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Hochsommer, Hochgenuss!

Cuja Mara oder Nogger Choc - welches Eis schleckten Sie als Kind am
liebsten? Bei der Themenkonferenz zu dieser Ausgabe kam die tolle Idee
auf, unser Lieblingseis von frither als cremige Kuchen neu zu interpre-
tieren. Genau das Richtige fiir den heifen August, der uns aufierdem mit
duftig-reifem Obst und Gemiise verwohnt. Beson-
ders sonnenverwohnte Freilandtomaten stehen

Mit tollen
|deen aus unserem

LesercLub

jetzt im Rampenlicht (ab Seite 6): Sie glinzen als
kalte Suppe, Pasta oder Ofentraum - schmack-
haft und saftig wie nie. Gleichzeitig lohnt sich
das Einmachen: Siifle Marmeladen, herzhafte

auf den Seiten

81 26’ 32 &
75

Chutneys und eingelegtes Gemiise bewahren den
Sommer im Glas. Feiern wir gemeinsam die son-

Hat der Sommer
einen Duft? Unser
Leserclub verrat,
welche Gerliche
ihm sofort in die
Nase steigen

nigste Zeit des Jahres — mit allen Farben, Aromen
und Freuden, die uns der Hochsommer beschert!

Herzlichst Ihre
Redaktion der kochen & genieBen

s Cornetto-
) Q9 Tortengliick
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Kirschaufstrich Brombeer-Apfel-  Sommer-
S.16 Gelee S.16 Rumtopf S.16

Zucchini-Chutney Chili-Konfitiire Pfirsich-Ketchup FelgenJohannls Pinker Blumen- Elngelegte Gewiirzbirnen Gurken-Paprika-
S.18 S.18 S.19 beerSenf S.19  kohl S.20 Pfifferlinge S.20 S.20 Pickles S.21

LECKERE HAUPTGERICHTE

Hahnchen-Tomaten-Topf Tagliatelle bolognese Ofen -Tomatensalat mit ~ Pistazien-Gazpacho mit  Tomaten-Tarte mit Grilltomaten mit
mit Kréuterbrot S.7 S.8 Salami S.9 Hahnchen S.10 Schinken S.11 Tomatenpesto S.12

Zitronenpastaim griinen  Kohlrabischnitzel zu Bacon-Ei-Sandwich zum Kaltes Gurkensuppchen Fixes Gemiise-Omelett  Flotte Erdnussbéllhen
Gemiisebett S.22 Rahmerbsen S.23 Feierabend S.23 mit Krabben S.23 ,Sonnenschein” .24  auf Mango-Salat S.24

Kreollsches Fischfiletzu Hasselback-Filet a la Brokkollsuppe mit Garnelen und Reis, mit Mais und Pflf'ferlmgen mit Ofen-Lachs auf
Reismischung S.24 caprese S.25 Tortelloni und Schinken und mit Huhn und Nudeln S.28 asiatischen Nudeln S.31

Hahnchen-Nuss- Sommerlicher "~ Couscous- Zlegenkase Currywurstde luxe mit Leichte Feta-Spinat- ' Cremiger Ofen-Feta in
Pfanne S.32 Avocado-Salat S.32 Bowl S.33 Pommes S.34 Quiche S.63 Réstknoblauch-Ol S. 64

kochen&genieBen 8/2025
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GASTLICHKEIT DES MONATS FACETTENREICH
Wir genieBBen

N, ® )
Jubel, Trubel, Tavernenzeit Gefiillte Weinblatter, Tsatsiki, Fava, Gigantes
Plaki, Marias Moussaka, Bauernsalat nach Spyros, geeister Joghurt mit
Melonen-Salat und griiner Ouzo-Cocktail ,GruB vom Olymp” S.52

SCHNELL FISCH

Biskuitrolle mit
Brombeercreme

Sommetfriichte Kifschtraum aus
alla Limoncello S.70 dem Ofen S.70

Heidelbeer
| Streuselkuchen §.73

Ed-von-
Schleck-
Wickeltorte

3
Fimreifes Himbeer- Dolomiti-Kasekuchen-  Nugat-Choc-Muffins
Kokos-Eiskonfekt S.77  Wiirfel S.78 S.80 -

Feine Heidelbeerkalt- ~ Mangoeis-Tértchen mit
schale S.71 Bourbon-Karamell S.71

Cornetto-Tortengliick ~ Cuja-Maja-Tarte S.76

Pastéis de Nata mit
Maracuja S. 82
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SAISON KUCHE

Festival, ‘\\} |

or Forben’ | v

Die Open-Air-Saison ist auf dem Hohepunkt, \ \
und wir feiern ihren grofiten Star: 4 |
kunterbunte Tomaten, die uns duftend und N 7
saftig den Sommer auf die Zunge legen \) :

6 kochen&genieBen 8/2025



Hihnchen-Tomaten-Topf
mit Kriuterbrot

Rezept auf Seite 8

- Vorab |
" probiert vom ;

LesercCLUB

»Ich habe in Etappen ge-
& arbeitet: vormittags mariniert,
‘}‘ in der Mittagspause Gemiise
a ‘\ geschnippelt und abends : s s S <Y / = &
> 2% den Rest zubereitet. Toll zu £ ey A S e e -

ks einem Rosé. “
}—{,% _ Hildegard Schnieder
£
= e

G

<yt

Ol o
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SAISONKUCHE

Hihnchen-
Tomaten-Topf
mit Kriauterbrot

Késtliche Knusperstiicke betten
sich auf stiBeste Friichtchen:
Der Sommer schenkt uns
genlssliche Héhenfliige

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v %2500-g-Packung Ciabatta-Brot (Backmischung)
v Y2 Pickchen Trockenhefe v 7 EL Ol v 4 Zweige Rosmarin

v 8 Stiele Majoran v 1 kiichenfertiges Hahnchen (ca. 1,2 kg)
v 2-3 Knoblauchzehen v Salz v 1 TL Kiimmel v EdelsiiBpaprika

v 2 EL Zitronensaft v abgeriebene Schale von "2 Bio-Zitrone ;

v 2 Zwiebeln v 1 rote Paprikaschote : =

v 500 g Tomaten (z.B. Datteltomaten) TS {(.J \ 1
8% ;‘ 5

v Pfeffer v 1 Prise Zucker v 1-2 ELTomatenmark ad
v 500 ml Hiihnerbriihe v 100 g Vollmilchjoghurt
v 1 ELMehl v Mehl fiir Arbeitsflache v Backpapier

%

1 FUR DIE KRAUTERECKEN Backmischung und Hefe in einer
Schiissel mischen. 150 ml lauwarmes Wasser und 2 EL Ol
zufiigen. Mit den Knethaken des Rithrgerits zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 30 Minuten gehen lassen. Rosmarin und Majoran
waschen, grob hacken. Hefeteig und Halfte Kriuter auf
bemehlter Arbeitsfliche verkneten und zu einem Rechteck
(13x14 cm) ausrollen. Mit einer Teigkarte ca. 8 Dreiecke ab-
stechen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 230°C/Umluft: 210°C)
12-14 Minuten backen. Kriuterecken aus dem Ofen nehmen,
auskiihlen lassen.

2 FUR DAS FLEISCH Hihnchen trocken tupfen und in 8 Stiicke
teilen. FUR DIE MARINADE Knoblauch schilen und hacken.
Halfte Knoblauch, 1 TL Salz, Kiimmel, 1 TL Edelstufdpaprika,
Zitronensaft, -schale und 2 EL Ol mischen. Hihnchenteile
damit einreiben. Ca. 1 Stunde ziehen lassen.

3 FUR DIE SOSSE Zwiebeln schilen, wiirfeln. Paprika vierteln,
entkernen, waschen und grob wiirfeln. Datteltomaten wa-
schen. 3 EL Ol in einem Briiter erhitzen. Hihnchenteile darin
pro Seite ca. 5 Minuten kriftig anbraten und herausnehmen.
Zwiebeln, Paprika, Rest Knoblauch und tibrige Kriuter, bis
auf etwas Majoran zum Garnieren, im heifden Bratfett unter
Wenden anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Edelstiipaprika und Zu-
cker wiirzen. Tomatenmark darin anschwitzen. Mit Briihe
abloschen, aufkochen und ca. 3 Minuten kocheln. Joghurt
und Mehl glatt rithren. In die kochende Sofde rithren, noch-
mals ca. 1 Minute kocheln. Tomaten untermischen. Mit Salz,
Pfeffer und Edelstf§paprika abschmecken.

