Aus kochen &genieBen 07/24, S. 40

»Bei uns gab es die Pasta mit Sugo di
Salsiccia. Statt Dosentomaten habe ich
in Salzwasser gegarte Fenchelwtirfel und
Bruschetta-Gewtirz beigefligt, sonst alles
nach Rezept gemacht. Dann ordentlich
Parmesan dartibergegeben und als Deko
ein paar Sprossen
dartibergestreut. Die
Wurst gab der SofSe
eine angenehme
Wiirze, das wird es
sicher wieder geben.“

Birgit Hahn, Maintal
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Was unsere Clubmitglieder
bei Facebook gerade bewegt

Morderisch lecker
JWir haben ein Krimi-Dinner mit den
Rezepten der ,Gastlichkeit’ aus dem
Januarheft 2025 gekocht. Ich war die
heimliche Mérderin. Ein voller Erfolg!”
Annika Goth, Herrieden

— r‘:"“J

Summ, summ, summ
Am Wochenende gab es wieder
ein kleines Tortchen. Es bestand aus
Vanilleb&éden, einer Maracuja-Butter-
creme, einer Mascarponecreme und
einem Mango-Papaya-Kompott.”
Corinna Captuller, Wiemersdorf

Im Pfliickhimmel
.Die |letzten Tage konnten wir viele
Him- und Erdbeeren und die ersten

Snackgurken ernten. Mein Sohn und
ich lieben es, die Beeren direkt vom
Strauch zu naschen oder eine Riesen-
schissel Joghurt mit Obst zu machen.”
Anne Scherer, Michelbach

Fotos: privat; lllustrationen: stock.adobe.com, Shutterstock.com



Mein Klassiker
WeiBbierstangerl mit Kiirbiskern-Dip :

Von Sandra WeiB, Abensberg

Nachgefragt
Welches

Superfood hat es
euch angetan?

Chiasamen, Gojibeeren
oder Matcha: Welche
Nahrstoffwunder verwendet
der Lesercub gern?

» Wenn ich Superfoods esse, dann
heimische wie Leinsamen, Walntisse
oder Heidelbeeren. Es muss nichts
Exotisches sein!*

Helga Rogg, Hamburg

»Ich beschdiftige mich gerade mit
Microgreens. Diese kleinen Keim-
linge bieten eine Menge Vitamine
und Mineralstoffe, schmecken in
Salaten oder auch Suppen und
sehen sehr dekorativ aus.“

als Gruf8 aus der Kiiche.“

Sandra Weil3 Anke Koal, Stahnsdorf
FUR 16 sTUCK Fiir die Stangerl 250 ml lauwarmes Weifibier, 10 g Hefe und 1 TL ".. .................. M
Riibensirup glatt riihren. 200 g Weizenmehl Type 550, 200 g Dinkelmehl Type
630 und 12 TL Salz mischen, zum Bier geben und alles zu einem glatten Teig Ich achte nicht speziell auf Super-
verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 2 Stunden gehen lassen. Teig auf foods, sondern eher darauf, alles
etwas Mehl rechteckig (ca. 16x20 cm) ausrollen, mit Wasser bestreichen. Nach selbst zu machen und frische,
Belieben mit gemischten Kérnern, Rostzwiebeln und Salz bestreuen. Teigplatte saisonale und moglichst regionale
in 16 ca. 1 cm breite Streifen schneiden, ineinander verdrehen oder zu Kringeln Produkte zu kaufen.“
formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im heifien Ofen Christel Ehrentreich, Bad Konig
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 25 Minuten backen. Fiir den Dip 3 EL Kiirbis- : - J
kerne hacken. 1 Knoblauchzehe schiilen, fein reiben. Beides mit 150 g Doppel- .. N e
rahmfrischkdse, 150 g Skyr, 1 TL Krdéutersalz, 1 Spritzer Zitronensaft und 3 EL
Kiirbiskernol verriihren. Mit Pfeffer abschmecken. Dip zu den Stangerln reichen. »Ich esse gern frische
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std. Cranberrys, mit denen man in
WARTEZEIT ca. 2 Std. der Kiiche ganz tolle Sachen

anstellen kann. Wir wohnen
nur knapp zwei Stunden von

Und was ist m it I h nen ? einer der wenigen deutschen

Cranberry-Farmen entfernt,

Werden auch Sie Mitglied im kochen & genieBBen- die wir jedes Jahr besuchen
Leserclub und kommen Sie mit Ihren Ideen in unser Heft! und wo wir uns dann mit
Schreiben Sie uns einfach unter einem Vorrat eindecken.“
club@kochen-und-geniessen.de Corinna Captuller, Wiemersdorf
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Diesen Sommer tanzen die
fruchtigen Kugeln mal aus der Reihe
und bezirzen mit ihrem zuckersiifden
Charme wiirzige Gerichte /:

Keine Lust auf Kerne?
Vor allem Wassermelonen
sind Ubersat mit ihnen. Im

Supermarkt finden sich aber
auch kernlose Ziichtungen

-,
"



SO LAUFT’'S
RUND!

Mit diesen Tipps
machen die sliBen
Kugeln richtig Freude

Reifetests: Reife Melonen
klingen beim Anklopfen
hohl, unreife oder Uber-
reife dumpf. Sie sollten
stBlich-fruchtig am Stiel-

ansatz duften und sich im

Verhaltnis zu ihrer GréBe

schwer anfiihlen.

Ruck, zuck ktihl: Melone
far 20 Minuten in kaltes
Wasser oder Eis geben,
anstatt sie in den Kihl-
schrank zu stellen.

Kugelsicher: Um Melonen
zu halbieren, als Erstes ein
Ende fir einen besseren
Stand abschneiden.

Cool bleiben: Haben
Sie einen Melonenaus-
stecher? Dann formen
Sie fleiBig Kugeln und
frieren Sie sie ein. Die
Béllchen sind super als
kiihle Snacks (vorher mit
Zahnstocher spicken), als
,Eis” fur Getranke oder
als Slushy (u.) mit etwas
Zitronensaft und Honig im
Mixer puriert.

,3* |

Wasser-
melone
Auch wenn sie siif3
ist: Sie besteht zu 90%
aus Wasser und ist kalo-
rienarm. Neben roten
gibt es auch gelbe

WASSERMELONEN-FETA-SALAT
MIT STEAKSTREIFEN

Einfach unschlagbar bei Affenhitze: Feta und Wasser-
melone! Unangefochten als Begleiter ist saftiges Steak

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Rumpsteaks (a ca. 250 g) v 3 ELOl v Salz v Pfeffer v 3 EL Zitronensaft
v 1 Bund Radieschen v 4 Snackgurken v 4 Stiele Minze

v ca. 500 g Wassermelone v 200 g Feta

v 2 Packungen vorgegarte Quinoa (z. B. bunt, Packung a 250 g)

1 Steaks trocken tupfen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Steaks darin bei starker Hitze pro Seite 3-4 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Pfanne nehmen und
zugedeckt ca. 5 Minuten ruhen lassen. 1 EL Zitronensaft in
den Bratensatz geben, Pfanne vom Herd nehmen.

2 FUR DEN SALAT Radieschen waschen, in Scheiben hobeln.
Gurken waschen und mit dem Sparschiler lings diinne
Scheiben herunterschilen. Minze waschen. Aus der Melone
mit dem Kugelausstecher 16 Billchen (4 2 cm @) stechen. Rest
Melone schilen und das Fruchtfleisch in Stiicke schneiden.

3 FUR DAS DRESSING 2 EL Zitronensaft, 2 EL Ol, den Bratensatz
und etwas Salz verriithren. Feta grob zerbroseln, mit Radies-
chen, Gurken, Melone, Minze und Dressing mischen.

4 Quinoa nach Packungsanweisung zubereiten und auf
Tellern anrichten. Steaks in diitnne Scheiben schneiden.
Mit Salat und Quinoa anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 660 kecal -E51g-F36¢-KH34g

Fotos: Alamy Stock Photo, House of Food, Shutterstock.com
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Fotos: House of Food

Galia
Nicht zu suB ist

das hellgriine Frucht-

fleisch dieser israeli-
schen Zuckermelonen-

sorte mit hellgelber

Schale und feinem
Netzmuster.

’.»rzll;.h
KALTE MELONEN-GURKEN-SUPPE

Genau das Richtige an einem heiBen Sommertag: kiihl,
fruchtig-wiirzig und so hiibsch in Griin und Pink!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 kleine Ringelbete v Salz v Zucker v Zitronensaft v 1 Galiamelone
v 1 griine Paprikaschote v 1 Salatgurke v %2 Bund Basilikum

v 1 Knoblauchzehe v 100 ml kalte Gemiisebriihe

v 500 g griechischer Joghurt v 100 g Ziegenfrischkase

v Cayennepfeffer v 2-3 EL gerdstete, gesalzene Erdniisse

v grober Pfeffer v 4 HolzspieBe

1 Ringelbete schilen, waschen und in feine Scheiben hobeln
oder schneiden. Mit 1 grofien Prise Salz, 1 Prise Zucker und
einem Spritzer Zitronensaft vorsichtig verkneten. Melone
halbieren und entkernen. Aus dem Fruchtfleisch mit einem
Kugelausstecher 12 Kugeln (a ca. 2 cm @) herausstechen,
auf 4 kleine Spiefie stecken und kalt stellen.

2 Restliche Melone schiilen, in Stiicke schneiden und in eine
Schiissel geben. Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen
und in Stiicke schneiden. Gurke waschen, schilen, lings
halbieren, entkernen und in Stiicke schneiden. Basilikum
waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, grob hacken.
Knoblauch schilen und fein hacken. Alles zur Melone in

die Schiissel geben.

3 Brithe, Joghurt und Ziegenfrischkise zugeben, alles fein
purieren. Kriftig mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Suppe
mindestens 30 Minuten kalt stellen.

4 Erdntisse grob hacken. Suppe erneut mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in Schalen anrichten. Mit Niissen, Basili-
kum, Ringelbete und Melonenspiefien garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. - WARTEZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca.330keal-E13g-F17g-KH33¢g
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PARMASCHINKEN-HAHNCHEN
MIT CHARENTAISMELONE

Der Antipasti-Schatz Prosciutto e Melone mal als késtlicher
Lunch, vielleicht mit der Freundin auf der Terrasse?

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Scheiben Bauernbrot v 7 EL 01 v 4 Hahnchenfilets (ca. 600 g)
v Salz v Pfeffer v 8 Scheiben Parmaschinken (a ca. 15 g)

v 1 Charentaismelone v 125 g Rucola v 5 Stiele Basilikum

v 1 kleine Zwiebel v 3 EL WeiBweinessig v 1 EL Honig

1 Rinde von den Brotscheiben abschneiden. Brotscheiben in
Kkleine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen.
Brotwiirfel darin unter Wenden knusprig braten. Heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

2 Fleisch trocken tupfen. Leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Jeweils mit 2 Scheiben Schinken umwickeln. 2 EL Ol in
einer grofien, ofenfesten Pfanne erhitzen. Fleisch pro Seite
ca. 2 Minuten anbraten, dann im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 10 Minuten fertig garen.

3 Melone halbieren, entkernen, in Spalten schneiden, Frucht-
fleisch herunterschneiden. Rucola und Basilikum waschen,
Basilikumblittchen abzupfen. Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Essig, Zwiebelwiirfel und Honig verriithren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 3 EL Ol unterschlagen. Rucola, Melonen-
scheiben, Basilikum und Dressing vorsichtig mischen. Melo-
nensalat auf einer Platte anrichten. Crotitons darauf verteilen.
Fleisch in Scheiben schneiden und um den Salat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 630 kcal -E42¢g-F40g-KH28 g

Charentais
Rippen und griine
Langsstreifen hat die

franzdsische Sorte mit
leuchtend orangefarbe-
nem Fruchtfleisch, das
eine exotische Note

haben kann.




BANDNUDELN MIT MELONENTATAR

Dieser Teller stellt unsere Welt auf den Kopf!
Woussten Sie, dass Tomaten Beerenfriichte sind
und Melonen zu Kurbissen und Gurken zahlen?

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

+500 g Pappardelle v Salz v 1 Cantaloupmelone (ca. 600 g)

+ 1 Bund Lauchzwiebeln v 75 g getrocknete Tomaten in Ol

v 4 Stiele Basilikum v 75 g Parmesan (Stiick) v 3 EL Olivendl

v 1 ELAhornsirup v 1 TL Chiliflocken v Saft von1 Zitrone v Pfeffer

1 Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung garen. Melone halbieren, entkernen, in
Spalten schneiden. Fruchtfleisch herunterschneiden
und fein wiirfeln. Lauchzwiebeln waschen und in

feine Ringe schneiden. Tomaten abtropfen lassen und

in Streifen schneiden. Basilikum waschen und Blittchen
von den Stielen zupfen. Parmesan hobeln.

Cantaloup

2 Ol, Ahornsirup, Chiliflocken und Zitronensaft verrithren, Sie ist die stiBeste

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Melone, Lauchzwiebeln [EUEI@ATS Iy EILHED!
und Tomaten vermischen. Nudeln in ein Sieb abgiefien, mit und stammt aus Italien.
Melonentatar mischen und auf Tellern anrichten. Parmesan Ihre genetzte, griinliche |

dariiberstreuen, mit Basilikum garnieren und servieren. Schale umhdillt knall-
oranges Frucht-
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. fleisch.

PRO PORTION ca. 680 kcal -E23g-F17g-KH 108 ¢

Wenn die Schmerzstelle
zur Kostenfalle wird.