4 Tomatensofde in eine grof’e Auflaufform fiillen. Hihnchen-
teile darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 50 Minuten backen. Aus dem Ofen
nehmen und mit Rest Majoran garnieren. Brotecken zum
Hiahnchen-Tomaten-Topf reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 % Std. - WARTEZEIT ca. 1Std.
PRO PORTION ca. 920 keal - E68 g - F55¢g-KH 40 g

8 kochen&genieBen 8/2025
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Je reifer die Tomat
schmeckt der italienische SoBenklassiker
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Mdhren v 200 g Knollensellerie

v 1 Zwiebel v 2 Knoblauchzehen

v 200 g Kirschtomaten v 2 Fleischtomaten
v 3 Zweige Rosmarin

v 150 g rote Snackpaprika v 3 EL Olivendl
v Salz v 300 g gemischtes Hack

v 150 ml trockener Rotwein v 1 TL Zucker
v 250 ml passierte Tomaten

v 100 ml Gemiisebriihe v Pfeffer

v 300 g Nudeln (z.B. Tagliatelle)

v 2 Stiele Basilikum v 40 g Parmesan

1 Mohren und Sellerie schilen, wa-
schen und fein wiirfeln. Zwiebel und
Knoblauch schilen. Zwiebel wiirfeln,
Knoblauch in diinne Scheiben schnei-
den. Tomaten waschen. Rosmarin
waschen, hacken. Paprika waschen,
abtropfen lassen, auf ein Backblech
geben und mit 1 EL Ol betriaufeln. Mit
Salz wiirzen. Im heiflen Ofen (E-Herd:

I“l L \' o
nialer ' §

Fotos: House of Food (4), privat; lllustrationen: stock.adobe.com



11230°C/Umluft: 210°C) ca. 10 Minuten
backen. Beiseitestellen.

22 EL Ol in einem weiten Topf erhitzen.
Hack darin ca. 10 Minuten kriftig
anbraten. Zwiebel, Mohren, Sellerie
und Knoblauch zufiigen, weitere

ca. 5 Minuten braten. Mit Rotwein
abloschen. Zucker zufiigen. Alles auf-
kochen und so lange kocheln, bis die
Flussigkeit fast verdampft ist. Passierte
Tomaten und Briihe angiefien, Kirsch-
und Fleischtomaten sowie Rosmarin
zuftigen, aufkochen und zugedeckt ca.
30 Minuten kocheln. Bolognese mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Basilikum waschen, Blittchen
abzupfen. Nudeln abgiefien, zur
Bolognese in den Topf geben, mischen
und mit Rostpaprika in tiefen Tellern
anrichten. Mit Basilikum garnieren.
Parmesan dartiberhobeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 610 keal
E30g-F26g-KH64¢g

Ofen-Tomatensalat mit Salami

HeiBer Tipp: Fir diese Gaumenfreude sind liberreife Tomaten
und etwas 3lteres Brot késtliche Kandidaten!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 800 g Flaschentomaten
v 300 g Sauerteigbrot v 2 Knoblauchzehen
v 8 ELOlivendl v Meersalz v Pfeffer
v 2 TLHonig v 3-4 EL Balsamico-Essig
v 2 Bund Basilikum
v 80 g Baguettesalami
(in diinnen Scheiben)
v 100 g schwarze Oliven v 1-2 EL Kapern

1 Tomaten waschen, in dicke Schei-
ben schneiden und in eine grofie
ovale Auflaufform geben. Brot in
grobe Stiicke zupfen und unter-
mischen. Knoblauch schilen und
fein hacken. Mit 4 EL Olivenol,

Salz, Pfeffer und 1 TL Honig mischen.
Wiirzol tiber Tomaten und Brot
giefSen. Im vorgeheizten Backofen

ot T

(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca.
20 Minuten backen. Herausnehmen
und etwas abkitihlen lassen.

2 Essig, 1 TL Honig, Salz und Pfeffer
verriihren. 4 EL Ol darunterschlagen.
Basilikum waschen, Blittchen grob
zerzupfen. Salamischeiben evtl. hal-
bieren. Mit Oliven zu den Tomaten
geben und untermischen. Kurz vorm
Servieren Vinaigrette dartibergiefien
und vermengen. Basilikum unterhe-
ben. Salat nochmals abschmecken.
Anrichten. Kapern dartiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 480 keal
E129-F30g-KH42g

8/2025 kochen&genieBen 9
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 400 g Hahnchenfilet v 4 EL Olivendl

v 2 ELOrangenmarmelade v 2 TL Curry

v EdelsiiBpaprika v Salz v Pfeffer

v 1,2 kg reife Tomaten (z.B. Suppentomaten)
v 2 Scheiben Toast v 1 Schalotte

v 1 Knoblauchzehe v 1 rote Peperoni

v 1 rote Paprikaschote v 2 Salatgurke

v 2 ELTomatenmark v 2-3 Lauchzwiebeln
v 2-3 EL Pistazien v 1-2 EL Rotweinessig
v einige Spritzer Tabasco v 8 HolzspieBe

1 Fleisch trocken tupfen, wiirfeln und
auf 8 Spiefie stecken. 1 EL O, Marmela-
de, Curry, EdelsufSpaprika, Salz und

10 kochen&genieBen 8/2025

A | {
AR Y g £ SN

Pistazien-Gazpacho mit Orangen-Hihnchenspiefien

Viva Espania, ein Hoch auf Spanien fiir dieses fruchtig-kiihle Stippchen.
Gibt es etwas Besseres an einem richtig heiBen Sommertag?

‘\\ T T

Pfeffer verrithren. Fleisch mit der
Marinade einstreichen.

2 Tomaten waschen, grob wiirfeln und
in eine grof’e Schiissel geben. Brot grob
zerzupfen. Schalotte und Knoblauch
schilen, grob hacken. Peperoni lings
aufschneiden, entkernen, waschen und
hacken. Paprika vierteln, entkernen.
Paprika und Gurke waschen und grob
schneiden. Mit Schalotte, Knoblauch,
Halfte Peperoni und Tomatenmark zu

den Tomaten geben. Alles fein piirieren.

3 Lauchzwiebeln waschen und in Ringe
schneiden. Eine Pfanne ohne Fett
erhitzen. Pistazien darin ca. 3 Minuten

BE e g
30 |

rosten, herausnehmen und hacken.
Hiahnchenspief’e in der heifden Pfanne
rundherum ca. 6 Minuten braten.
Gazpacho mit 2 EL Ol, Essig, Tabasco,
Salz und Pfeffer abschmecken. Gazpacho
in Schalen anrichten. Mit Pistazien,
Lauchzwiebeln und tibriger Peperoni
bestreuen. 1 EL Ol dariibertraufeln.
Hiahnchenspiefie dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 360 keal
E30g-F159-KH25¢

Fotos: House of Food (2), privat; lllustrationen: stock.adobe.com



Sommerliche Tomaten-Tarte mit Schinken

Wie kunterbunte Polka Dots verzieren unsere kugelrunden Strauchdiebe diesen wiirzig-cremigen Kuchen

ZUTATEN FUR 12 STUCKE

v 250 g Mehl v 125 g kalte Butter

v40 g geriebener Parmesan v Salz v Pfeffer
v200 g Creme fraiche v 1 Eigelb (Gr. M)

v 100 g Schwarzwalder Schinken

v 300 g Doppelrahmfrischkase

v 3 Eier (Gr. M) v 1 EL Speisestérke

v 500 g bunte kleine Tomaten (z. B. rote, orange
und gelbe Kirsch- oder Datteltomaten)

v 1 Msp. Puderzucker zum Bestduben
v 2 Bund Basilikum v 1 Bio-Zitrone

v 2-3 ELOlivenol

v200 g Burrata (ital. Frischkése)

v Fett fiir die Form v Backpapier

v Hiilsenfriichte zum Blindbacken

1FUR DEN TEIG Mehl, Butter in Stiick-
chen, Parmesan, Salz und Pfeffer in
\ einer Schiissel vermengen. Nach

rezept

- t
Titel- ‘ %

~p—
— %

und nach 100 g Creme fraiche, Eigelb
und 3 EL eiskaltes Wasser zuftigen und
alles zu einem glatten Teig verkneten.
Teig zwischen zwei Boden Backpapier
rund (ca. 32 cm @) ausrollen. Eine gefet-
tete Tarteform (24 cm @) mit Hebeboden
damit auslegen. Boden mehrmals mit
einer Gabel einstechen. Form ca. 30 Mi-
nuten kalt stellen.

2 Backpapier auf den Miirbeteig legen
und mit getrockneten Hiilsenfriichten
bedecken. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft:180°C) ca. 20 Mi-
nuten vorbacken. Hiilsenfriichte und
Backpapier entfernen. Teig weitere ca.

5 Minuten backen.

3 FUR DEN BELAG Schinken fein wiirfeln.
Frischkése, 100 g Creme fraiche, Eier
und Stérke glatt rithren. Schinken unter-
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tomaten waschen. Je nach Grofde vier-
teln, halbieren oder ganz lassen. Frisch-
kasecreme auf dem Teig verstreichen.
Tomaten darauf verteilen. Mit wenig
Salz und Pfeffer wiirzen. Puderzucker
dartiberstduben. Bei gleicher Tempera-
tur weitere 25-30 Minuten backen.

4 Basilikum waschen, Bléttchen abzupfen
und ca. %3 grob hacken. Zitrone waschen,
Schale fein abreiben. Zitronenschale,
gehacktes Basilikum und Olivenol
mischen. Tarte aus dem Ofen nehmen
und ca. 20 Minuten abkiihlen lassen.
Aus der Form l6sen. Mit zerzupftem
Burrata, Basilikumol und tibrigem Basi-
likum anrichten.

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

PRO STUCK ca. 410 kcal
E14g-F31g-KH19g s

,In meinem
Garten habe ich dieses
Jahr rote und gelbe Kirsch-
tomaten zum Snacken
. gepflanzt, die finde ich am
' aromatischsten. “

Birgit Hahn, Maintal




SAISONKUCHE

»Ich ziehe jedes Jahr bis
zu 20 Sorten selbst. Bei
grofien Tomaten mag ich
Ananas- oder Herztoma-
ten. Wunderbar auf Brot
mit Salz und Pfeffer!“

Betty Helbig,
Oettingen

' - »

Gefiillte Grilltomaten mit Tofnatenpesto

Was sich wohl in diesen saftigen Schatzkistchen verbirgt? Eine goldige

Fillung aus Brot und Kase, die reich an wiirzigen Aromen ist

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Ochsenherztomaten (z.B. gelb und rot)
v Y2 Bund Petersilie v /2 Bund Basilikum

v 6 ELOlivendl v 50 g Pinienkerne

v 50 g geriebener Parmesan v Salz v Pfeffer
v 125 g Bauernbrot v 2 EL Butter

v 75 g Bergkase v 2 Lauchzwiebeln

v 75 g Doppelrahmfrischkase

v 1TLabgeriebene Bio-Zitronenschale

v 1 ELWeiBweinessig v Alu-Grillschale

1 Tomaten waschen und von der Stiel-
seite her je einen Deckel abschneiden.
Tomatenfruchtfleisch herauslosen, in
eine grofie Schiissel geben. FUR DAS
TOMATENPESTO Petersilie und Basilikum
waschen und Blittchen abzupfen. Bei-
des mit 4 EL Olivenol, Pinienkernen
und Parmesan zum Tomatenfrucht-
fleisch geben. Mit einem Stabmixer fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Bis zum Servieren kalt stellen.

12 kochen&genieBen 8/2025

2 FUR DIE FULLUNG Brot in Kleine Wiirfel
schneiden. Butter in einer Pfanne
erhitzen. Brotwiirfel darin rundherum
knusprig braten. Herausnehmen.
Bergkise fein wiirfeln. Lauchzwiebeln
waschen und in feine Ringe schneiden.
Mit Bergkése, Frischkise, Zitronen-
schale und Weiflweinessig unter die
Brotwiirfel mengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 Tomaten mit Kise-Brot-Creme fiillen
und den Tomatendeckel aufsetzen.
Tomaten in eine Grillschale setzen, mit
2 EL Olivendl betraufeln und auf dem
vorgeheizten Grill zugedeckt ca. 15 Mi-
nuten grillen. Vom Grill nehmen und
mit Tomatenpesto betriufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 570 keal
E189-F46g-KH24 g

IN HULLE & FULLE

Vom Erntesegen gekiisst? So
machen Sie Tomaten haltbar

Eingelegte Tomaten

FUR 1 EINMACHGLAS (CA. 2 L)

1 kg krause Tomaten waschen, auf
ein Backblech legen. Im heif3en
Ofen (E-Herd: 160°C/Umluft: 140°C)
auf der 2. Schiene von unten ca.

30 Minuten garen. Herausnehmen,
abkiihlen lassen. 8 Knoblauchzehen
halbieren. 1 Bio-Zitrone waschen,
Schale spiralférmig abschdilen.

2 Chilischoten waschen, evtl. ent-
kernen, in Ringe schneiden. 10 Stiele
Zitronenthymian waschen, trocken
tupfen. Tomaten mehrfach mit
einem Holzspiefichen einstechen.
Abwechselnd mit Gewtirzen, Krdu-
tern, Zitronenschale und Knoblauch
in ein vorbereitetes Einmachglas
geben. 1-1,5 1 Olivenol angief3en, bis
alles bedeckt ist. Im Kiihlschrank
1-2 Tage durchziehen lassen.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

WARTEZEIT ca. 24 Std. 45 Min.

HALTBARKEIT im KithIschrank ca. 14 Tage

Tomaten-Relish

FUR 4 GLASER (A 250 ML)

1 kg Strauchtomaten waschen,
kreuzweise einritzen. Mit kochendem
Wasser tiberbriihen, abschrecken,
schdlen, in grobe Stiicke schneiden.

2 Zwiebeln schdlen, wiirfeln. 50 g
getrocknete Softaprikosen klein

schneiden. 2 rote Chilischoten wa-

schen, in Ringe schneiden. Vorberei-
tete Zutaten, 1 EL Senfkorner, 150 g
Zucker, 150 ml Apfelessig und 350 ml
Aprikosensaft aufkochen. Bei schwa-
cher Hitze ca. 1Y Stunden dickfliissig
einkochen, mehrmals umriihren.
Heif3 in vorbereitete Twist-off-Gldser
fiillen, sofort verschlief3en. Auskiih-
len lassen. Kiihl und dunkel lagern.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 12 Std.
HALTBARKEIT ca. 3 Monate

- Fotos: House of Food (2), privat; lllustrationen: stock.adobe.com



Die Ve;iudﬁdlung

der Salome

Die Gurkensorte Salome ist eine Besonderheit unter den
Einlege- und Salatgurken: Zundchst zartgriin mit glatter
Schale, verfirbt sich die Schale bei voller Reife iiber Gelb zu

Gemiise mit Haltung
KUGELKOPFIGER LAUCH ist aroma-
tisch und ideal zum Schmoren mit
Butter. Auch knusprig gebacken im
Tempurateig ein Genuss.

Klassiker mit Timing
Nicht nur stiB: Halbiert, gegrillt
und mit Blauschimmel-

kase serviert schmecken
ZWETSCHGEN raffiniert.

einem warmen Braunton und bildet ein netzartiges Muster.

Trotz der rustikalen Optik bleibt das Fruchtfleisch saftig und
aromatisch. Kulinarisch ist die Gurke ein Multitalent: Jung
geerntet eignet sie sich wunderbar roh fiir Salate. Ausgereift
ldsst sie sich sogar lagern, was bei Gurken selten ist. Dann
tiberrascht sie gefiillt oder geschmort in warmen Gerichten.

Geschmacks-fbenteuer

Fermentations-Hit fiir Mutige

Am dritten Donnerstag im August fin-
det die Surstrommingspremiere statt.
Die schwedische Fisch-Delikatesse
duftet zwar faulig, schmeckt aber!

"@}
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DOPPELT GUT
Einfach himmlisch,
die Kombination

aus knackiger
Schokolade
und cremiger

Salzkaramellfullung.
Von Pick up!; 5x28 g ca.

2,50 €; Supermarkt

des Thymians

QUENDEL wéachst wild,
schmeckt wiirzig-blumig

und passt zu Ofenkartoffeln oder
Uberrascht in Shortbread.

GEWURZ-SIXPACK
Sechs Gewlrze mit
einem Ziel: maximaler
Geschmack beim Ma-
rinieren und Grillen.
Von Hartkorn; 6x ca. 95 g
ca. 24 € 2zgl. Versand; iiber
hartkorn-gewuerze.de

Pinke Verfiihrung

Die rosa HEIDEL-
BEERE Pink Bonbons®
sorgt als fruchtiger
Farbklecks im Cheesecake
oder im Gin Tonic fur Furore.

SOMMERLAUNE
Fruchtig, herb
und spritzig
wie der
beliebte

Kultaperitif
Aperol !
Spritz -

nur ohne
Alkohol.
Von Schwep-
pes; 1,251
. 1,90 €;
Supermarkt

Fotos: culinaris-saatgut.de, stock.adobe.com (3), Alamy (2), PR (3)
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SAISONKUCHE

Alles im
Gritt

Wir spielen

dem Winter
einen Streich -
mit sonniger
Konfiture!

Fotos: House of Food (2), Image Professionals; lllustrationen: sock.adobe.com
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Hugo Konfitiire mit 3%
Johannisbeeren und Zwetschgen

Dieses Frichtchen hat einen Schwips! Aber vom Prosecco
bleibt nur der Geschmack, der Alkohol verdampft

ZUTATEN FOR 4 GLASER
(ACA.250 ML)

v 350 g Rote Johannisheeren
v400 g Zwetschgen

v 150 ml Prosecco

v 5 ELHolunderbliitensirup
v500 g Gelierzucker(2:1)

v 1 Bio-Limette v 3 Stiele Minze

1 Beeren waschen und von
den Rispen streifen. 300 g
abwiegen und in einen wei-
ten Topf geben. Zwetschgen
waschen, halbieren und
entsteinen. 350 g abwiegen
und in den Topf geben.
Prosecco, Sirup und Gelier-

zucker zugeben. Ca. 30 Mi-
nuten ziehen lassen.

2 Limette heifd waschen,
Schale abreiben, Limette
auspressen. Minze waschen.
Alles in den Topf geben,
aufkochen, unter Riithren ca.
6 Minuten sprudelnd ko-
chen. Minze herausnehmen.

3 Konfitiire heifd in vorberei-
tete Twist-off-Gliser fuillen.
Sofort verschliefien und
auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min. /£
WARTEZEIT ca. 30 Min.
HALTBARKEIT ca. 6-9 Monate

ZUTATEN FUR 4 GLASER
(ACA. 150 ML)

v 500 g griine Stachelbeeren
v 200 g Zucker

v 2 Vanilleschoten

v 4 sehr frische Eigelb (Gr. M)
v Salz v Saft von 1 Zitrone

v 2 EL Speisestarke

v 110 g Butter

1 Stachelbeeren waschen, mit
50 g Zucker und 5 EL Wasser
in einen Topf geben, auf-
kochen und ca. 3 Minuten
kocheln. Dann mit dem
Stabmixer fein ptirieren.