Nimm Ihu — aus der groB3en Tube.

So wirksam wie
Tabletten,” aber
besser vertraglich.

Bei entziindungsbedingten
Riicken- und Gelenkschmerzen.

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

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

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

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

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






Fotos: House of Food

Siidstaaten-Art mit Rind
und Tomatensalsa

ZUTATEN FUR 4 STOCK

v 6 Tomaten v 2 Zwiebeln v 1 rote Chilischote v 4 EL Ol v Salz v Pfeffer
v 1 Avocado v 400 g Rinderhack v 2 EL Senf v 4 Scheiben Bacon

v 4 Hamburgerbrotchen mit Sesam v 4 Mini-Romersalat-Blatter

1FUR DIE SALSA Tomaten waschen, vierteln, entkernen und
wiirfeln. 1 Zwiebel schilen, wiirfeln. Chili Iings einschneiden,
entkernen, waschen und hacken. Alles mit 2 EL Ol verrithren.
Salsa mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch aus der Schale
l6sen und in diinne Spalten schneiden. 1 Zwiebel schélen und
wiirfeln. Mit Hack und Senf verkneten. Mit Salz und Pfeffer
kriftig wiirzen. Daraus 4 flache Pattys formen.

32 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Pattys darin unter Wenden
kurz kriftig anbraten. Bacon zugeben und knusprig braten.
Brotchen aufschneiden. Mit der Schnittfliche nach unten in
einer Pfanne ohne Fett portionsweise kurz anrosten, abkiithlen
lassen. Untere Hilften mit etwas Salsa bestreichen. Salat wa-
schen. Salat, Pattys, Bacon und Avocado auf der Salsa verteilen.
Obere Brotchenhilften darauflegen. Rest Salsa dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO STUCK ca. 470 keal -E28¢-F33g-KH 18 g

Nordisch mit Lachs und
Meerrettichcreme

ZUTATEN FUR 4 STOCK

v4 Hamburgerbrotchen v 2 EL geriebener Meerrettich (Glas)

v 100 g Schmand v 2 TL Zitronensaft v Salz v Pfeffer

v 4 Stiicke Lachsfilet (a ca. 150 g) v 4 ELMehl v 5 ELOl v 1 Zucchini
v 4 Mini-Romersalat-Blatter v 2 Stiele Dill v %2 Bund Schnittlauch

1 Brotchen waagerecht halbieren. Brotchen mit der Schnittfla-
che nach unten in einer Pfanne ohne Fett portionsweise kurz
rosten, abkiihlen lassen. Meerrettich, Schmand und Zitronen-
saft glatt rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Fisch trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
Mehl wenden. 3 EL Ol in einer grofien Pfanne erhitzen. Fisch
darin pro Seite 2-3 Minuten braten.

3 Zucchini waschen, in Scheiben schneiden. Salat waschen,
trocken tupfen. Kriuter waschen, fein schneiden. 2 EL Ol in
einer zweiten Pfanne erhitzen. Zucchini darin unter Wenden
kréiftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf die unte-
ren Brotchenhélften Meerrettichcreme, Salat, jeweils Halfte
Zucchini und Kriuter, Lachsfilet und jeweils Rest Zucchini
und Kriuter geben. Mit den oberen Brotchenhélften belegen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO STUCK ca. 580 keal - E35¢-F42g-KH19g

Exotisch mit Spargel und
Mango-Chutney

ZUTATEN FUR 4 STOCK

v 4 Hamburgerbrétchen v 4 Hihnchenfilets (a ca. 125 g)
v 3 ELOl v Salz v Pfeffer v EdelsiiBpaprika

v 250 g griiner Spargel (z. B. Thai-Spargel)

v 2 rote Zwiebeln

v 100 g Mango-Chutney (Glas)

1 Brotchen waagerecht halbieren. Brotchen mit der Schnittfli-
che nach unten in einer Pfanne ohne Fett portionsweise kurz
rosten, abkiihlen lassen. Hihnchenfilets trocken tupfen. 2 EL
Olin der Pfanne erhitzen. Filets darin pro Seite ca. 6 Minuten
goldbraun braten. Filets mit Salz, Pfeffer und EdelstfRpaprika
wiirzen, herausnehmen.

2 Spargel waschen und trocken tupfen. 1 EL Ol im Bratfett
erhitzen. Spargel darin ca. 2 Minuten kriftig anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln schilen und in feine Ringe
schneiden. Mango-Chutney auf die unteren Brotchenhilften
streichen. Filets, Zwiebelringe und Spargel darauf anrichten.
Mit Pfeffer bestreuen. Obere Brotchenhilften daraufsetzen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO STUCK ca. 310 keal -E34g-F10g-KH22 g

Vegan mit Riuchertofu
und Pilzen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Hamburgerbrétchen

v 4 Mini-Rémersalat-Blatter

v 3 Tomaten v 150 g Champignons

v 4 ELOl v Salz v Pfeffer

v 200 g Rauchertofu v 30 g Mandeln ohne Haut

1 Brotchen waagerecht halbieren. Mit der Schnittfliche nach
unten in einer Pfanne ohne Fett portionsweise kurz rosten,
abkitihlen lassen. Salat waschen und trocken tupfen. Tomaten
waschen und in diinne Scheiben schneiden. Pilze putzen und
in Scheiben schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze
darin unter Wenden ca. 5 Minuten kréftig anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Pfanne vom Herd nehmen.

22 EL Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen. Tofu in 8 ca. 1 cm
dicke Scheiben schneiden und darin pro Seite ca. 1 Minute
kraftig anbraten. Pilze, Tomaten, Tofu und Salat auf die
unteren Brotchenhilften legen. Mit oberen Hilften belegen.
Mandeln fein hacken und tiber die Burger streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO STUCK ca. 290 keal
E159-F21g-KH14g
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Schlankmacher Eiweil3
Fleisch ist eine hervorragende
Quelle fiir hochwertiges Protein,

das fiir lange Sattigung sorgt

Wir verwandeln Geschnetzeltes, Sushi, Doner und
Auflauf in unbeschwerte Leibspeisen - kalorienarm,

sittigend und voller Geschmack!
30 kochen&genieBen 7/2025
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Fotos: House of Food

Griine Asia-Pfanne
mit feinem Filet

Wunderbar knackig und voller
Aroma - dieses Bratgedicht, shm,
Bratgericht, bringt frisches Gemiise
und zartes Fleisch in Bestform

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 400 g Schweinefilet

v 2 griine Paprikaschoten

v 1 Zucchini (ca. 250 g)

v 1 Bund Lauchzwiebeln v 1 Zwiebel

v 2 Knoblauchzehen

v 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer v 7 EL SojasoBe
v 1 TL mittelscharfer Senf v 2 EL Honig

v 3 ELOI v Salz v Pfeffer

v %2 Bund Koriander

1 Fleisch gut trocken tupfen und in
diinne Scheiben schneiden. Paprika
vierteln, entkernen, waschen und in
Streifen schneiden. Zucchini waschen
und in sehr diinne Scheiben hobeln
bzw. schneiden. Lauchzwiebeln wa-
schen und in feine Ringe schneiden.

2 Zwiebel und Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. Ingwer schilen und fein
reiben. Sojasofde, Senf und Honig gut
verrithren. Ol in einer grofien Pfanne
erhitzen. Fleisch darin bei starker Hitze
von beiden Seiten kurz anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und heraus-
nehmen.

3 Zwiebel und Knoblauch im heifden
Bratfett andiuinsten. Lauchzwiebeln,
bis auf 1 EL zum Bestreuen, Zucchini,
Ingwer und Paprika zufiigen. Gemtise
unter Wenden 3-4 Minuten mitbraten.

4 Fleisch zum Gemitise geben und
untermengen. Mit Soja-Honig-Sofde
abloschen und kurz aufkochen. Mit
wenig Salz und Pfeffer abschmecken.
Koriander waschen, abzupfen und kurz
untermengen. Alles anrichten und mit
restlichen Lauchzwiebeln bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 260 keal
E27g-F11g-KH13g

Rote-Bete-Verwohngratin

Was fiir ein Hingucker, der Farbe auf die Teller und
Zufriedenheit in den Bauch zaubert. Salziger Feta und
duftende Gewiirze krénen das Ofen-Highlight

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 800 g Rote Bete

v 500 g mehligkochende Kartoffeln

v 250 g leichte Kochcreme (ca. 7 % Fett)
v Salz v Pfeffer v Zimt

v Kiimmel v Chiliflocken

v 250 g fettreduzierter Feta

v 5 Stiele Koriander

1 Rote Bete schilen, waschen und in

dimne Scheiben schneiden oder hobeln.

Kartoffeln schilen, waschen. Ebenfalls
in dimne Scheiben schneiden. Koch-
creme mit Salz, Pfeffer, Zimt, Kiimmel
und Chiliflocken kriftig wiirzen.

A _ #,
Kartoffel-Kraft - 287

Die goldene Knolle triumphiert

mit ihrem unschlagbaren @
Sattigungsfaktor - bei wenigen
Kalorien im Vergleich zu Pasta §

2 Rote Bete und Kartoffeln schuppen-
formig in eine ofenfeste Form geben.
Wiirzsahne dartibergiefien. Feta gleich-
méifig daruberbrockeln. Im vorgeheiz-
ten Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 1 Stunde backen.

3 Koriander waschen und die Blittchen
abzupfen. Gratin aus dem Ofen nehmen
und mit Koriander garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 290 keal
E9g-F11g-KH32g
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WOHLFUHLKUCHE

ZUTATEN FUR 8 STUCK
v 2 Knoblauchzehen
v 2 rote Zwiebeln

v 500 g Austernpilze
v Chiliflocken v Salz

v EdelsiiBpaprika v 4 EL Olivendl

v 4 EL Limettensaft

v 300 g Tomaten v 1 Salatgurke

v 2 Avocados

v 200 g fettarmer Joghurt

v Pfeffer v 6 EL BarbecuesofBe
v 2 Bund Petersilie

v 8 Mais-Tortillas (a ca. 15 cm @)

v Backpapier

1 FUR DIE PILZMISCHUNG
Knoblauch schilen und
hacken. Zwiebeln schilen,

in feine Streifen schneiden.

Pilze putzen, in feine

Streifen schneiden und mit

je %5 der Zwiebeln und

Griine Fille

Pilz-Déner leicht gemacht

Erleben Sie die Leichtigkeit des Seins mit diesem wiirzigen Déner-Vergniigen - ganz ohne Fleisch!
Herzhafte Réstaromen und ein erfrischender Joghurt-Dip verfiihren zum unbeschwerten Genussmoment

Knoblauch mischen. 1 TL
Chiliflocken, '/» TL Salz, 2 TL
EdelstifRpaprika und Ol
verrithren. Wiirzol und Pilz-
mischung vermengen und
auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech ver-
teilen. Im heifRen Backofen
(E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) ca. 20 Minuten ba-
cken, dabei einmal wenden.

2 FUR DAS GEMUSE Rest Zwie-
beln und 3 EL Limettensaft

Die gesunden Fette der Avocado " #

halten den Blutzuckerspiegel
stabil, was kalorienreiche

B e e
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Aromenreiche Zutaten
Frische Krauter, gerostete
Samen oder intensive
Gewlirze sorgen fiir Tiefe
und Komplexitat.

Warmespender
Ingwer, Chili und schwar-
zer Pfeffer bringen nicht
nur Geschmack, sondern

mischen. Tomaten und
Gurke waschen und wiirfeln.
Avocados halbieren, entker-
nen, das Fruchtfleisch aus
der Schale 16sen und in Spal-
ten schneiden. FUR DEN DIP
Joghurt, Rest Knoblauch und
1 EL Limettensaft verrtithren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Pilze aus dem Ofen neh-
men und mit der Barbecue-
sof’e mischen. Unter dem
heifSen Backofengrill

GENUSS OHNE KOMPROMISSE

3-5 Minuten grillen. Peter-
silie waschen und grob ha-
cken. Tortillas nacheinander
in einer heif’en Pfanne
ohne Fett ca. 15 Sekunden
erhitzen. Jeweils mit etwas
Pilzmischung, Avocados,
Tomaten, Gurke, Zwiebeln
und Joghurt-Dip anrichten.
Petersilie dariiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
PRO STUCK ca. 280 kcal
E9g-F159-KH28

Kalorienarm und trotzdem kostlich? Mit einfachen Tricks wird aus leichter Kiiche
ein echtes Geschmackserlebnis - ganz ohne Verzicht, dafiir mit viel Raffinesse

auch ein wohliges
Warmegeflhl, das rasch
satt und zufrieden macht.
Die drei kurbeln ganz
nebenbei auch noch den
Stoffwechsel an.

Achtsam essen
Wer langsam isst, bewusst
kaut und die Atmosphare

zelebriert, nimmt nicht
nur weniger Kalorien
auf - er erlebt auch jeden
Bissen intensiver.

Umami-Booster
Mit Zutaten wie Pilzen,
Tomatenmark,
SojasoBe oder Miso wird
der Umami-Geschmack

mit ins Spiel gebracht.
Die herzhafte Note
férdert Sattigung und
Zufriedenheit.

Das Auge isst mit
Kleine Teller, kunstvolles
Anrichten und farben-
frohe Zutaten lassen
Gerichte Uppiger wirken.