2 Vanilleschoten lidngs hal-
bieren und Mark heraus-

&= Dug igh doch ein Kacks! <™=

Stachelbeer Curd

Eier und Butter sind die Basis flir den cremigen Aufstrich,
dem unsere Stachelbeere herzhaft Kontra bietet

kratzen. Eigelb, restlichen
Zucker, Vanillemark, 1 Prise
Salz, Zitronensaft und Stirke
uberm heifden Wasserbad
schaumig aufschlagen.

3 Stachelbeerpiiree und
Eimasse verriihren, in einem
Topf unter Rithren langsam
erhitzen. Butter in Stiickchen
dazugeben, unter Rithren
kurz aufkdcheln, bis eine
dickliche Creme entsteht.
Heif} in vorbereitete Twist-
off-Glaser fiillen. Sofort ver-
schliefden, auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
HALTBARKEIT gekiihlt ca.
2 Wochen

Marmelade, Konfitiire, Aufstrich, Gelee - ist doch alles dasselbe, oder? In unserem
Sprachgebrauch schon, aber genau genommen nicht. Hier kommen die feinen Unterschiede:

MARMELADE kommt vom eng-
lischen ,marmalade” und besteht
ausschlieBlich aus Zitrusfriichten.

KONFITURE wird aus allen anderen
Friichten gemacht, Gelee nur aus
ihrem Saft, ohne Stlicke.

AUFSTRICH enthalt mehr Friichte
als Zucker, wird meist kalt gertihrt
und ist deswegen kiirzer haltbar.

8/2025 kochen&genieBen 15



SAISONKUCHE

Kirschoufstrich
mit Schokolade

Nutella oder Konfitiire? Hier steckt
gleich beides in einem Glas und ist
sagenhaft fix zubereitet!

ZUTATEN FUR 2 GLASER (A CA. 175 ML)
v ca. 300 g SiiBkirschen
v 25 g Edelbitterschokolade

v 1 Packung (130 g) Gelierzucker ohne
Kochen

v Saft von 2 Zitrone
v 1 TLKirschwasser

1 Kirschen waschen, entstielen

und entsteinen. 250 g Fruchtfleisch
abwiegen. Schokolade fein hacken.
Kirschen, Gelierzucker, Zitronensaft
und Kirschwasser in ein hohes
Gefafd geben. Mit dem Stabmixer fein
purieren. Schokolade unterrithren.

2 Randvoll in vorbereitete Twist-off-
Glaser fullen und sofort verschliefden.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
HALTBARKEIT gekiihlt ca. 2 Wochen

Fiir Zeitsparer

Dank speziellem Gelierzucker kann
man ruck, zuck auch ohne Kochen
aus Frichten Konfittire zaubern.
Sie ist weniger st und nur kurz
haltbar. Tipp: Am besten schén
reife Friichte nehmen.

16 kochen&genieBen 8/2025

Brombeer
Apfel-Gelee

Brombeeren haben kaum natir-
liches Geliermittel. Unser Trick: mit
der Pektinbombe Apfel mischen

ZUTATEN FUR 5 GLASER (A CA. 200 ML)
v 250 g Brombeeren

v 600 ml klarer Apfelsaft, ungesiiBt

v 1-2 Apfel (ca. 250 g)

v 1 kg Gelierzucker (1:1)

v 2 TLfliissiges Vanille-Aroma

1 Brombeeren verlesen und waschen.
Apfelsaft und Brombeeren aufkochen
und 5-6 Minuten kochen. Ein feines
Sieb tiber einen grofien Topf hingen.
Brombeermasse mit einem Loffel
durch das Sieb streichen. Ergibt

ca. 700 ml Fruchtsaft. Etwas ab-
kiithlen lassen.

2 Apfel schilen, vierteln und ent-
kernen. 200 g Fruchtfleisch abwiegen
und fein wurfeln.

3 Apfel und Gelierzucker zum Apfel-
Brombeer-Saft geben. Alles gut ver-
rithren. Unter Riithren bei starker
Hitze aufkochen. Dann unter stindi-
gem Rithren ca. 4 Minuten sprudelnd
kochen. Vanille-Aroma zugeben.
Heif} in vorbereitete Twist-off-Glaser
fullen. Sofort verschlieflen und aus-
kiithlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
HALTBARKEIT ca. 9-12 Monate
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Sommer-
Rumiopf

Makellos sollten die Frichte sein,
damit dieser Schatz nicht verdirbt

ZUTATEN FUR 2 GLASER (ACA. 1)

v 200 g Brombeeren v 200 g Heidelbeeren
v 200 g Himbeeren v 200 g Stachelbeeren
v 200 g Johannisbeeren (z. B. weiB)

v 1 Vanilleschote v 300 g Zucker

v ca.1lbrauner Rum (54 Vol.-%)

v Zucker zum Bestreuen

1 Beeren verlesen bzw. waschen.
Vanilleschote ldngs aufschneiden,
das Mark mit einem Messer heraus-
kratzen und mit Zucker mischen.

2 Brombeeren auf 2 vorbereitete
Twist-off-Gldser mit weitem Hals
verteilen. Mit etwas Zucker bestreu-
en. Dann nacheinander Heidel-,
Him-, Stachel- und Johannisbeeren
in die Glaser schichten, jede Schicht
mit etwas Zucker bestreuen. Zuge-
deckt ca. 1 Stunde ziehen lassen.

4 Rum so angiefden, dass die Friichte
fingerbreit bedeckt sind, sonst kénn-
ten sie verderben. Glaser verschlie-
Ren (mit Deckel ohne Gummidich-
tung, damit die girenden Frichte
Spielraum haben), kithl und dunkel
2-4 Wochen ziehen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
WARTEZEIT ca. 1 Std.
HALTBARKEIT ca. 6-9 Monate

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



Bauer Media Group

BEST

SELLER

Honig Aprikosen

Einen Sommertag im Winter spendieren diese siiBen
Friichtchen. Unbedingt ein Glas mit weitem Hals wahlen

ZUTATEN FUR 2 GLASER (A CA.500 ML) decken und fest verschliefen.
v ca. 800 g makellose Aprikosen Dazu schmeckt Vanille-Eis.
v 350 g Honig v 250 g Zucker ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

WARTEZEIT ca. 1 Std.

1 Aprikosen waschen. 300 ml Wasser, HALTBARKEIT ca. 6-9 Monate

Honig und Zucker in einen Topf ge-

ben, aufkochen und unter gelegent- p——
lichem Riihren bei mittlerer Hitze ca.
5 Minuten kocheln. Aprikosen zuge- e

ben, bei schwacher Hitze ca. 30 Minu-
ten gar ziehen lassen. Topf vom Herd
nehmen und auskiihlen lassen.

2 Aprikosen mithilfe eines Loffels
in ein vorbereitetes Glas mit weiter
Offnung fiillen, mit dem Sirup be-

\ Jetat gett's ans Cin

Einmachen, einlegen und einkochen? Die Begriffe werden
ganz schén durcheinander benutzt, sie bezeichnen aber
eigentlich unterschiedliche Methoden des Konservierens:

Beim EINKOCHEN werden Lebensmittel in luftdicht
verschlossenen Glasern durch Erhitzen im Wasserbad haltbar
gemacht, etwa Kompott, Gemtise oder SoBen.

Im Unterschied dazu kommen beim EINMACHEN bereits
gekochte Lebensmittel als Konfitlire, Chutney & Co. ins
sterilisierte, luftdicht verschlieBbare Glas.

Beim EINLEGEN schlieBlich konserviert man Lebens[nittel
mithilfe einer Marinade, die Alkohol, Essig oder Ol
enthélt, wie Pickles oder Antipasti.

Foas
NEUE
BLAT]

DAS NEUE BLATT AB SOFORT IM HANDEL
ODER IM ABO UNTER

www.baver-plus.de/das-neue-blatt




SAISONKUCHE

Zucchini Chutney

Zu Gegrilltem, Kase, Burger, Fondue oder Raclette:
SiBsaures Chutney ist ein wahres Wiirz-Multitalent

ZUTATEN FUR 4 GLASER Knoblauch darin ca. 2 Mi-

(ACA. 250 ML) nuten andiinsten. Paprika,

v 1,5 kg Zucchini v 5 rote Zwiebeln ~ Zucchini und Senfkérner

v 2 rote Paprikaschoten zufiigenund unter gelegedt-
lichem Riithren weitere

v 6 Knoblauchzehen

v 3 ELOlivendl v 4 TL Senfkérner
v 300 ml WeiBweinessig

v 300 g brauner Zucker

v 3TLgemahlener Kiimmel

v 2 TLKurkuma

v Salz v Pfeffer

10-12 Minuten diinsten.

3 Essig, Zucker, Kiimmel und
Kurkuma zuftigen. Hitze
reduzieren und weitere ca.
15 Minuten kocheln.

4 Chutney mit dem Stab-
mixer grob piirieren und
unter Rithren kurz auf-
kochen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Heif? in
vorbereitete Twist-off-Gliaser
fullen. Sofort verschliefden
und auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
HALTBARKEIT ca. 6-9 Monate

1 Zucchini waschen, Zwie-
beln schilen, Paprika halbie-
ren, entkernen, waschen.
Gemtise separat in kleine
Wiirfel schneiden. Knob-
lauch schilen, fein hacken.

2 Olin einem grofRen Topf
erhitzen. Zwiebeln und

mr );(u/f/t/%//{ il
f 1 K!}MHJ!JL ' Druckreif
f—- z Stempel mit 7 Spriichen
wie ,Gluck
im Glas”,
ohne Stempel-
kissen; fiir
ca. 18 € zzg|.
Versand; iiber
bueroshop24.de

Facettenreich
Vorratsglas ,Basic Kit-
chen” mit Schliff und
kupferfarbenem
Schraubver-
schluss,
| diverse GroBen, ab
ca. 7 € zzgl. Ver-
sand; home24.de

HABT IHR EUCH ABER
FEIN GEMACHT
Selbsteingemachtes

in schicken Glasern mit
Etiketten ist ein tolles
Mitbringsel. Auch eine
Geschenkpapierhaube
mit feiner Schnur spricht
liebevolle Bande

Ausgezeichnet
Aufkleber ,Leckereien”
mit Texten wie ,Kostlich-
keiten”, ,Hiftgold” oder
~Sweets for my Sweet”,
46 Stuick; fiir ca. 2,50 € zzgl. Ver-
sand; glaeserundflaschen.de

L= )

Chili honfitiire

Uberraschung: Auf die SiiBe folgt Scharfe auf dem FuB!
Tipp: vorher testen, wie mild oder pikant die Chilis sind

18 kochen&genieBen 8/2025

ZUTATEN FUR 6 GLASER
(ACA.125 ML)

v 1 Stiick (ca. 5 cm) Ingwer

v 6 Knoblauchzehen

v 3 Chilischoten

v 1 kg Tomaten

v 450 g Zucker

v 120 ml weiBer Balsamico-Essig
v 3 ELThai-FischsoBe

1 Ingwer und Knoblauch
schilen und grob hacken.
Chilischoten halbieren,
entkernen, waschen und
grob hacken. Tomaten
waschen, grob wiirfeln.

Vorbereitete Zutaten im
Standmixer fein ptirieren.

2 Puree, Zucker, Essig und
Fischsof’e aufkochen

und ca. 45 Minuten unter
gelegentlichem Riithren
kocheln, bis die Konfittire
auf ungefihr die Halfte
eingekocht ist.

3 Heif} in vorbereitete Twist-
off-Glaser fiillen. Sofort
verschliefien und auskiihlen
lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
HALTBARKEIT ca. 6-9 Monate

Fotos: House of Food (4), PR; lllustrationen: stock.adobe.com



Pfirsich Ketchup

Pst, nicht verraten, wir mogeln bei
diesem BBQ-Goldstlick etwas, um
Zeit zu sparen, und nehmen als
Basis fertigen Tomatenketchup

ZUTATEN FUR 2 GLASER ODER FLASCHEN
(ACA.500 ML)

v 3 reife Pfirsiche (ca. 375 g) v 1 Zwiebel
v 2 Knoblauchzehen

v 600 ml Tomatenketchup

v Saft von 1 Zitrone v 50 g brauner Zucker

v 1TLZimtv 1 Msp. Pimentén de la Vera
(span. gerauchertes Paprikapulver)

v Salz v Pfeffer

1 Pfirsiche waschen, halbieren und
Steine herauslosen. Pfirsiche klein
schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Ketchup mit
Pfirsichen, Zwiebel, Knoblauch, Zitro-
nensaft, Zucker, Zimt und Pimenton
de la Vera in einem Topf aufkochen.
Ca. 30 Minuten offen kocheln, mehr-
mals umriihren.

2 Pfirsichkompott fein piirieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Heif$ in
vorbereitete Twist-off-Flaschen mit
weitem Hals fiillen. Sofort verschliefien
und auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
HALTBARKEIT ca. 3 Monate

leigen Johannisbeer- Senf

Statt Senfpulver kann man auch ganze Kérner
selbst mahlen. Wer Scharfe liebt,
greift zu braunen oder schwarzen Sorten

ZUTATEN FUR 2 GLASER
(ACA. 150 ML)

v 250 g Feigen

v 100 g Rote Johannisheeren
v 2-3 EL Senfpulver

v 4 EL Balsamico-Essig

v 100 g brauner Zucker

1 Feigen waschen und in
kleine Stiicke schneiden.

2 Johannisbeeren waschen,
Beeren von den Rispen
zupfen, mit dem Stabmixer
purieren und durch ein Sieb

streichen. Beerenmark und
Senfpulver verriithren, zu
den Feigen geben und noch
einmal mit dem Stabmixer
piirieren.

3 Essig und Zucker aufko-
chen, Fruchtmus dazugeben
und ca. 4 Minuten sprudelnd
kocheln. Heifd in vorbereitete
Twist-off-Gliser fiillen.
Sofort verschliefien und
auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
HALTBARKEIT ca. 3 Monate

8/2025 kochen&genieBen
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SAISONKUCHE

Pinker
Blumenkohl

Rosa Zeiten fiir Pickle-Fans: Das
Gemlse schmeckt im Sandwich, zu
K&se oder verfeinert Salate

ZUTATEN FUR 3 GLASER (A CA. 750 ML)

v 3 Knoblauchzehen v 1 Blumenkohl
(ca. 1,3 kg) v 1 Rote Bete v 750 ml
WeiBweinessig v 2 ELSalz v 2 EL Zucker

1 Knoblauch schilen, Zehen
halbieren. Blumenkohl waschen,
in Roschen vom Strunk schneiden.
Rote Bete schilen, erst in Scheiben,
dann in Streifen schneiden. Alles
in 3 vorbereitete Twist-off-Glidser
mit weitem Hals schichten.

2 Essig, Salz, Zucker und 750 ml Was-
ser aufkochen, 2 Minuten kocheln.
Sofort bis ca. 1 cm unterm Rand ins
Glas giefSen. Leicht ans Glas klopfen,
damit ggf. Luftblasen entweichen.
Gliser verschliefden, abkiihlen und im
Kithlschrank 4-5 Tage ziehen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
HALTBARKEIT ca. 3 Monate

Eingelegte
Plifferlinge

Der Hit zu Riihrei, Wild oder auf
Sauerteigbrot. Tipp: milden Essig
mit 5-6 % Saure verwenden

ZUTATEN FUR 2 GLASER (A CA. 400 ML)

v 750 g Pfifferlinge v 2 EL O

v 4 Stiele Thymian v 4 Zweige Rosmarin

v 4 Knoblauchzehen v 150 ml WeiBweinessig
v2TLSalz v 2 TL Zucker v HolzspieB

1 Pfifferlinge waschen, gut abtropfen
lassen. Ol in einer groflen Pfanne
erhitzen. Pilze darin ca. 10 Minuten
braten.

2 Kriauter waschen. Knoblauch
schilen, in feine Scheiben schneiden.
Mit 300 ml Wasser, Essig, Salz,
Zucker und Kriutern aufkochen.

Ca. 5 Minuten kocheln.

3 Pilze in 2 vorbereitete Twist-off-
Glaser geben. Heiflen Sud dartiber-
giefSen. Sofort verschliefien und
abkiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
HALTBARKEIT ca. 3 Monate
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Gewiirzbirnen

Die Friichte schmecken herrlich
zu Wildgerichten, Kase oder zu
Salaten wie Radicchio

ZUTATEN FUR 1 GLAS (ACA. 1L)

v 2 EL Korianderkérner v 1 TL Gewiirznelken
v 1 TL Safranfaden v 500 ml WeiBweinessig
v 150 g brauner Zucker

v 3-5 kleine, reife, makellose Birnen

(z.B. Conference)

1 Koriander und Nelken grob im
Morser zerstofden. Safran, Koriander,
Nelken, Essig und Zucker in einem
kleinen Topf aufkochen und ca.

10 Minuten sirupartig einkocheln.
Birnen schilen und halbieren.

2 Birnenhilften in ein vorbereitetes
Twist-off-Glas mit weitem Hals
fullen. Heiflen Gewtirzsirup bis zum
Rand einftillen, sofort verschliefsen
und abkiihlen lassen. Birnen ca.

1 Monat kiithl und dunkel ziehen
lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
HALTBARKEIT ca. 6 Monate

Mit diesen drei Tipps gelingt Ihr Eingemachtes
bestens und halt gefiihlt eine Ewigkeit

GENIESSEN: Nur sauberes Besteck
zum Entnehmen verwenden,
nicht mit dem Buttermesser in die

o= |yt Frewde ==

VORBEREITEN: Glaser und Deckel
miussen sauber und keimfrei sein.

LAGERN: Kuhl, dunkel und trocken.
Ab und zu kontrollieren, ob die
Gl&ser noch fest verschlossen sind.

Entweder sterilisiert man die gedffne-
ten Glaser bei 180°C fiir 10 Minuten
im Backofen, oder man kocht sie
ebenfalls fiir 10 Minuten mit heiBem
Wasser aus. Dann gleich verwenden!
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Ist ein Deckel locker oder wélbt sich
bei Twist-off-Glasern, ist der Inhalt
verdorben. Angebrochenes im Kiihl-
schrank lagern und zligig verzehren.

Marmelade oder mit den
Fingern ein Giirkchen aus dem
Glas fischen! Sonst verdirbt der

Inhalt schneller.