Kabeljau-Sashimi
auf Ofen-Brokkolini

Sushi neu gedacht: Das raffinierte Zusammenspiel aus
saftigem Fisch, geréstetem Brokkolini und herzhaftem
Ingwer-Miso-Dressing lasst den Klassiker neu erstrahlen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 800 g Brokkolini v 5 EL Sesamél
v Salz v Pfeffer

v 2 getrocknete Nori-Algen-Blatter
v 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer

v 3 ELheller Balsamico-Essig

v 2 EL SojasoBe

v 1 TLhelles Miso (Sojapaste)

v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 400 g sehr frisches
Kabeljaufilet

v 1 Beet Kresse (z.B. Shiso-Kresse)
v2 ELSesam

1 Brokkolini waschen. Mit

2 EL O}, Salz und Pfeffer
vermengen. Brokkolini auf
einem Backblech verteilen
und im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 220°C/Umluft:
200°C) 15-20 Minuten garen,
dabei einmal wenden. Nori-
blatter ca. 5 Minuten vor

Sattmacher Brokkoli

Er liefert réichlii@allastﬂoﬁe,
die im Magen aufquellen und den
Hunger dadurch lange fernhalten -

und das bei wenigen Kalorien ™~~~

b

Ende der Garzeit klein
zupfen. Uber den Brokkolini
streuen. Alles zu Ende garen.

2 FUR DAS DRESSING Ingwer
schilen und fein reiben. Mit
Essig, Sojasofde und Miso
glatt rithren. 3 EL Ol darun-
terschlagen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Lauch-
zwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. Fisch tro-
cken tupfen und sehr fein
wiirfeln (ca. 1,5 cm). Brok-
kolini herausnehmen und
auf einer Platte anrichten.
Lauchzwiebeln und Fisch-
wiirfel darauf verteilen.
Dressing dartibertriufeln.
Kresse vom Beet schneiden
und zusammen mit Sesam
uber den Brokkolini streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 260 keal
E27g-F15g-KHbg

“—

Bauer Media Group
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DAS NEUE BLATT AB SOFORT IM HANDEL ODER IM ABO UNTER

www.bauer-plus.de/das-neuve-blatt



NEUE
SERIE

Vor 40 Jahren erschien die erste kochen &genieBen.

Hier kommen unsere Lieblingsessen aus vier Dekaden

Paprikapfanne
mit Banane

In den wilden Achtzigern
hatte man Spal3 an Neuem
und experimentierte schon
mal mit Bananen und
Schnitzel im heiBen Wok

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 500 g Schweineschnitzel
v3ELOI

v 2 Zwiebeln

v je 1 rote und griine
Paprikaschote

v Salz

v Pfeffer

v EdelsiiBpaprika

v 250 ml klare Briihe

v 2 kleine Bananen

v evtl. 1 EL SoBenbinder
v etwas Kresse

Jo eider die, Banan?,

decty e fromow b

oty oxotisohe Eombi
diest ey

HeiBer Ofen

Manche wa-

ren skeptisch,

viele hellauf

begeistert vom
neuesten Kiichen-

gadget Mikrowelle

zum schnellen Garen,
Aufwarmen und Auftauen. Klingt
ja auch nach ,Raumschiff Enter-
prise”, dass man Speisen durch
elektromagnetische Schwingun-

gen erwarmen kann.

kochen &genieBen 7/2025

Im Flug erobert
Wochenlang nahmen
uns ,Top Gun” mit
Tom Cruise und ,Take

M

y Breath Away"” von
Berlin den Atem.

Schén breit
aufgestellt
Nichts ging in der
Mode ohne
Schulterpolster!

1 eitreise

Wir feiern den
Sommer mit Obst in
jeder Form

1 Fleisch in Streifen schnei-
den. In heiftem Ol unter
Wenden anbraten.

T e

2 Zwiebeln in Ringe und
geputzte Paprikaschoten in
H Streifen schneiden. Beides
zuftigen und kurz andiins-
ten. Mit Salz, Pfeffer und
Paprika wiirzen. Brithe
angiefien und zugedeckt ca.
‘ 15 Minuten garen.

E 3 Bananen kurz vor Ende
der Garzeit zuftigen. Nach
Belieben mit SofRenbinder
leicht andicken. Mit Kresse
garniert servieren.

PRO PORTION ca. 350 keal
. E299-F189-KH20g

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

mals

Hitverdachtig
,Ohne dich (schlaf ich heut Nacht
nicht ein)” schaffte es drei-
mal in die ZDF-Hitparade von
Dieter Thomas Heck und war ein
Dauerbrenner in den Top Ten -
der Durchbruch fir die Band
Miinchener Freiheit, die sich
; nach dem
gleich-
namigen
Café be-
nannt hat.

Fotos: House of Food, Shutterstock, Archiv, Adobe Firefly, stock.adobe.com, Alamy (2)
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Mit uns gehen die Pferde durch: Wie die
Royals bei Ascot werfen wir uns elegant
in Schale und Hut und geniefien feine
~englische Picknick-Klassiker unterm

blauen Sommerhimmel

Cheese-and-Onion- R,

&

R

Englishé‘r'i\:" -




_ Blimchengeschirr
. mischt sich munter mit
schicken Lunch-Boxen
auf der hiibschen
. Decke, der Picknick-
~ korb dient als Tisch!

\MN\S

soRN 1N LONDON

StandesgemaB gibt es den
Krauterlikor ,Pimm’s Nr. 1" (siehe, _
auch Rezept S. 38) oder Cider - etwa
von Bulmers oder Elbler (im Super-
markt oder z.B. liber amazon.de)

DAS BERUHMTESTE PFERDERENNEN

ENG LAN DS ASCOT

Die Rennbahn
nahe Windsor
wurde 1711 von
Queen Anne ins
Leben gerufen. Da
fronte man dem
.Sport of Kings”
schon eine ge-
raume Zeit, denn
Pferderennen las-
sen sich in England
bis in die rémische
Zeit zurlickver-
folgen. Cocktail-
kleider, Anzug und
Hiite sind Pflicht!

7/2025 kochen&geniefien

Fotos: House of Food (2), Shutterstock
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Gurken-Kanapees

Kleine Bastelstunde fiir lhre Picknickgaste, denn die schmackhaften Tirmchen
mit zweierlei Toppings werden erst vor Ort fertig angerichtet
ZUTATEN FUR 6 PERSONEN
v 2 Salatgurken
v 150 g Roastbeef-Aufschnitt in diinnen

halbieren. Roastbeef und Lachs wellig
aufrollen und mit je einem Spiefdichen
feststecken. Getrennt in Frischhalte-

boxen legen. Sahnemeerrettich in ein

Scheiben ; . &
v150 g geriucherter Lachs in diinnen dekoratives Twist-off-Glas umfiillen.
Scheiben 2 Am Picknickplatz Gurkenscheiben

mit Meerrettich bestreichen und
mit Roastbeef- bzw. Lachsspief3chen
anrichten. Lachsspiefde evtl. mit
Zitrone garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 120 keal
E129-F7g-KH4g

v 100 g Sahnemeerrettich (Glas)
v evtl. Zitronenschnitze zum Garnieren
v HolzspieBchen (evil. mit britischer Flagge)

Zeigen Sie Flagge fiir unsere™
Lieblings-Picknicknation mit Sandwiches,
Gurkenhappchen und Roastbeef

1 Gurken waschen, in ca. 2 cm dicke
Scheiben schneiden und in eine Frisch-
haltebox legen. Roastbeef-Scheiben

Pliindern Sie das Sofa, denn auf dicken
Kissen sitzt es sich bequemer. Fernglas

- und schickes Hiitchen tragen.den
3) Deko-Sieg bei diesem Rennen davon!

Cheese-and-Onion-Sandwich

Eine Dreiecksgeschichte mit késtlichen Folgen - weich, cremig und wiirzig
machen diese Schnittchen beim Picknick garantiert Furore

-

-

‘eleganter Erfolg :
Speisen fiir kleckerfreies Essen
und Anrichten in Glaschen, Papier-

tlten, mit SpieBen etc. portionieren.

Servietten sind ein Muss!

Uber Klappstiihle freuen sich
nicht nur die Alteren, oder?

Millbeutel, Sonnencreme,
Sonnenschirm, Anti-Muicken-Spray
und eine Spriihflasche mit Wasser

- fir saubere Hande mitnehmen.

Das Wichtigste: Fotos machen,
bevor alles aufgegessen ist! |
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Fotos: House of Food

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 3 rote Zwiebeln v 150 g Cheddar (Stiick)
v 300 g Doppelrahmfrischkase

v 1 Bund Schnittlauch v Salz v Pfeffer

v WorcestersoBe v 12 Scheiben Sandwich-
Toastbrot v evtl. Kresse zum Garnieren

1 Zwiebeln schélen und in diinne Ringe
schneiden. Zwiebeln in kaltes Wasser
legen und ca. 10 Minuten darin ziehen
lassen, damit sie milder schmecken.

2 Cheddar fein raspeln. Frischkise glatt
rithren. Cheddar unterriithren. Schnitt-
lauch waschen, in feine Rollchen
schneiden und unter den Frischkise

rithren. Frischkisecreme mit Salz,
Pfeffer und einigen Spritzern
Worcestersofde abschmecken.

3 3 Brotscheiben entrinden, 2 Scheiben
mit Kdsecreme bestreichen, mit Zwie-
beln belegen und tibereinanderlegen.
Mit der dritten Brotscheibe abschlie-
Ben. Belegtes Sandwich 2x diagonal
durchschneiden, sodass 4 Dreiecke
entstehen. Auf diese Weise 3 weitere
Sandwiches (insgesamt 12 Dreiecke)
zubereiten. Evtl. mit Kresse garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 340 keal
E13g-F229-KH23g

56 wird das PickGIR Erfrischend dazu: Pimm’s Cup

FUR 6 PERSONEN 1 Snack-Gurke waschen, in feine Scheiben schneiden.
1 roten Apfel waschen, vierteln, entkernen und in diinne Spalten
schneiden. 1 Bio-Orange, 1 Bio-Limette und 1 Bio-Zitrone waschen.
Orange und Zitrone halbieren, alles in diinne Scheiben schneiden.
200 g Erdbeeren waschen, putzen und je nach Gréf3e halbieren
oder vierteln. 4 Stiele Minze waschen, grob zerzupfen. Vorbereitete
Zutaten in Frischhalteboxen oder Twist-off-Gldser verpacken.
Zum Servieren nach Belieben Gurke oder Friichte samt Minze in
Gldser fiillen, pro Glas ca. 50 ml Pimm’s (brit. Likor; insgesamt
ca. 300 ml) angiefSen. Mit insgesamt je 500 ml gut gekiihltem Ginger
Ale und/oder Zitronenlimonade aufgiefien. Eiswtirfel zugeben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.




Ganu% M olr’&i/

Auf einer Etagere wie dieser
aus Pappe lassen sich die

Happchen edel servieren (z.B.

Uber meincupcake.de)
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FUR GASTE

Fotos: House of Food (2), Amazon

Englischer
Gartensalat

Diese knackig-griine und hibsch
mit essbaren Bliten gespickte Platte
macht jeder Blumenwiese Konkurrenz

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 6 Eier (Gr. S) v 400 g griine Bohnen v Salz
v200 g TK-Erbsen v 200 g Zuckerschoten

v 1 Bund Radieschen v 2-3 EL WeiBweinessig
v 3TLSenf v 3 ELMayonnaise v Pfeffer

v 4 ELOlivendl v 1 Beet Erbsensprossen

v esshare Bliiten (z. B. Hornveilchen)

1 FUR DEN SALAT Eier ca. 6 Minuten
wachsweich kochen. Abschrecken
und auskiihlen lassen. Bohnen wa-
schen und in kochendem Salzwasser
8-10 Minuten garen. Bohnen abschre-
cken. Erbsen in dem kochenden
Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren
und abschrecken. Zuckerschoten
waschen, ca. 1 Minute blanchieren
und abtropfen lassen. Radieschen
waschen und in feine Scheiben
schneiden bzw. hobeln.

2 FUR DAS DRESSING Essig, Senf, Mayon-
naise, Salz und Pfeffer kriftig verrith-
ren. Ol darunterschlagen. Vorbereitete
Salatzutaten, bis auf die Eier, mischen
und fiir den Transport in eine Salat-
schiissel geben. Dressing in eine Fla-
sche fiillen. Eier pellen und in eine
Frischhaltebox geben.

3 Am Picknickplatz Eier halbieren und

auf dem Salat anrichten. Dressing tiber
den Salat traufeln. Mit Erbsensprossen

und essbaren Bliiten garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 260 keal
E13g-F18g-KH13g

Wer macht das Rennen?

Das beliebte englische Karten-
spiel ,Horse Race” oder ,Racing
Aces” als hiibsches Brettspiel.
Inkl. Spielfiguren, Karten und Wiirfel,
von Heyouth, ca. 59 €;

liber amazon.de
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Eine Keksdose als
Blumenvase, Omas
Kerzenleuchter und

das feine Silber -

Improvisation ist

alles!

B

Schottische-Eier-Pie

Diese raffiniert gefiillte Pastete mit Eiern, Hack und Bacon hat nicht
nur geschmacklich, sondern auch optisch die Nase vorn

ZUTATEN FUR 12 STUCKE

v 8 Eier (Gr.S)

v 1 Packung (450 g) TK-Blatterteig
+100 g Bacon v 2ELOI

v 600 g gemischtes Hackfleisch

v 400 g Mett (gewiirztes Schweinehack)
v Salz v Pfeffer v 2 Zwiebeln

v 2 Stangen Porree v 1 Bund Petersilie
v 150 g Créme fraiche v 4 EL Semmelbrosel
v Mehl fiir die Arbeitsflache

v Fett fiir die Form v Backpapier

1 AM VORTAG fiir die Pie 5 Eier in ko-
chendem Wasser ca. 5 Minuten garen.
Eier abschrecken, auskiihlen lassen.
Blétterteig auftauen lassen. Bacon in
Streifen schneiden und in einer Pfanne
ohne Fett knusprig braten. Heraus-
nehmen. Ol im Speckfett erhitzen.
Hack und Mett darin ca. 10 Minuten
kriimelig anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in eine Schiissel geben.
Zwiebeln schilen, fein wiirfeln.

Porree waschen, in Ringe schneiden.
Zwiebeln und Porree im heifden Bratfett
ca. 5 Minuten anbraten und zum

Hack geben. Etwas abkithlen lassen.
Petersilie waschen und hacken. 1 Ei
trennen, Eigelb beiseitestellen. Eiweif3,
2 Eier, Bacon, Petersilie, Créeme fraiche
und Semmelbrosel zum Hack geben.
Alles gut verkneten und kréftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Gekochte Eier pellen. Beiseitegestell-
tes Eigelb mit 2 TL Wasser verquirlen.

4 Blatterteigplatten auf einer bemehlten
Arbeitsflidche tibereinanderlegen und
rechteckig (ca. 30x40 cm) ausrollen.
Eine Kastenform (20 cm Linge) fetten
und mit dem Teig auslegen. Uberschiis-
sigen Teig tiber den Rand lappen lassen.
Halfte Hackmasse in die Form ftillen.
Gekochte Eier in einer Reihe in die
Mitte der Hackmasse legen. Rest Hack
dartiber verteilen, etwas andrticken.
Teigrinder dartiberklappen, mit ver-
quirltem Eigelb bestreichen.

3 Rest Blitterteig diinn ausrollen, eine
Platte in Grofe der Pie-Oberfliche (ca.
20x12 cm) ausschneiden. Teigplatte

auf den Braten legen. Aus dem rest-
lichen Teig Bliiten ausstechen, einige
auf dem Teig verteilen. Blitterteig mit
Eigelb bestreichen. Damit beim Backen
der Dampf entweichen kann, mit einer
Lochtiille (ca. 10 mm @) zwei Locher in
den Teigdeckel stechen. Pie im vor-
geheizten Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) auf der unteren Schiene
60-70 Minuten backen. Ubrige Teig-
bluten auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech legen, mit Eigelb bestreichen.
Pie herausnehmen. Bliiten bei gleicher
Temperatur auf der mittleren Schiene
ca. 10 Minuten goldbraun backen. Pie
uber Nacht in der Form vollstindig
auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 13 Std.
WARTEZEIT ca. 12 Std.

PRO STUCK ca.510 keal
E269-F39g-KH16g

Aprikosen-
BBQ-Sofie
* FUR 6 PERSONEN 250 g Aprikosen

waschen, entsteinen und klein
schneiden. 200 g BBQ-Sofie und

Aprikosen piirieren. 1 Bund Lauch-
zwiebeln waschen, in feine Ringe
schneiden und vor dem Servieren

auf'die Sof3e streuen.
ZUBEREITUNGSZEIT
ca. 15 Min.

Vornehm und dennoch
deftig ist die Fleischpastete
mit erfrischend-wirziger
Aprikosen-BBQ-Sofe.

7/2025 kochen&genieBen
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Chicken-Salad

Der britische Geflligelsalat ist seit der Krénung der Queen in
den 50ern am Start und gewinnt jedes Genuss-Derby

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 600 g Hahnchenfilet

v 600 ml Hiihnerbriihe

v 2 Schalotten v 2 ELOlv 1 TL Curry

v %2 TL Kurkuma v 50 g Aprikosenkonfitiire
v 100 g Mayonnaise v 2 TL Senf

v 1 ELZitronensaft v Salz v Pfeffer

v 12 Scheiben (a ca. 40 g) Sauerteigbrot

v 3 EL Butter v 50 g Kresse

1AM VORTAG Hiahnchenfilet trocken
tupfen. Hithnerbrithe aufkochen. Filets
darin ca. 25 Minuten gar ziehen lassen.
Filets in der Briihe auskiihlen lassen.

42 kochen&geniefien 7/2025

2 AM NACHSTEN TAG Hihnchenfilet

in kleine Stticke schneiden oder
zerzupfen. Schalotten schilen und
wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Schalotten darin glasig diinsten.
Curry dartiberstduben und anschwit-
zen. Pfanne vom Herd nehmen.
Curryschalotten, Kurkuma, Aprikosen-
konfitiire, Mayonnaise, Senf und
Zitronensaft zu einer glatten Creme
purieren. Kriftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Hahnchenfleisch und Currycreme
mischen und in eine Frischhaltebox

fullen. Brotscheiben evtl. halbieren.
Butter in einer Pfanne erhitzen. Brote

darin pro Seite ca. 2 Minuten rosten.
Rostbrot dekorativ in Brotpapier

(damit das Brot beim Transport nicht
aufweicht) wickeln. Kressebeete

in Frischhalteboxen stellen. Am Pick-
nickplatz Brote mit Hihnchensalat
bestreichen, Kresse vom Beet schneiden
und dartuiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
WARTEZEIT ca. 12 Std.

PRO PORTION ca. 570 keal
E369-F29g-KH42g



Fotos: House of Food

elbst auf der buckeligsten

lles sicher. Auch klasse: .
e und Eierkartons!

Eton Mess mit Aprikosen
und Erdbeeren

+Mess"” bedeutet Durcheinander und meint diesen herrlichen
Mischmasch aus Friichten, Sahnecreme und Baiser

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v500 g Erdbeeren v 500 g Aprikosen

v 4 Stiele Minze v 1 Bio-Limette

v 40 g Zucker v 400 g Schlagsahne

v 1 Packchen Sahnefestiger v 100 g Baiser

1 Erdbeeren waschen, putzen, halbieren
oder vierteln. Aprikosen waschen, ent-
steinen und in diinne Spalten schnei-
den. Minze waschen, die Blittchen
abzupfen und die Hélfte fein hacken.
Limette waschen und die Schale fein
abreiben. Limette auspressen. Friichte,
gehackte Minze, 20 g Zucker,

Limettenschale und -saft mischen.
Ca. 30 Minuten ziehen lassen.

2 Sahne steif schlagen, dabei 20 g
Zucker und Sahnefestiger einrieseln
lassen. Baiser zerbrockeln. Marinierte
Frichte, Sahne und Baiser abwechselnd
in Twist-off-Glaser schichten und mit
restlicher Minze verzieren. Ubrige
Frichte dazu reichen.

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

PRO PORTION ca. 350 keal
Edg-F22g-KH35¢

Als Mitgebsel: Chips, z.B. typisch mit Salz

und Essig, sowie buttriges Shortbread in
Wundertiten in britischen Farben verpacken
(Union-Jack-Papiertiitchen, z.B. liber etsy.com)
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Khiichen-
Maonufaektur

HAUSGEMACHT. BESONDERS. GUT.

Wie die leuchtet! Frisch eingekochte
Konfitiire ist der Schatz des Sommers
und gelingt sogar ganz ohne Gelierzucker

et Tl B

e v
Oillle/ VU 200D
Dank ihrer von Néfur aus
intensiven StBe sind | © -
Aprikosen perfekt 4
zumEinmachen
ohne Zuckery
g‘ee’,ignet_;
""‘ ’ ‘:A

'y

P
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Aprikosenkonfitiire ohne Zuckerzusatz

Die Bdume hangen voller reifer Friichte, die nur darauf warten, sich samtig-sii3
eingekocht ins Glas zu schmiegen - ihr geheimer Kumpane? Natirliches Apfelpektin

ZUTATEN FUR 3 GLASER (A CA. 175 ML)

v 600 g reife Aprikosen

v 4 EL Zitronensaft

v 10 g Apfelpektin (Pulver; z.B. von Neovita)

1 Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen
und 500 g Fruchtfleisch abwiegen. Apriko-
sen und 2 EL Zitronensaft in einem Topf
mischen. Alles aufkochen und zugedeckt ca.
10 Minuten kocheln. Frichte im Topf mit
dem Stabmixer fein piirieren.

2 Apfelpektin, 2 EL Zitronensaft und 6 EL

" Wasser verriithren. Essloffelweise zu den

Aprikosen geben (s. Abb. A) und alles zu

einer glatten Masse verriithren. Alles erneut
aufkochen und offen ca. 4 Minuten unter
mehrmaligem Rithren sprudelnd koécheln.
Gelierprobe machen (s. Abb. B).

3 Heifde Konfitiire in vorbereitete Twist-off-
Glaser fiillen, sofort verschliefRen. Gliser
noch heif} in einen Topf stellen und so viel
heifRes Wasser angiefien, bis die Gléser zu
ca. %4 im Wasser stehen (s. Abb. C). Dann das
Wasser auf 90°C erhitzen (Thermometer!)
und die Konfitiire zugedeckt ca. 30 Minuten
einkochen. Konfitiire auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
HALTBARKEIT ca. 6 Monate

Manis zuckersiifie Marmeladen-Tipps

Worauf achtest du beim Einkochen
ohne Gelierzucker?
Gerade beim Einmachen ohne

* Zucker arbeite ich penibel sauber.

Durch das Einkochen ist die Kon-
fittire genauso gut konserviert und
ebenso lange haltbar wie mit zuge-
setztem Zucker. Da sie nach

dem Offnen allerdings

innerhalb weniger Tage
aufgebraucht werden

sollte, verwende ich

kleinere Gldiser.

Was genau ist

Apfelpektin?

Ein wasserloslicher o
Ballaststoff aus der " ctgad
Apfelschale. Man be- '~

kommt ihn als Pulver

in Reformhdusern,

Drogerien und auch im Internet auf
Gesundheitsportalen wie greenist.
de. Der Vorteil hier: Die Packungen
geben genau an, fiir welche Menge
N Friichte das Pektin reicht.
Und wie bestimmst du die Menge
bei deinem fTiissigen Pektin?
Die bendtigte Pektinmenge
hdngt davon ab, ob es
sich um pektinarme
oder pektinreiche
Friichte handelt. Bei
pektinarmem Obst
wie Birnen, Kirschen
und Aprikosen be-
notigt man ca. 170 ml
\ je Kilogramm Frucht.
\ Bei Friichten mit hohem
-4 Pektingehalt wie Apfeln,
) Quitten, Zitrusfriichten und
Johannisbeeren setzt man

Einkoch-Held:

Apfelpektin
FUR 1 GLAS (CA. 250 ML)
1,5 kg feste, saure
Bio-Apfel (z.B. Bos-
kop, Granny Smith,
Jonagold oder unreife
Wilddpfel) waschen.
Stiele und Bliitenreste
entfernen. Apfel samt
Schale und Kerngehdu-
se in Stiicke schneiden.
750 ml Wasser und
15 TL Vitamin-C-
Pulver (Drogerie oder
Apotheke) in einem
Topf verriihren. Apfel-
stiicke zugeben, alles
aufkochen und ca.
30 Minuten kocheln.
Ein Mulltuch aus-
sptilen, auswringen.
Ein Sieb tiber eine
Schiissel hdngen, mit
dem Mulltuch ausle-
gen. Heif3e Apfelmasse
ins Sieb giefen (nicht
ausdriicken!). Uber
Nacht abtropfen lassen.
Am ndchsten Tag den
aufgefangenen Saft (ca.
1,2 1) ca. 45 Minuten
auf ca. 250 ml Fliissig-
keit einkochen. Pektin
in ein vorbereitetes
Twist-off-Glas fiillen.

ZUBEREITUNGSZEIT

ca. 1 Std.

WARTEZEIT ca. 12 Std.
HALTBARKEIT im
Kiihlschrank ca. 2 Wochen

Bei Redakteur Manfred (g% = {3 b == ca. 125 ml Pektin ein.
Mnich kommt stets nur selbst Torq | ? .
. gemachte Konfitiire aufs Brot=n ~—_____ Imnéchsten Heft: sagenhaft fluffige Biskuitrolle

— - {.n"w— \ . - ",
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Niirnbergs
osthches Erbe

Im ,Zum gqlggg Stern” werden
die Wiirste noch liber echtem
Buchenholzfeuer gebraten

Neben den beriihmten Nirnbergern Die Wirtsstube mit den 50 Sitzplatzen
sind auch frischer Feldsalat und ist das Herzstlick des Gasthauses
Obazda sehr beliebt

-, 6 kochen&gmleﬁen 7/2,025




Fotos: House of Food, Julia Meyerdiercks, privat (4)

Als ihr Vater starb, brach Sofia ihre Ausbildung
zur Mediengestalterin ab, um sich voll und ganz
dem Familienbetrieb zu widmen

Mit 19 Jahren tibernahm
Sofia Hilleprandt die
ilteste Bratwurstkiiche der
Welt, wo die berithmten
Rostbratwiirstchen noch
entstehen wie vor 600 Jahren

Text: Julia Meyerdiercks

; ; ‘ / enn man die kleine Tur des
Gasthauses ,,Zum gulden Stern®

in Narnberg 6ffnet, taucht man ein in
eine andere Zeit. Es ist, als wiirde man das
Mittelalter betreten. Dunkle Holzbalken
ziehen sich uiber die Decke, die Winde aus
historischem Fachwerk strahlen mit ihren
warmen, erdigen Farbtonen eine richtig
urige Gemiitlichkeit aus.