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



Gurken-
Paprika Pickles

Damit einen Hotdog toppen - lecker! Die ein-
geriihrte Starke sorgt fiir Smigkeit und Glanz

ZUTATEN FUR 5 GLASER (A CA. 500 ML)

v 500 g Einmachgurken v 8 griine Spitzpaprika

v 1Zwiebel v 1 TL Meersalz v 1 EL Korianderkdrner

v 1 EL Senfkérner v 400 g Zucker v 300 ml heller Essig
v 2 EL gehackter frischer Dill v 2 EL Speisestarke

1 Gurken waschen, fein hacken. Paprika halbie-
ren, entkernen, waschen und ebenfalls klein
hacken. Zwiebel schilen und wirfeln. Salz,
Koriander- und Senfkorner, Zwiebel, Zucker
und Essig in einen grofden, weiten Topf geben,
aufkochen und unter gelegentlichem Rithren
9-10 Minuten kocheln.

2 Gurken und Paprika zugeben, alles ca. 4 Minuten
sprudelnd kochen. Dill unterrithren. Stirke mit
2 EL kaltem Wasser glatt rithren und unterrtihren.

3 Heif} auf die vorbereiteten Twist-off-Gléaser Glaser
verteilen, gut verschliefien und abkithlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
HALTBARKEIT ca. 6 Monate

MACH' DEINE
MUSKELN

Biolectra
MAGNESIUM MAGNESIUM

AUS DER NATUR

Kapseln ' .
Fir eine normale Muskelfunktion® * Pflanzliche Kapselhiille

* Ohne Farbstoffe
* Ohne Gelatine

Vegan, lactose- und glutenfrei

NUR 1x TAGLICH

IQQE Biolectra

Qualitdt aus der Apotheke



SCHNELLE KUCHE

geniefs eu«

Fertig in max. 30 Minuten
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Zitronenpasta
im griinen
Gemiisebett

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 400 g Nudeln (z.B. Penne)

v Salz v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 1 rote Chilischote

v 200 g Zuckerschoten

v 2 Zucchini (z. B. gelb und griin)
v 3 ELOlivendl

v 1 Bio-Zitrone v 1 Bund Basilikum
v Pfeffer (z.B. grober)

1 Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanwei-
sung garen. Lauchzwiebeln
waschen und in Ringe schnei-
den. Chilischote halbieren, ent-
kernen, waschen und in Ringe
schneiden. Zuckerschoten wa-
schen und schrig in Stiicke
schneiden. Zucchini waschen,
eventuell langs halbieren und in
Scheiben hobeln.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen.
Lauchzwiebeln und Chili darin
ca. 2 Minuten diinsten. Zucker-
schoten und Zucchini zufiigen,
ca. 4 Minuten mitdinsten.
Zitrone waschen, Schale fein
abreiben, Frucht halbieren, Saft
auspressen. Basilikum waschen
und, bis auf etwas, hacken.

3 Nudeln abgiefien, zum Gemii-
se geben. Basilikum, Zitronen-
schale und -saft zuftigen, alles
vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Rest
Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 480 keal
E16g-F11g-KH78g

Turbo-Helfer

Mithilfe eines Gemtisehobels
werden die Zucchini flott
und gleichméBig in diinne
Scheiben geschnitten.

Fotos: House of Food



Krosse Kohlrabischnitzel zu Rahmerbsen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 750 g kleine Kartoffeln v Salz v 2 groBe Kohlrabi v 2 Eier (Gr. M) v Pfeffer v 100 g + 2 EL Mehl

v 150 g Semmelbrdsel v 250 g TK-Erbsen v 1 Bund Lauchzwiebeln v 3 EL Butter v 300 ml Gemiisebriihe
v 300 ml Milch v 1TL Zitronensaft v 3-4 EL Ol v Kresse zum Garnieren

1 Kartoffeln waschen, in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Kohlrabi waschen, schilen
und in 8 Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen. Eier, Salz
und Pfeffer verquirlen. Kohlrabi abtropfen lassen. Erst in 100 g Mehl, dann in Ei und zum
Schluss in Semmelbroseln wenden. Panade andriicken. Erbsen in kochendem Salzwas-
ser ca. 2 Minuten garen. Abgiefien. Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden.

2 Butter erhitzen. Zwiebeln darin 2-3 Minuten andtinsten. 2 EL Mehl darin anschwitzen.
Brithe und Milch unter Rithren angief3en, aufkochen. Ca. 3 Minuten kécheln. Erbsen
zufiigen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Ol erhitzen. Kohlrabi darin
portionsweise pro Seite ca. 3 Minuten braten. Kartoffeln abgiefien. Anrichten, garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 600 kcal -E20g-F20g-KH 84 g

Bacon-Ei-Sandwich zum Feierabend

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 8 Scheiben Bacon v 2 Tomaten (z.B. Ochsenherz) v 1 EL WeiBweinessig v Salz v Pfeffer
v»1ELOI v 100 g Babyspinat v 100 g Schmand v 2 TLTomatenmark v 4 Scheiben Bauernbrot
v 2 ELRo6stzwiebeln v 4 Eier (Gr. M)

1 Bacon in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Herausnehmen. Pfanne mit Bratfett
beiseitestellen. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Essig, Salz und Pfeffer
verquirlen. Ol darunterschlagen. Spinat waschen, mit der Vinaigrette vermengen.
Schmand und Tomatenmark verrtithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Brote halbieren, in einer Grillpfanne oder im Toaster knusprig rosten. Alle Brote mit
Tomatencreme bestreichen. Auf 4 Brothélften, Spinat, Bacon und Rostzwiebeln verteilen.
Pfanne mit Speckfett erhitzen. Eier aufschlagen, in der Pfanne zu Spiegeleiern braten.
Mit Salz wiirzen. Auf die belegten Brote legen. Mit {ibrigen Tomatenbroten abschliefien.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 390 keal -E13¢-F29g-KH19¢

Kaltes Gurkensiippchen mit Krabben

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Salatgurken v %2 Bund Dill v 1 Zwiebel v 1 Bio-Zitrone v einige Spritzer Tabasco
v Salz v Pfeffer v 1 Prise Zucker v 150 g Vollmilchjoghurt v 4 Stiele Estragon

v 4 ELOI (z.B. Rapsdl) v 125 g Nordseekrabbenfleisch

1 Gurken waschen und wiirfeln. Dill waschen, grob schneiden. Zwiebel schilen, grob
wiirfeln. Zitrone waschen, Schale fein abreiben, Zitrone auspressen. Gurken, Dill, Zwie-
bel, Tabasco und Zitronensaft puirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Kalt
stellen. Joghurt und Zitronenschale verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Estragon waschen und, bis auf etwas, hacken. Estragon, Ol und etwas Salz piirieren,
durch ein Sieb streichen. Krabben trocken tupfen. Gurkenstippchen durchrithren, in
Schalen verteilen. Joghurt als Klecks daraufgeben und in Schlieren einrtthren. Krabben
in die Suppen geben. Mit Estragonol betrdufeln. Mit Pfeffer und Rest Estragon bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 200 kcal -E10g-F159g-KH 6 ¢

v -
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Fixes Gemiise-Omelett ,Sonnenschein”

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN
v 1 gelbe Paprikaschote v 2 Tomaten v 3-4 Stiele Thymian v 1 Zwiebel v 6 Eier (Gr. M)
v 150 g saure Sahne v Salz v Pfeffer v Muskat v 2 EL Ol v 2 Stiele Petersilie

1 Paprika vierteln, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Tomaten waschen und
wirfeln. Thymian waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Zwiebel schilen
und wiirfeln. Eier und saure Sahne verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wtirzen.

21EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Halfte der Zwiebel, Paprika und
Tomaten darin ca. 3 Minuten diinsten. Hilfte Thymian und Eiersahne dartibergiefien
und bei schwacher Hitze 5-7 Minuten stocken lassen. Omelett aus der Pfanne nehmen
und warm stellen. Aus den tibrigen Zutaten auf gleiche Weise ein weiteres Omelett bra-
ten. Petersilie waschen und grob hacken. Gemiise-Omeletts jeweils auf Tellern anrich-
ten. Mit Petersilie und mit tibrigem Thymian garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 520 keal -E26g-F41g-KH12g

Flotte Erdnussbaéllchen auf Mango-Salat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Bund Lauchzwiebeln v 75 g gerdstete Erdniisse v 650 g Putenhack v 1-2 TL rote Currypaste
v Salz v Pfeffer v 4-5 EL Ol v 100 g Rucola v 2 rote Paprikaschoten v 1 Mango

v 2 EL heller Balsamico-Essig v 2 EL Orangensaft v 1 TL Honig v 1 TL Senf

1 Lauchzwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Erdniisse hacken. Hack, Lauch-
zwiebeln, %3 Niisse und Currypaste verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der
Hackmasse ca. 12 Billchen formen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Hackbillchen darin
bei mittlerer Hitze rundherum 8-10 Minuten braten.