Es riecht nach Holzkohle und frisch ge-
grillter Bratwurst, die direkt in der Mitte
des Raumes auf der historischen Feuerstelle
brutzelt. Tatsdchlich wird hier noch immer so
gegrillt wie vor 600 Jahren: Frisches Brit wan-
dert direkt auf den Rost, wo es iiber offenem
Buchenholzfeuer langsam gart. ,Das ist unser
Geheimnis, das gibt es nur noch bei uns*,
erklart Sofia Hilleprandt, die junge Chefin des
Hauses, die zugleich eine der jiingsten Gastro-
nominnen Deutschlands ist.

Mitten in der Pandemie wagte Sofia
den mutigen Schritt

Nach dem plétzlichen Tod ihres Vaters Martin
Hilleprandt im Oktober 2020 stand die damals
19-Jahrige vor einer schweren Entscheidung:
ihre Ausbildung zur Mediengestalterin be-
enden oder die Bratwurstkiiche weiterfiih-
ren? ,Ich habe nicht lange tiberlegt. Mir war
sofort klar, dass ich das Erbe meines Vaters
fortfithren moéchte®, erinnert sie sich. Ohne

Niirnberger Hotdog

Ein frankisches Fest fiir den Gaumen: Hier verschmelzen
die wiirzigen Minis zusammen mit K&se, Speck und Sauerkraut zu
einem Leckerbissen der ganz besonderen Art

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Dose (300 g) Sauerkraut

v 100 g Gouda

v 12 Niirnberger Rostbratwiirstchen
v 12 Scheiben Bacon v 4 EL Ol

v 125 g saure Sahne v Salz v Pfeffer
v 4 Hotdog-Brdtchen

v 4 TL Ketchup v 4 TL Senf

v 200 g Feldsalat

v 2 ELheller Balsamico-Essig

v 1 Prise Zucker v Backpapier

1 Sauerkraut abtropfen lassen.
Kase fein reiben. Wiirstchen
langs aufschneiden, aber nicht
durchschneiden, mit etwas Kise
fallen und mit jeweils 1 Scheibe
Bacon umwickeln.

2 2 EL Ol erhitzen. Wiirstchen
darin rundherum ca. 5 Minuten
knusprig braten. Saure Sahne

und Rest Gouda verriithren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Brotchen aufschneiden, aber
nicht durchschneiden. Erst mit
Sauerkraut und dann mit je

3 Wirstchen belegen. Ketchup,
Senf und Kisecreme darauf ver-
teilen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C) ca. 5 Minu-
ten backen, bis der Kése ge-
schmolzen ist. Feldsalat waschen.
Essig, Salz, Pfeffer und Zucker
verrithren, 2 EL Ol unterschla-
gen. Salat und Vinaigrette mi-
schen, auf Teller verteilen und
die Hotdogs darauf anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 750 keal
E24g-F61g-KH30g
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Fortsetzung von Seite 47

gastronomische Erfahrung, aber mit
viel Herz und Entschlossenheit tiber-
nahm sie die Leitung des Traditions-
gasthauses. Mitten in der Pandemie
wagte sie den mutigen Schritt und
stieg voll und ganz in den Familien-
betrieb ein. ,,Es war ein Sprung ins
kalte Wasser, aber ich wusste: Ich
schaffe das - fiir meinen Vater, fiir
unsere Giste und fiir diese besondere
Tradition®, sagt sie mit einem Lacheln.
Bratwurst ist fiir sie mehr als nur
Essen. ,Es ist ein Stiick Kultur, ein
Gefiihl von Heimat.“ Die Niirnberger st o 1)
Rostbratwurst ist eine der bekann-
testen Spezialititen Deutschlands. Klein, nur

sieben bis neun Zentimeter lang, wird sie mit M. b °

Majoran, Muskatnuss und Pfeffer fein gewtirzt, ltar elter

uber offenem Feuer gegrillt und traditionell H H

in Portionen von sechs, acht oder zwolf Stiick Slnd m.elne

serviert. Dazu gibt es frisches Sauerkraut und Famllle “’

wirzigen Senf auf einem Zinnteller. ' p
Sofia Hilleprandt legt grofiten Wert auf msagt Sofia (2. von links).

Von Kindheit an kennt g -

Qualitit. Das Fleisch stammt von der famili-
sie ihre Kollegen

engeftihrten Metzgerei Pfettner aus Niirnberg,
jede Wurst wird hier nach traditioneller
Methode hergestellt. ,Unsere Giste schme-
cken den Unterschied®, sagt sie stolz. ,In den
meisten Betrieben werden Bratwiirste vor-
gebriiht, um sie haltbarer zu machen oder die
Zubereitungszeit zu verkiirzen. Bei uns gibt es
das nicht. Dafiir umso mehr Geschmack - mit
einer perfekten Mischung aus saftigem Inne-
ren und knuspriger Kruste.“

Es sind nicht nur Touristen, die hier ein-
kehren. Viele Einheimische sind seit Jahren
Stammgiste. ,Einige kennen mich noch als
Kind. Mein Bruder und ich sind in der Brat-
wurstkiiche aufgewachsen, sie ist unser zwei-
tes Zuhause. So habe ich die Abldufe und das
Geschift schon frith kennengelernt.“

Auch vegetarische Alternativen
Doch Sofia ist nicht nur Bewahrerin einer
langen Tradition, sondern auch eine Frau mit
Weitblick. ,Ich liebe es, alte Rezepte zu ehren,
aber wir miissen auch offen fiir Neues sein.“
Deshalb bietet sie mittlerweile auch vegetari-
sche Alternativen an - ohne die Essenz der ori-
ginalen Niirnberger Bratwurst zu verfilschen.
Mit ihrer Energie, ihrem Mut und ihrer
Leidenschaft fithrt Sofia Hilleprandt das
Familienerbe in eine neue Zeit. Ihr Gasthaus
bleibt, was es immer war: ein Ort, an dem
Genuss und Geschichte auf einzigartige Weise
verschmelzen. Wer hier einkehrt, nimmt nicht
nur den Geschmack der traditionellen Brat-
wurst mit nach Hause, sondern auch das ganz
besondere Gefiihl von Gastfreundschaft - und
vielleicht sogar ein kleines Sttick Heimat.

Fotos: House of Food, privat
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B E T Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.
SELLER

Gemiise-Spiefle

Herrlich bunt und wie gemacht fiir gesellige
Abende - diese SpieBe bringen Niirnberger
Wiirze und pures Grillvergniigen auf die Telle|

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 4 ELOI v 1 TLEdelsiiBpaprika
v Salz v Pfeffer
v 2 gegarte Maiskolben
(vakuumverpackt)
v 1 rote Paprikaschote
v 14 Niirnberger Rostbratwiirstchen
v 2-3 Gewiirzgurken
v 2 Bund Schnittlauch
v 150 ml CocktailsoBe (Flasche)
v 8 MetallspieBe

1FUR DIE SPIESSE Ol, Paprikapul-
ver, Salz und Pfeffer verriithren.
Maiskolben in 16 Scheiben
schneiden. Paprika vierteln, ent-
kernen, waschen und in ca.

16 Stiicke schneiden. Wiirstchen
quer halbieren.

2 Jeweils Mais, Paprika und
Waurst abwechselnd auf die
Spiefde stecken. Spiefde rund-
herum mit etwas Paprikaol
bestreichen und auf dem heifden
Grill oder in einer Grillpfanne
8-10 Minuten grillen. Dabei hin
und wieder wenden und mit
dem restlichen Ol bestreichen.

3 FUR DIE SOSSE Gewiirzgurken
fein hacken. Schnittlauch wa-
schen und in feine Rollchen
schneiden. Gurken, Schnittlauch,
bis auf etwas zum Bestreuen, und
Cocktailsofde verrithren. Spiefe
mit der Sofde servieren. Mit Rest
Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

PRO PORTION ca. 590 keal '
E15g.F479-KH30g \
NEUE POST AB SOFORT IM HANDEL UND %

IM ABO UNTER www.neue-post.de/abo




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

Schweden-Ratsel
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So kdnnen Sie gewinnen: H
Teilnahmebedingungen: Sie brauchen nicht alle G eWI n n C o u po n Teilnahmeschluss:
R itsel zu I6sen, da jed l tet wird. Di ii
Per Website At s oz et i kochen & genieBen (Heft 07/2025) 24.07.2025
www.wunderweib. iibergreifende Gewinnaktion der deutschsprachigen
de/gewinn- Medien der Bauer Media Group. Veranstalter dieses N
coupons Gewinnspiels ist die Bauer Content KG. Berechtigt zur LOSUNG/-EN:
und p hme sind Personen
Die Losungen fiir iiber 18 Jahre mit einem Wohnsitz in D d, mit S. 50:
die Gewinn- Ausnahme der Mitarbeiter der Unternehmen der Bauer Name, Vorname ke 4

Media Group, einschlieBlich ihrer jeweiligen Angehdri-
gen, sowie alle Mitarbeiter der Drittunternehmen, die

in das Gewinnspiel involviert sind. Die Teilnahme iiber
G(_ewinnspielagentlurenlist p_icht mléglich. Unterlal!e;-n

spiele, an denen
Sie teilnehmen

mdchten, sowie
Ihre Anschrift und E-Mail-Adresse tragen Sie

Fotos: Anbieter

online ein in unser Gewinnspiel-Formular
unter dem QR-Code.

Per Telefon Sie kdnnen uns bequem
erreichen. Nennen Sie uns eine oder alle

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

das Los. Der/Die
Post b

StraBe, Hausnummer

F3 ; und der Gewinn wird neu vergeben. Unabhéngig davon

'Il-'glsel#gg?{lllr IEL%"E"!&ngﬁEA‘g:;es&"scmﬂ’ verjahrt der Gewmnanspruchgnach Ablauf eln?asg Jahres 2, O
L s nach Erhalt der Gewinnbenachrichtigung. Der Gewinn y T .
Hotline: 0800/5 88 79 65* gilt mit Nachweis der ord naien Absendung als Einverstandniserkldrung: ;
erbracht. Eine Ja, ich bin damit einverstanden, dass die

Per Post Schicken Sie die Losung/-en oder der Tausch des Gewinns ist mcht maglich. Der Bauer Media Group mich per Telefon, E-Mail und
sowie lhre Anschrift, Telefon-Nr. und E-Mail- ~Rechtsweg st ausgeschlossen. Telefon schriftlich tiber interessante Angebote zu Medien-
édre;‘se auf ei||(19r lilusgaicheng frankierten B:r‘:&-"emhblgzlgggfeﬁaﬁgeg"Z'I‘}regtur"gl}’gmggiggs'hfe produkten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit

ostkarte an: kochen&genieBen el ; X durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG,
Rétsel-Redaktion, 20650 Hamburg Eve.:'.v.'.? nepiots. Weitore nfos 2um Dﬁt.enscmz giier Brieffach 1455& 20078 Hamburg oder per E-Mail an

. . E-Mail widerrufwerbung@bauermedia.com widerrufbar.
*kostenlos aus dem deutschen Fest- und Mobilnetz, Mo. bis Fr. 9-19 Uhr Diese Einwilligung hat keinen Einfluss auf meine
N Gewinnchance.
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mit Liebe

1 Jahr lesen

eschenk sichern.

n
Villeroy & Boch

1748

Tupperware’ ,,GroBe Hit-Parade Pasta-Schalen, 2-tlg. Set

Ob zum Frischhalten, Servieren oder Transportieren, diese Schiisseln
sind stdndig im Einsatz. Sie haben genau die richtige GroRe fiir

12 Portionen. Dank des luft- und wasserdicht schlieBenden Deckels
ist sogar das Mitnehmen von Suppe méglich. Zudem nehmen die
Behalter nur wenig Platz in Anspruch, weil sie im Kiihlschrank auf-

In den sanft geschwungenen Schalen lassen sich Spaghetti, Tortellini, Fusilli
& Co. ganz besonders schon anrichten. Das zarte Porzellan-Design verleiht
ihrer Tafel einen sinnlichen Touch. Perfekt fiir jeden Tag. Inhalt: 800 ml.
MaRe: 27 x 21 cm.

Q

)

K

L]
L

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

einander und im Schrank ineinander stapelbar sind. 3x 600 ml.

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

m‘,,,’.. o

Ihre Mbo Vorteile:

W Nach1 Jahr jederzeit kiindbar!
W 2 Hefte gratis bei Bankeinzug!

W Kein Heft mehr verpassen!

W Im1.Jahr portofrei!
Bitte hier abtrennen. -

JA, ICH MOCHTE KOCHEN & GENIESSEN FUR EIN JAHR LESEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!

Bitte kreuzen Sie ein Geschenk lhrer Wahl an:
[110€ REWE Gutschein (43) []10€ Amazon.de Gutschein (50) [ Tupperware® ,,GroBe Hit-Parade“ (59)
O Villeroy & Boch Pasta-Schalen, 2-tlg. Set (29)

SCHNELL BESTELLEN!
01806/36 93 36

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

040/30 19 81 12

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

028 03 2258760
KUG #07/25 - 6646

Ja, ich mdchte kochen & genieBen fiir ein Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, jeden Monat zum gleichen Preis wie am Kiosk, fiir zzt. nur
4,80€ pro Heft, beziehen. Danach lese ich nur, solange ich mdchte, und kann jederzeit zum néchsterreichbaren Heft kiindigen. Die Zustellung erfolgt im 1. Vertragsjahr
kostenlos, denn das Porto (ibernimmt der Verlag fiir mich! Danach wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,50 € erhoben. Das ausgewéhite Geschenk erhalte ich dazu
und in ca. 4 bis 6 Wochen kommt mein erstes Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

Name, Vorname Geburtsdatum

Bauer Vertriebs KG, kochen & genieBen Strae, Hausir.
Brieffach 14307, 20086 Hamburg

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

PLZ, Ort

Telefon E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

X

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

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

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

www.bauer-plus.de/international

Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

Bankleitzah! Kontonummer

Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut

Ich erméchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzuldsen.
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Kichennotizen

Gemeinsam mit
ihrer Schwester
Annelies leitet

Eine Frage an

GroBvater ge-

die Tomaten- bl |

Exper tin \ N hreniiooys %/

Margriet Looije

Geschmack entsteht nicht von

selbst, weiB3 die Miteigentiimerin des
Familienunternehmens Looye

Was braucht es, damit eine
Tomate ihr volles Aroma
entfalten kann?

Alles beginnt mit der Sorte — denn manche Toma-
ten bringen von Natur aus mehr Charakter mit.
Danach dreht sich alles um Sorgfalt und auch
Geduld. So miissen Licht, Wasser und Ndhrstoffe
exakt aufeinander abgestimmt werden. Jede
Tomate bendstigt Ruhe und Zeit, um ihren vollen
Geschmack zu entfalten. Auch der Erntezeitpunkt
ist entscheidend. Nur wenn die Tomate an der
Pflanze ausreifen darf, entwickelt sie ihr volles
Aroma. In unseren Gewdchshcusern fiihren wir
deshalb wochentliche Geschmackstests durch
und kontrollieren alles noch mal, damit am Ende
nur die besten Tomaten in den Verkauf kommen.
Denn unser Motto lautet: Ein Biss sagt mehr als
tausend Worte.

Weitere spannende Tomatenfakten unter looye.com

- Klarer Himmel dan
leerem Teller? .

Warum wir glauben, dass
aufgegessenes Essen fiir gutes Wetter
sorgt: ein Missverstandnis mit Biss IEs

Der Spruch aus Kindertagen ,Wenn du deinen E- . 5 s e Sch('jn gesagt:

Teller leer isst, gibt es morgen schénes Wetter” - =
stammt urspriinglich aus dem Plattdeutschen, = = = , Wer sich die Zunge
wo es heif3t: ,\Wenn du dien Teller leer ittst, = = : =

dann gifft dat morgen Goodes wedder.” Hier — ——— = = am heijSen Kaffee
bedeutet ,wedder” aber nicht ,Wetter”, son- = -

dern ,wieder”. Die korrekte Ubersetzung lautet == —— verbrennt, hat

also: ,Wenn du deinen Teller leer isst, gibt es

morgen wieder etwas Gutes (zu essen).” v = = — - = = eine Schlarfwunde_ <8
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Fotos: Looye, Shutterstock, stock.adobe.com, WIBERG (2); lllustrationen: Shutterstock

SCHLUSS MIT KRABBEL-ALARM

Motten im Schrank, Ameisen in der Kiiche oder Wespen am
Esstisch - mit ein paar duftenden Tricks kehrt wieder Ruhe ein

Was fir uns traumhaft duftet,
ist fir Motten der pure Graus:
Zirbenduft im Kleiderschrank.
Ameisen hingegen machen
direkt kehrt, wenn sie auf eine
Spur aus Zimt stoBen. Das
duftende Pulver wirkt wie eine
natlrliche Barriere. Wespen
wiederum mdégen den Ge-
ruch von Nelken und Zitronen
nicht. Das Duo sorgt, auf dem
Tisch platziert, fiir entspanntes
Kaffeetrinken im Freien.

_

8,3
«w Milliarden

‘ Liter Bier wurden 2024 angesetzt.

Quelle: Tagesschau

Aceto
Plus
Marille

Impressum

Nachlieferservice & Einzelheftbestellungen:
www.meine-zeitschrift.de
Kontakt: ecommerce@bauermedia.com
Redaktion:
Bauer Content KG, Redaktion kochen & genieBen,
BurchardstraBe 11, 20077 Hamburg;
Tel.: 040/3019-4300
E-Mail Leserservice: info@kochen-und-geniessen.de
Eingesendete Fotos werden nicht zuriickgeschickt.

Director Magazines: Dittmar Jurko
Chief of Staff: Laura Kretzschmar
Managing Brand Editor: Ann Thorer
(V.i.S.d.P), Adresse wie Redaktion
Director Content: Malte Jensen
Head of Content Area Advisory&Leisure: Markus Dietsch
Teamlead Advisory: Carolin Ostrowski
Teamlead Fashion&Beauty: Franziska Stelter-Cagatay
Teamlead Science&L eisure: Nina Baeseler

=
D
(=
2
=
o)
=)
o
=
T}
=
[T}
1=
R~

Teamlead Travel&Deko: Hanni Sander
Teamlead Puzzle: Isabell Finger
Head of Content Area Photo: Stephan Schmidt
Teamlead Foto Service: Annalena Bull
Teamlead Foto Stars: Jana Filtterer

Head of Content Area Food: Ilka Wirdemann
Content Manager Food: Stefanie Sobetzko
Teamlead Food: Julia Birk, Karina Barany-Campbell, Tjitske Schrieks, Theresa GieBau
Head of Content Area Health: Georg Partoloth
Teamlead Health: Julian Schmidt
Head of Content Area People&Stars: Moritz Stranghdner
Teamlead People: Lea Rehder

Teamlead Stars: Lara Hendriksen

Director Design: Katja Fiigert
Creative Leads: Dana Plagemann, Aileen Budde,
Christine Wittenberg, Veronika Thrun

Director Operations: Andreas WieBner
Teamlead Operations: Nadine Baecker, Tanja Grimm,

Sabrina Flemming, Silke Schotte
Verlagsgeschaftsfiihrung: Bauer Magazines KG,
BurchardstraBe 11, 20077 Hamburg
kochen &genieBen erscheint in der Heinrich Bauer
Verlag KG, BurchardstraBe 11, 20077 Hamburg
Anzeigen: Ad Alliance GmbH
Picassoplatz 1, 50679 Kdln
Astrid Bleeker-Hellwig stv. General Director Brand Print+Crossmedia
(verantwortlich fir den Anzeigeninhalt, Adresse wie Anzeigen)

Es gilt die aktuelle Preisliste.

Infos hierzu unter www.ad-alliance.de
Leiter Herstellung: Helge Voss
Herstellung: Rafael Schneider
Vertrieb: Bauer Vertriebs KG, Burchardstr. 11, 20077 Hamburg
Vertriebsleitung: Achim Denker
Aboservice: Bauer Vertriebs KG, 20078 Hamburg,

Telefon: 040/329016 16, mo.—fr. 8—18 Uhr,
sa.9—14 Uhr, Fax: 040/3019-8182,

E-Mail: kundenservice@bauermedia.com,
Adressanderungen, Bankdatenénderung,
Reklamationen bequem im Internet unter: www.bauer-plus.de/service
Aboservice Ausland: Bauer Vertriebs KG,
Auslandsservice, Postfach 14254, 20078 Hamburg,

Tel.: +49/40/3019-8519, mo.—fr. 8—18 Uhr,

Fax: +49/40/3019-88 29, E-Mail: auslandsservice@bauermedia.com
Druck: BPW Sp. z 0.0., Sp. k. Wykroty, ul. Wyzwolenia 54, P1 59-730 Nowogrodziec
kochen &genieBen darf nur mit Genehmigung des Verlages in
Lesezirkeln gefiihrt werden. Der Export von kochen & genieBen
und ihr Vertrieb im Ausland ist nur mit Genehmigung des Verlages
statthaft. Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte und Bilder

wird nicht gehaftet.
ISSN 0933-9698 &

7/2025 kochen&genieBen 53



DESSERTS

J;‘)hannlsbeercreme mit

zartem Biskuit

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 300 g Rote Johannisbeeren v 50 g + 2 EL Zucker v 400 ml Milch
v 1 Packchen Karamellpuddingpulver v 400 g Magerquark
v 4 Eier (Gr. M) v 100 g Puderzucker v 125 g Mehl v 1 Prise Salz

1 Beeren waschen und, bis
auf 4 Rispen, abstreifen.
50 g Zucker schmelzen.
Beeren vorsichtig unter-
rithren. Abkiihlen lassen.

2 6 EL Milch, Puddingpulver
und 2 EL Zucker verriihren.
Rest Milch aufkochen, vom
Herd nehmen. Pudding
einrtihren, ca. 1 Minute
kocheln. 5-6 Minuten ab-
kithlen lassen. Quark und
Johannisbeerkompott, bis
auf 4 EL, untermischen und
ca. 2 Stunden kalt stellen.

3 Eier trennen. Eiweif und
Puderzucker steif schlagen.
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Eigelb einzeln unterrtihren.
Mehl und Salz daraufsieben
und unterheben. Biskuit-
masse in eine kleine Auf-
laufform geben. Im vorge-
heizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca.

20 Minuten backen. Biskuit
auskiihlen lassen.

4 Biskuit in Stiicke zupfen.
Mit Karamellcreme und
Kompott in Gliser schich-
ten. Mit Rispen verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

WARTEZEIT ca. 2 Std.
PRO PORTION ca. 410 keal
E249-F7g-KH62g

Zum Abschluss emes guten Essens
gonnen wir uns dlese hlmmhschen g

Knusprige Heidelbeer-Tarte
mit Kaffeesahne

ZUTATEN FUR 8 STUCKE

v 500 g Heidelbeeren v abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-
Zitrone v Y2 Packung Vanillepuddingpulver v 50 g brauner Zucker

v 1 Packung Butter-Blatterteig (280 g; KiihIregal)
v 2-3 EL gemahlene Mandeln v 1 Eigelb (Gr. M) v 200 g Schlagsahne
v 1 Packchen Vanillezucker v 2 EL Isliches Espressopulver

v Puderzucker zum Bestiduben

1 Beeren verlesen, waschen.
Zitronenschale und -saft,
Puddingpulver und Zucker
verrithren. Beeren zuftigen
und vermengen. Blitterteig
entrollen, mit dem Backpa-
pier auf ein Backblech legen.
Den Rand zweimal locker
nach innen einrollen.

2 Teigboden mit Mandeln
bestreuen. Beerenmischung
darauf verteilen. Eigelb

und 2 EL Sahne verquirlen.
Teigrand damit bestreichen.
Tarte im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 20 Minu-
ten goldgelb backen.

3 Restliche Sahne steif schla-
gen, dabei Vanillezucker
einrieseln lasen. 12 EL
Espressopulver in 1 EL
heifRem Wasser auflosen.
Espresso unter die Sahne
heben. Tarte etwas abkiihlen
lassen und mit Puderzucker
bestiuben. Heidelbeer-Tarte
in Stiicke schneiden. Mit je
einem Klecks Kaffeesahne
servieren. Nach Belieben
etwas Espressopulver tiber
die Sahne stiuben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.

PRO STUCK ca. 290 keal
Edg.F19g-KH27 g

Fotos: House of Food



Cremiges Vanille-Himbeereis
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Stachelbeer-Schmand-Trifle

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 1 Vanilleschote v 300 ml Milch v 200 g Schlagsahne
v 5 frische Eigelb (Gr. M) v 100 g Zucker v 175 g Himbeeren

v Minze zum Verzieren

1 Vanilleschote ldngs ein-
schneiden. Das Mark he-
rauskratzen. Milch, Sahne,
Vanilleschote und -mark
aufkochen. Eigelbund 75 g
Zucker verrithren. Milch-
mischung unter Rithren zum
Eigelb giefien. Alles zuriick
in den Topf giefien, unter
Rithren bei mittlerer Hitze
leicht binden. Masse durch
ein Sieb in eine Schiissel
giefien. Etwas abkiihlen
lassen. Masse ca. 5 Stunden
einfrieren, nach jeder Stunde
einmal durchriihren.

2 Himbeeren evtl. verlesen.
100 g Himbeeren und 25 g
Zucker ptirieren. Plree
durch ein Sieb streichen
und auf das fast durchgefro-
rene Eis geben. Himbeerpti-
ree in feinen Schlieren kurz

unter das Eis ziehen, Eis
weiter gefrieren lassen.

3 VOR DEM SERVIEREN Eis
aus dem Gefrierfach neh-
men, kurz antauen und
nach Belieben Kugeln
abstechen. Vanilleeis in
Schilchen anrichten. Mit
ubrigen Himbeeren und
etwas Minze verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

WARTEZEIT ca. 5 Std.
PRO PORTION ca. 270 keal
E6g-F18g-KH22g

EiweiB3 auf Vorrat
Eiweil3 Idsst sich prima
einfrieren. Nach dem
Auftauen lasst es sich
wieder aufschlagen, z.B.
fir Baiser oder Macarons.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zweig Rosmarin v 600 g Stachelbeeren
v 100 g + 2 EL Zucker v 1 EL Speisestérke
v 250 g Magerquark v 1-2 EL Zitronensaft v 250 g Schmand

1 Rosmarin waschen, die
Nadeln abzupfen und sehr
fein hacken. Stachelbeeren
waschen und putzen. Ca.
100 ml Wasser, 100 g Zucker,
Rosmarin und Stachelbeeren
aufkochen. Stachelbeeren
ca. 5 Minuten unter Rithren
kocheln.