2 Rucola waschen und etwas kleiner zupfen. Paprika vierteln, entkernen, waschen und
in Streifen schneiden. Mango schilen, Fruchtfleisch vom Stein und in diinne Spalten
schneiden. Essig, Orangensaft, Honig, Senf, Salz und Pfeffer verrithren. 3-4 EL Ol
darunterschlagen. Rucola, Paprika, Mango und Vinaigrette vermengen. Mango-Salat
und Erdnussbillchen in Schalen anrichten. Mit tibrigen Niissen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 490 keal -E35g-F32g-KH15¢

Kreolisches Fischfilet zu Reismischung

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 250 g Basmati- & Wildreismischung v Salz v 1 Zwiebel v 1 rote Paprikaschote

v 250 g Stangensellerie v 2 Bund Koriander v 1 Bio-Limette v Pfeffer v 4 EL Olivendl

v 650 g Seelachsfilet v 4 TL Cajungewiirz v 1-2 EL Butter v Limette zum Garnieren v 150 g Sour Cream

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Zwiebel schilen. Papri-
ka vierteln, entkernen und waschen. Sellerie waschen. Zwiebel, Paprika und Sellerie fein
wirfeln. Koriander waschen und, bis auf etwas, grob hacken. Limette waschen und die
Schale fein abreiben, Limette halbieren und auspressen. Zwiebel, Paprika, Sellerie und
Koriander mischen. Limettenschale und -saft, Salz, Pfeffer und 2 EL Ol verrithren. Mit
dem Gemiise vermengen und ziehen lassen.

2 Fisch trocken tupfen, in ca. 8 Stiicke schneiden und rundherum mit Cajungewtirz ein-
reiben. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Fisch darin pro Seite 2-3 Minuten braten. Butter
zuftigen und darin schmelzen lassen. Reis eventuell abgief3en. Alles anrichten. Mit tibri-
gem Koriander und Limette garnieren. Sour Cream glatt rithren und dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 560 kcal -E42¢g-F20g-KH51g

Fotos: House of Food



Hasselback-Filet a la caprese

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 2 rote Zwiebeln

v 4 Scheiben Schwarzwialder
Schinken (a ca. 30 g)

v 2 Tomaten v 200 g Mozzarella
v %2 Bund Basilikum

v 150 ml Gemiisebriihe

v 4 Hihnchenfilets (a ca. 175 g)
v Salz v Pfeffer (evtl. grober)

v Fett fiir die Form

1 Backofen vorheizen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C). Zwiebeln
schilen und in feine Ringe ho-
beln bzw. schneiden. Schinken-
scheiben vierteln. Tomaten wa-
schen und in diinne Scheiben
schneiden. Mozzarella gut ab-
tropfen lassen und in diinne
Scheiben schneiden. Basilikum
waschen und die Bliattchen von
den Stielen zupfen. Gemtisebrii-
he kurz aufkochen.

2 Fleisch trocken tupfen und
rundherum mit Salz und Pfeffer

wiirzen. Jedes Filet
facherformig 6- bis

7-mal tief einschneiden, aber
nicht ganz durchschneiden.
Schinken, Tomaten, die Hilfte
Mozzarella und Basilikum, bis
auf etwas zum Garnieren, in die
Einschnitte verteilen.

3 Hahnchenfilets in eine gefette-
te Auflaufform legen. Ubrigen
Kise auf die Hihnchen verteilen
und mit etwas Pfeffer bestreuen.
Zwiebeln um die Hihnchen
verteilen. Brithe angiefien. Im
heifden Backofen ca. 20 Minuten
backen. Hihnchen aus dem
Ofen nehmen und mit tibrigem
Basilikum garnieren. Dazu
schmeckt frisches Ciabatta.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 530 keal
E529-F359-KH4g
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Der blechfillende” PIZZA-RIESE -
fannytastisch groB, fannytastisch gut!
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DIE KUCHEN-COMMUNITY MIT HERZ

Mit Liebe
nachgekocht

Bunter Herbstsalat
Aus kochen &genieBen 10/24, S. 32

»,Der Linsensalat passt auch super in
den Sommer! Da ich insgesamt nicht so
die saure bzw. bittere Esserin bin, habe
ich dem Dressing noch ein wenig Honig
hinzugefligt und statt Kastenweif3brot

Versuchskiiche
JIch hatte noch zwei Pastinaken Ubrig,

die ich im Ofen zu Chips gebacken habe.

Sie waren leider teilweise noch weich,

und einige waren zu dunkel - da fehlt

mir noch etwas Ubung! Auf jeden Fall

geslinder, als sie im Topf zu frittieren.”
Inga Figge, Bedburg

26 kochen&genieBen 8/2025

Bilder des Monats

Was unsere Clubmitglieder
bei Facebook gerade bewegt

Wo geschuftet wird...

Wenn Handwerker im Haus sind, sollen

sie gut versorgt werden - am besten

mit Kuchen! Neben Zimtschnitten habe

ich Zitronenkuchen gebacken.”
Barbara Baumer, Pécking

ein Wollkorn-Eiweif$brot genommen.
Richtig lecker, schon erfrischend und

eine total gute
Kombination!*

Fiona Hahn,
Miihlheim am Main

Hoéhenflug
,Beim Tag der offenen Tur der Feuer-
wehr wurde mein Mann als ehemaliger
Webhrfihrer zu einer Ehrenfahrt auf
der neuen Drehleiter eingeladen. Ich
durfte mit! Unbeschreiblich, 30 Meter
hoch in die Luft zu schweben.”
Christel Ehrentreich, Bad Konig

Fotos: privat (7), Shutterstock; lllustrationen: stock.adobe.com



Mein
Klassiker
Johannisbeer-
Sauerkirsch-Mango-
Marmelade

3

Von Anne Scherer,
Michelbach

FUR CA. 10 GLASER (A CA. 230 ML)
300-400 g Sauerkirschen entsteinen
und waschen. 2 Mangos schdilen.
Mangofruchtfleisch vom Stein
schneiden, 300-400 g Fruchtfleisch
abwiegen, wiirfeln. Ggf. Rest
Fruchtfleisch anderweitig verwen-
den. Kirschen und Mangofrucht-
fleisch mit 1 1 Johannisbeersaft in
einen Topf geben und mit dem
Stabmixer fein piirieren. 800-900 g
Gelierzucker (2:1) nach Packungs-
anweisung zufiigen. Fruchtmasse
aufkochen und ca. 4 Minuten
sprudelnd kochen. Marmelade in
vorbereitete Gldser abfiillen, ver-
schlief3en und auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
HALTBARKEIT ca. 6 Monate

,Ich musste meine
Gefriertruhe fur die
neue Beerenernte aus-
misten und habe aus
Resten diese leckere
Marmelade gekocht. “

Anne Scherer

,Mein Sommer riecht

Nachgefragt
Von Grillgut bis Sonnencreme: Welchen
Duft verbindet ihr mit dem Sommer?

Frisch gemahter Rasen, Réstaromen oder auch Chlor: Welche Noten
kommen dem Leserclub in die Sinn, wenn er an den Sommer denkt?

»Ich habe den Duft
von Limette, warmem
Regen und Tiroler
Nussol in der Nase,
das ich gern als
Sonnendl verwende. “
Susanne Bischoff,
Schopfheim

nach Holunder-
bliiten, Kokos und
einer Blumenwiese.“
Sandra WeiB, Abensberg

,»Bei mir duftet

es nach frisch

gemdhtem Gras und

natiirlich Grillfesten. “
Birgit Hahn, Maintal

Und was ist mit Thnen?

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

8/2025 kochen&genieBen 27
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Fotos: House of Food

Fein
mit Garnelen und Reis

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 20 TK-Garnelen (ohne Kopf und Schale; ca. 300 g)

v 150 g Basmatireis v Salz v 500 g Brokkoli v 1 Bund Lauchzwiebeln
v 1 Stiick (ca. 3 cm) Ingwer v 1 Knoblauchzehe v 1 rote Chilischote
v2 ELOl v Pfefferv 1,5 | Gemiisebriihe v 3-4 EL SojasoBe

1 Garnelen auftauen lassen. Reis in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung garen. Brokkoli waschen und in
kleinen Roschen vom Strunk schneiden. Brokkolistiel schi-
len und fein wiirfeln. Lauchzwiebeln waschen und schrig
in Ringe schneiden. Ingwer und Knoblauch schéilen und fein
wirfeln. Chilischote lings einritzen, entkernen, waschen
und in feine Ringe schneiden.

2 Garnelen trocken tupfen. Ol erhitzen. Garnelen darin rund-
herum ca. 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Herausnehmen. Ingwer, Knoblauch, Chili und Brokkolistiele
im heifden Fett andiinsten. Brithe angief3en und aufkochen.
Brokkoliroschen und Lauchzwiebeln zufiigen. 8-10 Minuten
kocheln. Reis abgiefien. Suppe mit Sojasofde abschmecken.
Garnelen darin erhitzen. Suppe und Reis anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 320 keal -E24g-F8g-KH39¢

Samtig mit Tortelloni
und Schinken

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 500 g Brokkoli v 375 g Kartoffeln v 1 Zwiebel v 2-3 EL Ol

v 11 Gemiisebriihe v 2 EL Mandelblattchen v 250 g frische Tortelloni
(KiihIregal) v Salz v 100 g gekochter Schinken in Scheiben

v 2 TL rosa Beeren (pfefferdhnliches Gewiirz) v Pfeffer

1 Brokkoli waschen, in kleinen Roschen vom Strunk schneiden.
Brokkolistiel schilen, wiirfeln. Kartoffeln schilen, waschen,
Kklein schneiden. Zwiebel schilen, wiirfeln. Ol erhitzen. Zwie-
bel darin andiinsten. Kartoffeln und Brokkoliwtirfel zufiigen
und mitdiinsten. Brithe angiefien und aufkochen. Brokkoli-
roschen zuftigen. Zugedeckt 8-10 Minuten kocheln.