2 Ca. %3 der Stachelbeeren
aus dem Topf nehmen.
Ubrige Stachelbeeren im
Sud leicht purieren.

Stiarke und 2 EL Wasser
glatt rtithren, in das Paree
rithren, aufkochen und
kurz kocheln. Stachelbeeren
zurtick ins Piiree geben.
Kompott auskiihlen lassen.

3 Quark, 2 EL Zucker und
Zitronensaft verrithren.
Schmand mit den

Schneebesen des Rithrgerits
leicht aufschlagen und unter
den Quark ziehen. Stachel-
beerkompott und Schmand-
creme im Wechsel in vier
Dessertgléser schichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
WARTEZEIT ca. 1 Std.

PRO PORTION ca. 420 keal
E129-F20g-KH46g

Feiner Fruchtkuss
Fur ein schon stlickiges
Kompott einige Beeren
aus dem Topf heben, ab-
tropfen lassen und nach
dem PUrieren unterrihren.
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LESERREZEPT

,Am liebsten bin

ich restlos gliicklich™

Inga Figge (36)
lebt gliicklich verheiratet
in der Nahe von Kéln im

rheinlandischen Bedburg.

Die Realschullehrerin
unterrichtet ihre Schiiler
und Schiilerinnen in den
Fachern Englisch und
Sport und férdert taglich
ihre Starken. Das Tollste
an ihrem Job? ,Die Ent-
wicklung der Kinder liber
einen langeren Zeitraum
begleiten zu diirfen.”
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Inga Figge liebt die Herausforderung, Rezepte so
anzupassen, dass sie Lebensmittel vollstindig
verwerten kann und am Ende nichts tibrig bleibt

Wiirden Sie sagen, dass Sie in der
Kiiche zu Hause sind?

Absolut! Kochen und Backen sind
meine grofSe Leidenschaft. Das Hobby
,Kochen* teile ich gliicklicherweise
mit meinem Mann. Wir verbringen oft
ganze Wochenenden damit, in unserer
Ktiche zu experimentieren oder die
gemeinsame Zeit mit Genuss zu kom-
binieren, zum Beispiel bei Kochkursen
oder Restaurantbesuchen. Aber auch
Backen erfiillt mich: Ich kann dabei
prima abschalten und
freue mich, jemanden
mit meinem Gebdck zu
begliicken.

Befolgen Sie Regeln beim Backen?
Eine richtige Regel wiirde ich es nicht
nennen, aber ich lese Rezepte immer
erst quer und tiberlege, wie ich ohne
Reste arbeiten kann. Ich verwerte
Lebensmittel gern so, dass nichts tibrig
bleibt, und ersetze entsprechend hier
und da die Zutaten. Ebenso schaue

ich oft erst in der Vorratskammer

und im Kiihlschrank nach, was noch

,Das Leben ist
zu kurz fur
schlechtes Essen.”  mals fertige Schokola-

da ist, und durchforste dann meine
Rezeptsammlungen nach Rezepten, die
dazu passen! Bei der Eissplittertorte
kann man zum Beispiel auf Sahne-
packungen mit 250 g zurtickgreifen
und bleibt so restlos gliicklich.

Woher stammt die leckere Eistorte?
Meine Oma hat sie bei simtlichen
Familienfeiern gemacht. Ich erinnere
mich noch gut, wie sie immer mit ei-
nem elektrischen Messer angeschnitten
wurde. Von Oma habe
ich auch zwei wichtige
Tipps bekommen: nie-

denraspel fiir die Torte
nehmen, da fehlt der nétige Kick. Und
wenn die Zeit fiir selbst gemachtes
Baiser mal nicht reicht, kann man auf
die guten Meringue aus der Konditorei
zurtickgreifen.

Fiir wen backen Sie die Torte denn?
Besonders gern fiir meinen Mann und
mich, aber auch fiir die Familie. Die
hat mittlerweile ihre Lieblingskuchen
von mir. Neben russischem Zupfku-
chen und New York Cheesecake zcihlt
auch die Eissplittertorte dazu, und ich
backe sie immer wieder gern!

Typischer Samstag

Der Wein ist offen, das Essen
kéchelt auf dem Herd: So liebt
Inga Figge ihre Wochenenden.

Welcher Kuchen begeistert Ihre Familie?

Wir suchen |hr liebstes Backrezept! Schicken Sie es uns einfach per E-Mail oder per
Post (Adressen s. Seite 53). Legen Sie Ihrem Rezept bitte auch lhre Telefonnummer/
E-Mail-Adresse und ein Foto von sich bei. Eine Veréffentlichung im Heft honorieren wir
mit 50 €. (Die Leseraktion wird ganz oder in Teilen in Print und online veroffentlicht.)




Eissplittertorte

ZUTATEN FUR 14 STUCKE

v 4 EiweiB (Gr. M) v 1 Prise Salz

v 300 g Zucker v 1 Spritzer Zitronensaft

v 100 g Mandeln (ohne Haut)

v+ 100 g Haselnusskrokant

v 200 g Zartbitterkuvertiire

v 750 g Schlagsahne

v 2 Packchen Sahnefestiger

v 2 Packchen Vanillezucker

v 1-2 ELRum v Backpapier v Frischhaltefolie

1 AM VORTAG FUR DAS BAISER Eiweif} steif
schlagen, dabei 1 Prise Salz, 200 g Zu-
cker und Zitronensaft einrieseln lassen
bzw. zuftigen. Eischnee 1-2 Minuten
weiterschlagen, in einen Spritzbeutel
mit Sterntiille fullen. Kleine Tuffs auf
zwei mit Backpapier ausgelegte Back-
bleche spritzen. Im vorgeheizten Ofen
(Umluft: 90°C) ca. 2'/2 Stunden trock-
nen. Bleche nach der Hilfte der Zeit
tauschen. Ofen ausschalten. Baiser bei
geoffneter Ofentiir auskithlen lassen.

2 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Herausnehmen. 100 g Zucker
schmelzen. Sobald er karamellisiert,
Mandeln und Krokant zufiigen, kurz
unterrithren. Krokant auf einem Back-
papier verstreichen. Auskiihlen lassen.

3 Krokant grob zerbrechen. Baiser, bis
auf etwas, grob zerbroseln. Kuvertiire
grob hacken. Sahne eventuell portions-
weise steif schlagen, dabei Sahnefesti-
ger und Vanillezucker einrieseln lassen.
Je ca. 2 EL Krokant, Kuverttire und Bai-
ser beiseitestellen. Rest Krokant, Kuver-
tre, Baiser und Rum zur Sahne geben,
vorsichtig unterheben. Eismasse ziigig
in eine mit Frischhaltefolie ausgelegte
Springform (26 cm @) geben. Die Folie
uber den Formrand stehen lassen, um
die Eismasse vollstindig bedecken zu
konnen. Ubrige Zutaten daraufStreuen.
Folie tiber die Eistorte klappen. Mindes-
tens 24 Stunden ins Gefrierfach stellen.

4 AM NACHSTEN TAG Torte vor dem Ser-
vieren kurz antauen lassen. Vorsichtig
aus der Form losen. Mit einem elektri-
schen Messer oder Sigemesser in Stii-
cke schneiden. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 3 Std.
WARTEZEIT ca. 1Tag + 2 Std.
PRO STUCK ca. 400 kcal
Eé6g-F23g-KH42g

Freuen Sie sich im nichsten Heft auf einen
feinen Heidelbeer-Streuselkuchen mit Mohn

7/2025 kochen&genieBien
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»ES ist ein einziger grofier Kuchen
aus allem, was Sommer ist, aus
Sonnenaufgdngen und Blaubeerreisig

mit reifen Beeren...“

»Ronja Rdubertochter”, Astrid Lindgren
(schwed. Schriftstellerin, 1907-2002)



BACKEN

Sommer-Wimmelblech

Ein Sommertagstraum aus Hefeteig, Marzipan und
sonnenverwdhnten Friichten - bitte nicht aufwecken!

ZUTATEN FUR 20 STUCKE

v 175 ml Milch v %2 Wiirfel (21 g) Hefe

v 135 g Zucker v 3 Eier (Gr. M)

v 375 g Mehl v 1 Prise Salz v 75 g Butter
v 300 g Marzipanrohmasse

v 400 g Rote Johannisheeren

v 250 g Heidelbeeren v 500 g Aprikosen
v 125 g Aprikosenkonfitiire

v Mehl fiir die Arbeitsflache

v Fett fiir das Backblech

1 Milch lauwarm erwéirmen. Hefe hi-
neinbrockeln und darin auflosen. 60 g
Zucker einriithren. Eier trennen. Mehl,
Hefemischung, Eigelb und Salz in eine
Schiissel geben und mit den Knethaken
des Riithrgerits ca. 3 Minuten verkne-
ten. Butter in Stiickchen zuftigen und
alles zu einem glatten Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca.

1 Stunde gehen lassen.

2 Marzipan grob raspeln. 3 Eiweifd mit
den Schneebesen des Rithrgerits steif
schlagen, dabei 75 g Zucker einrieseln
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lassen. Marzipan unter den Eischnee
ziehen. Alle Beeren und Aprikosen
waschen und trocken tupfen. Johannis-
beeren von den Stielen streifen.
Aprikosen halbieren, entsteinen und

in Spalten schneiden.

3 Hefeteig auf einer bemehlten Arbeits-
fliche nochmals durchkneten. Teig

auf einem tiefen gefetteten Backblech
ausrollen. Marzipancreme darauf ver-
streichen. Alle Beeren und Aprikosen
darauf verteilen. Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) auf
der unteren Schiene 30-35 Minuten
goldgelb backen.

4 Aprikosenkonfitiire unter Rithren
leicht erwidrmen und den noch heifRen
Kuchen damit bestreichen. Kuchen
lauwarm oder kalt servieren. Dazu
schmeckt Schlagsahne.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Vs Std.
PRO STUCK ca. 250 kcal
E6g-F9g-KH38g

Fotos: House of Food



Copacabana-Schnitten

Auf den ersten Blick ein saftig-herzhafter Blechkuchen, auf
| den ersten Biss ein Trip in die Tropen dank Kokosnussguss

ZUTATEN FUR 20 STUCKE waschen, entsteinen und in diinne 3 FUR DEN GUSS Butter, 75 g Zucker,
+800 g Kirschen v 4 Pfirsiche Spalten schneiden. Honig und Milch aufkochen. Kokosras-
+400 g Schlagsahne v 275 g Zucker 2 FUR DEN TEIG Sahne in einer Schiissel ~ Pel und -chips zuftigen, unterrithren
B P3ckchen Vanillezucker halbsteif schlagen. Dann 200 g Zucker und nochmals auf.kochen. Masse ?‘Jf
+5 Eier (Gr. M) v 375 g Mehl und Vanillezucker einrieseln lassen und ~ den Kuchen verteilen und bei gleicher
. Sahne steif schlagen. Eier einzeln unter- ~ [eémperatur weitere ca. 20 Minuten
’ v 1 Péckchen Backpulver v 100 g Butter rithren. Mehl und Backpulver darauf- backen. Kuchen auskiihlen lassen.
% v 2 ELHonig v 4 EL Milch v 60 g Kokosraspel sieben, kurz unterheben. Teig auf ein Kuchen in Stiicke schneiden und mit
" v 40 gKokoschips v 150 g griechischer Joghurt  tiefes gefettetes Backblech geben. Mit je einem Klecks Joghurt anrichten.
z‘ v Fett fiir das Blech Pfirsichen und Kirschen belegen. Im ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/ PRO STUCK ca. 320 keal

1 FUR DEN KUCHEN Kirschen waschen, Umluft: 180°C) auf der zweiten Schiene

E6g-F16g-KH38¢g
entstielen und entsteinen. Pfirsiche von unten ca. 15 Minuten vorbacken.
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BACKEN

ZUTATEN FUR 20 STUCKE

v 3 Eier (Gr. M) v 450 g Mehl

v 300 g weiche Butter v 250 g + 2 EL Zucker
v 1 Prise Salz v 700 ml Milch

v 350 g Schlagsahne

v 1 Packchen Bourbon-Vanillezucker

v 120 g WeichweizengrieB

v 2 Nektarinen v 200 g Erdbeeren

v 400 g Weintrauben (z.B. hell oder dunkel)
v 150 g Himbeeren v 150 g Heidelbeeren

v 1 Packchen heller Tortenguss

v 100 ml Apfelsaft

v esshare Bliiten (z. B. Hornveilchen) zum
Verzieren v Fett fiir das Backblech

1FUR DEN KNETTEIG Eier trennen. Mehl
in eine Schiissel geben. Butter, 150 g
Zucker, Eigelb, Salz und 5 EL kaltes Was-
ser zuftigen. Alles mit den Knethaken
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i Bh’itenmreer—Kuchen

Nicht nur Friichte prangen jetzt im Garten, auch Sommerblumen
schmiicken die Beete - und diesen bildschénen Blechkuchen!

des Rithrgerits glatt verkneten. Teig auf
ein tiefes, gefettetes Backblech geben
und ausrollen, dabei einen kleinen Rand
hochdrticken. Teig mehrmals mit einer

Gabel einstechen. Im heifien Ofen (E-Herd:

200°C/Umluft: 180°C) auf unterster
Schiene ca. 15 Minuten vorbacken.

2 FUR DIE GRIESSCREME Eiweif und

1 Prise Salz steif schlagen. 50 g Zucker
einrieseln lassen, ca. 1 Minute weiter-
schlagen. Milch, Sahne, 50 g Zucker und
Vanillezucker in einem Topf verriithren.
Unter Rithren aufkochen, Grief} ein-
streuen und unter Rithren ca. 5 Minuten
quellen lassen. Topf vom Herd nehmen.
Eischnee unter den Grief3 ziehen.

3 Boden aus dem Ofen herausnehmen.
Temperatur herunterschalten (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C). GriefSmasse auf
dem Boden verteilen. Boden im Ofen

auf der mittleren Schie-
ne 20-25 Minuten zu
Ende backen. Kuchen auskiihlen lassen.

4 Fruichte waschen. Nektarinen entstei-
nen und in sehr dtinne Spalten schnei-
den. Erdbeeren putzen und in Scheiben
schneiden. Trauben halbieren. Himbee-
ren, Erdbeeren, dunkle Weintrauben,
Heidelbeeren und Nektarinen auf dem
Kuchen in hiibsche Bliiten legen. Die
Zwischenrdume mit hellen Weintrauben
fallen. Tortenguss, 2 EL Zucker, Apfelsaft
und 150 ml Wasser nach Packungsan-
weisung zubereiten. Guss ztigig mit
einem Loffel iiber die Friichte verteilen
und fest werden lassen. Kuchen nach
Belieben mit essbaren Bliiten verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO STUCK ca. 380 kcal
E7g-F21g-KHa4g



Fotos: House of Food

Freche saure Friichtchen ;-

Fluffig, cremig und frisch-fruchtig - dieser Dreiklang
bringt die himmlischen Triangelschnitten zum Klingen

ZUTATEN FUR 12 STUCKE

v 6 Eier (Gr. M) v 150 g weiche Butter

v 165 g Zucker v 1 Packchen Vanillezucker

v 1 Prise Salz v 150 g Mehl v 1 TLBackpulver
v5 ELMilch v 175 g + 2 EL Puderzucker

v 100 g Haselnussblattchen v 400 g Stachelbeeren
v 100 ml Traubensaft v 300 g Rote Johannisheeren
v 5 Blatt Gelatine v 1 Bio-Orange

v400 g griechischer Joghurt v 300 g Schlagsahne
v Puderzucker zum Bestduben v Backpapier

1 Eier trennen. Butter, 125 g Zucker,
Vanillezucker und Salz mit den Schnee-
besen des Rithrgerits ca. 5 Minuten
cremig rithren. Eigelb einzeln unterrtih-
ren. Mehl und Backpulver mischen, im
Wechsel mit Milch kurz unterrithren.
Teig auf ein tiefes mit Backpapier ausge-
legtes Backblech streichen. Eiweifd und
1 Prise Salz steif schlagen, dabei 175 g
Puderzucker einrieseln lassen. Eischnee
auf den Teig streichen. Nussbléttchen
dartiberstreuen. Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca.
25 Minuten backen. Ausktihlen lassen.

2 Stachelbeeren waschen und putzen.
Mit 40 g Zucker und Traubensaft
aufkochen und ca. 8 Minuten kocheln.
Stachelbeeren abgief’en und trocken
tupfen. Johannisbeeren waschen, von
den Stielen zupfen. Gelatine einweichen.
Orange waschen, Schale fein abreiben.
Orange auspressen. Joghurt, Orangen-
schale und 2 EL Puderzucker verriithren.
Gelatine ausdriicken. 4 EL Orangensaft
erwirmen. Gelatine darin auflosen.
Orangensaft und 2 EL Joghurt verriith-
ren, dann unter Rest Joghurt rithren. Ca.
20 Minuten kalt stellen. Sahne steif
schlagen. Sobald die Creme zu gelieren 1
beginnt, Sahne unterheben. Friichte 3
vorsichtig unter die Creme ziehen.

3 Kuchen vom Blech nehmen, in der
Mitte halbieren. Creme auf eine Kuchen-
halfte streichen, diese ca. 2 Stunden kalt
stellen. Ubrige Kuchenhilfte in ca.

6 Quadrate schneiden und diese diago-
nal halbieren. Dreiecke auf die Creme
setzen. Kurz vorm Servieren den Kuchen
in Dreiecke schneiden, mit etwas Puder-
zucker bestiduben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 % Std.
PRO STUCK ca. 490 kcal
E8g.F30g-KH48 g



BACKEN

Italienische Kaffeepause mit Aprikosen

In diesem Anblick kann man sich absolut verlieren: versunkene Aprikosenwiirfel
mit mandeligem Amarettini-Kern und KaramellsoB3e

ZUTATEN FUR 20 STUCKE

v 600 g Aprikosen (oder 2 Dosen a 425 ml)
v 100 g Amarettini v 250 g weiche Butter
v 150 g Zucker v 1 Packchen Vanillezucker
v 1 Prise Salz v 6 Eier (Gr. M)

v 200 g Mehl v 2 TLBackpulver

v 100 g gemahlene Mandeln

v 100 ml Milch v 75 g Aprikosenkonfitiire
v 100 ml Espresso v 200 g Schlagsahne

v 5-6 ELKaramellsoBe (Flasche)

v Fett fiir das Backblech

1 Aprikosen waschen, halbieren und
entsteinen. 50 g Amarettini fein

mahlen. Butter, Zucker, Vanillezucker
und Salz mit den Schneebesen des
Riuthrgerits ca. 5 Minuten cremig rith-
ren. Eier einzeln unter den Teig rithren.
Mehl und Backpulver mischen. Mit
Mandeln und gemahlenen Amarettini
unter den Teig rithren. Zum Schluss
Milch kurz unter den Teig rithren. Teig
auf ein gefettetes Backblech streichen.
Aprikosen mit der Schnittfliche nach
oben auf dem Teig verteilen. Konfittire
glatt rithren und die Aprikosen damit
bestreichen. Kuchen im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 30 Minuten backen. Kuchen auf
dem Blech auskiihlen lassen.

2 Restliche Amarettini in Espresso tau-
chen und kurz darin ziehen lassen.
Amarettini in die Vertiefung der Apri-
kosen verteilen. Sahne steif schlagen.
Halfte Sahne in einen Spritzbeutel mit
Sterntille fullen. Auf jede Aprikose
einen Sahnetuff spritzen. Vor dem Ser-
vieren Kuchen in Stiicke schneiden und
die Sahnetuffs mit etwas Karamellsofie
betraufeln. Rest Sahne dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
WARTEZEIT ca. 1 Std.

PRO STUCK ca. 300 kcal
E6g-F19g-KH26g
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»Der Kuchen ist gottlich!

Ich habe nichts am Rezept
gedndert. Besonders toll
fand ich die Idee mit den g

getrdnkten Amarettini.“
Barbara Baumer
[

Ihr Geschenk fiirs Jahresabo

Ab nach drauBen: Mit dem mobilen Bluetooth-Lautsprecher mit LED-Licht-Effekten und genialem Sound mit einer Nenn-
leistung von 2x 3 W RMS genieBen Sie beste Musik - egal, wo Sie sind. Der Akku hat 1200 mAh und kann Musik stundenlang
kabellos vom Smartphone aus streamen oder alternativ per AUX-Anschluss abspielen. MaBe: ca. @ 7,7 x 17,5 cm. Gewicht:
ca. 400 g. Sie erhalten den DENVER-Bluetooth-Lautsprecher gratis fiir ein Jahresabonnement von kochen & genieBen. Infos
unter kochen-und-geniessen.de/abo oder Telefon: 01806 369336*, Stichwort kochen &genieBen Nr. 07/2025

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

Anruf. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht. Alle Preise inkl. MwsSt.
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Riesen-Pflaumen-Friesen

Nordisch by Nature sind diese Kracher aus Friesland, die wir
noch mit genialen Nussstreuseln getoppt haben

ZUTATEN FUR 12 STUCKE

v 450 g TK-Blatterteig v 100 g Pekanniisse
v 225 g Mehl v 150 g kalte Butter

v 150 g Zucker v 1 kg Zwetschgen

v 300 g Pflaumenmus

v Mehl fiir die Arbeitsflache

v Fett fiir das Backblech

1 Blatterteig auftauen lassen. FUR DIE
DICKEN STREUSEL Pekanntisse grob
hacken. Mehl, Butter in Stiickchen
und Zucker zu Streuseln verkneten.
Niisse kurz unterkneten.

2 Zwetschgen waschen, halbieren und
entsteinen. Zwetschgen in Spalten

schneiden. Blitterteigplatten auf einer
bemehlten Arbeitsfliche aufeinander-
legen und zu einem Rechteck (ca.

30x40 cm) ausrollen. Blitterteigplatte
auf ein gefettetes Backblech legen und

mehrfach mit der Gabel einstechen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) auf der unteren Schiene
12-15 Minuten vorbacken.

3 Blitterteig aus dem Ofen nehmen.
Pflaumenmus glatt rithren und auf dem
Teig verstreichen. Zwetschgen dicht an
dicht auf dem Teig verteilen. Streusel
gleichmifiig dartiberstreuen. Kuchen
bei gleicher Temperatur auf mittlerer
Schiene 30-35 Minuten backen. Ku-
chen auf dem Blech auskiihlen lassen.
Dann in grof3e Quadrate schneiden.
Riesen-Friesen nach Belieben mit einer
Kugel Vanilleeis oder einem Klecks
Schmand servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO STUCK ca. 490 kcal
E6g.F26g9-KH61 g

SUSSE SOUVENIRS

Die Sommerzeit mit ihren
Friichten und prallen Kuchen
schenkt die schonsten
Erinnerungen, haben wir in
der Redaktion festgestellt. Hier
unsere kostlichsten Momente

Gabriele Thal, Redakteurin:
»Wenn der Johannisbeerbusch in
meinem Garten voller Schniire mit
leuchtend roten Juwelen hdngt, die in
der Sonne glitzern, hiipft mein Herz
einfach vor kindlicher Freude.

Doris Gibson, Redakteurin:
»Erst geht es rauf in den Baum,
Pflaumen pfliicken, dann buk meine
Mutter, wie jeden Samstag, einen
saftigen Kuchen. Und dann gab’s den
Strafienfeger ,Spiel ohne Grenzen’
im Fernsehen. Das waren herrliche
Sommertage.“

Theresa GieBau, Redakteurin:
»Die erste Schale heimische Heidel-
beeren ist fiir mich jeden Sommer ein
Fest. Toll, wenn man die gesunden
Beeren endlich wieder direkt aus der
Region bekommt! Dieses Jahr diirfen
wir sogar eigene vom Strauch meines
Freundes pfliicken.

Maike Doege, Redakteurin:
»Sobald im Garten die ersten Stachel-
beeren leuchten, denke ich sofort
an ihr herrlich frisches, angenehm
saures Aroma in dem Baiserkuchen,
den meine Mutter daraus zauberte.
Fiir mich sind die Beeren bis heute
das pure Sommergliick.“

Val on I ma) L, BRIV DB
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Foto: House of Food

Semmertauglich!

Diese knusprigen
Schoko-Doppeldecker
gelingen ohne Ofen
und begliicken alle
Naschkatzen im Nu

Schokocrossie-Karamell-Cookies

ZUTATEN FUR 10 STUCK

v 150 g Zartbitterschokolade

v 10 g Kokosfett v 150 g Cornflakes
v 175 g Zucker v 25 g Butter

v 75 g Schlagsahne

v 200 g Doppelrahmfrischkase

v 1-2 TL Zitronensaft

v Backpapier

1 Schokolade und Kokosfett grob hacken
und zusammen schmelzen. Cornflakes

66 kochen&genieBen 7/2025

grob zerbroseln, zur Schokolade geben
und alles gut vermengen. Aus der Masse
mithilfe eines runden Ausstechers (ca.

6 cm () insgesamt 20 runde flache Taler
auf'1-2 mit Backpapier ausgelegten
Backblechen formen. An einem kiihlen
Ort fest werden lassen.

2125 g Zucker schmelzen. Butter und

Sahne unter Rithren zuftigen und ko-
cheln, bis cremiger Karamell entsteht.
Unter Riithren auskiihlen lassen.

3 Frischkése, 50 g Zucker und Zitronen-
saft verrithren. Kurz vor dem Servieren
Frischkisecreme auf 10 Schokocrossies
streichen. Jeweils etwas Karamell
daraufgeben, mit einem Schokocrossie
abschliefden und sofort servieren.

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

PRO STUCK ca. 320 keal
E5g.F169-KH39g
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mit Remoulade ™
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¥ 16 SEITEN EXTRA

: Trendkiiche Airfryer
¢ Ob Fleisch, Fisch oder
Gemdiise - mit HeiBluft
wird's besonders gut!
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¥ Jetzt geht's ans
Eingemachte: himmlische
Marmeladen, Chutneys & Co.

gefullte Weinblatter

R ¥ Locker, zart und hiibsch
TAVERNENZAUBER - EIN ABEND WIE IN GRIECHENLAND gerollt: So gelingt Ihnen
Wir laden ein zum griechischen Tavernen-Abend, an dem wir nicht nur Biskuitrolle perfekt

mediterrane Kostlichkeiten, sondern auch pure Lebensfreude teilen

Tagliatelle }
alla bolognese
: v

Nugat-Choc-

SAFTIGER SONNENKUSS EISZEIT TRIFFT KUCHENGLUCK

Geflillt, gebacken und zu Pasta: Sonnengereifte Tomaten Cornetto, Solero oder Ed von Schleck - wir verwandeln
spielen die Hauptrolle in aromatischen Sommergerichten Lieblingseis in cremige Kuchenideen. Zum Dahinschmelzen!
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