2 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten. Auskithlen. Tor-
telloni in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Schinken in Streifen schneiden. Beeren zerstofien.

3 Tortelloni abgiefen. Etwas Brokkoli mit einer Schaumkelle
aus dem Topf heben. Suppe ptirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Tortelloni, Schinken und Brokkoli darin erhit-
zen. Anrichten. Mandeln und rosa Beeren dariiberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 360 keal -E20g-F13g-KH41g

Cremig mit Mais
und Pfifferlingen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 500 g Brokkoli v 375 g Kartoffeln v 1 Zwiebel v 2-3 EL Ol

v 11 Gemiisebriihe v 1 Dose (212 ml) Mais v 3 Stiele Petersilie
v 200 g Pfifferlinge v 2 EL Butter v Salz v Pfeffer

1 Brokkoli waschen und in kleinen Roschen vom Strunk
schneiden. Brokkolistiel schilen und wiirfeln. Kartoffeln
schilen, waschen und klein schneiden. Zwiebel schilen und
wiirfeln. Ol in einem grofien Topf erhitzen. Zwiebel darin
glasig diinsten. Kartoffeln und Brokkoliwtirfel zufiigen und
kriftig andiinsten. Brithe angiefien und aufkochen. Brokkoli-
roschen zuftigen und zugedeckt 8-10 Minuten kocheln.

2 Mais abgiefien. Petersilie waschen und in Streifen schnei-
den. Pfifferlinge waschen, putzen und gut abtropfen lassen.
Butter in einer Pfanne erhitzen. Pfifferlinge darin rundherum
ca. 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Etwas Brokkoli mit einer Schaumkelle aus dem Topf heben.
Suppe ptirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mais in
der Suppe erhitzen. Suppe anrichten. Brokkoliréschen und
Pfifferlinge darauf verteilen. Mit Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 250 kcal -E10g-F11g-KH29¢

Kriftig
mit Huhn und Nudeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Zwiebeln v 1 Méhre v 1 Hihnchenbrust (mit Haut und Knochen;
ca. 600 g) v 1 Lorbeerblatt v 1 TL Pfefferkorner v Salz

v 500 g Brokkoli v 300 g Tomaten v 100 g kleine Muschelnudeln

v 1 ELTomatenmark v %2 Bund Schnittlauch v Pfeffer

1 Zwiebeln und Mohre schilen und grob schneiden. Fleisch
trocken tupfen. Mit Zwiebeln, Mohre, Lorbeer, Pfefferkornern,
1,5 1 kaltes Wasser und etwas Salz in einem Topf aufkochen.
Zugedeckt 40-45 Minuten kocheln. Brokkoli waschen und
in kleinen Roschen vom Strunk schneiden. Brokkolistiel
schilen, wiirfeln. Tomaten waschen, in Spalten schneiden.

2 Hiahnchen aus der Brithe heben. Brithe durchsieben und
aufkochen. Brokkoli, Tomaten, Nudeln und Tomatenmark
zuftigen und ca. 10 Minuten koécheln. Hihnchenfleisch von
Haut und Knochen 16sen und in Stticke zupfen. Schnittlauch
waschen und in Rollchen schneiden. Fleisch in der Suppe
erhitzen. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Suppe
anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 180 keal -E26g-F2g-KH 17 g

8/2025 kochen&genieBien
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WOHLFUHLKUCHE

Eine Prise [/lJi5¢en

Mit Avocado, Lachs und Niissen landen neben
tollen Aromen vor allem wertvolle Fette auf dem
Teller - und die entfalten wahre Superkrifte

Wahrend Transfette (z.B. in
Wurstwaren) Entziindungen
anfeuern, wirken andere Fette

(s. Rezepte) wie innere Schutzschilde

. » .

GUTE FETTE? UNBEDINGT!

Fett ist mehr als Kalorien: Es ist ein echtes Multitalent fiir Geschmack, Gesundheit und Wohlbefinden

Q? ENERGIEQUELLE Q? VITAMINAUFNAHME Q7 ZELLSCHUTZ UND Q7 SATTIGUNG UND
Fett liefert dem Korper Um fettlosliche Vitamine HORMONPRODUKTION GESCHMACK
konzentrierte Energie - wie A, D, E und K Essenzielle Fettsauren Fett sorgt nicht nur fur ein
mehr als doppelt so viel verwerten zu kénnen, sind Bausteine der Zell- nachhaltiges Sattigungs-

wie Kohlenhydrate oder bendtigt der Kérper wande und wichtig fur gefiihl, sondern verleiht

EiweiB. In MaBen kann Fett als Transportmittel. die Bildung bestimmter Speisen zusatzliche
das sehr effizient sein. Hormone. Geschmackstiefe.

30 kochen&genieBen 8/2025

Fotos: Alamy Stock Photo, House of Food



Ofen-Lachs auf asiatischen Nudeln

In dieser Schiissel zieht der Lachs alle Blicke auf sich, wahrend knackiges
Gemiise und asiatische Aromen fiir die perfekte Begleitung sorgen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 3 Mini-Pak-Choi v 350 g Mdhren

v 1 Bund Koriander v 8 EL SojasoBe

v 1 ELAgavendicksaft v 2 EL Sesamal

v 350 g Lachsfilet v 2 Eier (Gr. S)

v 1 ELErdniisse in pikantem Teigmantel

v 2 Bund Lauchzwiebeln v 200 g Spaghettini
v Salz v 2 EL Limettensaft

1 Pak Choi waschen, in breite Streifen
schneiden. Mohren schilen, waschen
und in Streifen schneiden. Koriander
waschen und fein hacken. Mit Sojasof3e,
Agavendicksaft und Sesamol verrithren.

Mohren in einer Auflaufform verteilen
und mit 1 EL Wiirzsofde mischen. Lachs
trocken tupfen und in breite Streifen
schneiden. Auf die Mohren setzen und
mit ca. 4 EL Sofde bestreichen. Im vor-
geheizten Backofen (E-Herd: 250°C/
Umluft: 230°C) 5-7 Minuten garen.

2 Eier in kochendem Wasser 6-7 Minu-
ten wachsweich garen. Niisse grob ha-
cken. Lauchzwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Pak Choi in den letzten 1-2 Mi-
nuten mitgaren. Nudeln und Pak Choi

Unverzichtbar 4
Sogenannte essenzielle
Fettsduren kénnen vom

Kérper nicht selbst gebildet
werden und miussen lber die

Nahrung (z. B. durch Walnisse

und Leinsamen) aufgenommen

werden. Sie sind wichtig fiir
alle Kérperzellen und wir-
ken gegen Entzlin-
dungen.

abgiefen, zurtick in den Topf geben.
Mohren, Rest Sofse und Limettensaft
unter die Nudeln mischen. Eier ab-
schrecken, pellen und halbieren. Nu-
deln, Lachs und Ei anrichten. Mit Erd-
niissen und Lauchzwiebeln betreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 490 keal
E319-F21g-KH47 g

Gesunder Genuss aus dem Wasser
Fettreicher Fisch wie Lachs, Makrele

oder Hering versorgt den Kérper mit
Omega-3-Fettsduren, welche wichtig
fiir Herz, Gehirn und Zellschutz sind.
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WOHLFUHLKUCHE ;

Vorab @ 7"' g
probiert vom > )

7 LevorcLus 87
.Ich habe Blattsalat und Ru- N’,

il cola statt Spinat genommen
und die Zwiebel sehr diinn
gehobelt. Ein leckeres, sdt-

tigendes Abendessen!“ / '%’.-?» e

Bettina Hennes

Y-

Hdhnchen-Nuss-Pfanne Sommerlicher Avocado-Salat

Zwischen Réstaromen und Biss entfalten Cashews und
Mandeln ihr Kénnen: Sie machen uns satt und gliicklich

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 200 g Reis v Salz v 200 g Champignons v 2 Méhren
v 200 g Babyspinat v 1 Zwiebel v 50 g Cashewkerne
v 2 ELMandeln ohne Haut v 2 Bund Kerbel

v 2 ELOI v 3 Hahnchenfilets (a ca. 150 g) v Pfeffer

Die buttrig-griine Frucht zeigt ihre cremige Raffinesse und
schickt unsere Geschmacksnerven in den Sommerurlaub

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 500 g griine Bohnen v Salz v 1 Dose (425 ml) weiBe Bohnen

v 1 rote Zwiebel v 2 EL WeiBweinessig v 1 EL Agavendicksaft

v 1TL Senf v Pfeffer v 4 EL Olivendl v 1 Mini-Wassermelone

v 1 Avocado v 4 Scheiben Ciabatta v 100 g Babyspinat v 125 g Mozzarella

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung ga- - " 2 EL Salzmandeln v 2 Bund Petersilie v 2 Bund Basilikum

ren. Pilze je nach Grofde halbieren. Mohren schilen, waschen
und grob raspeln. Spinat waschen. Zwiebel schilen und in
Streifen schneiden. Cashewkerne und Mandeln grob hacken.
Kerbel waschen und hacken. Cashewkerne und Mandeln in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Beides herausnehmen.

1 Griine Bohnen waschen. In kochendem Salzwasser ca.

8 Minuten garen. Bohnen abgiefien. Weifde Bohnen abspiilen.
Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Essig, Agavendicksaft, Senf,
Salz und Pfeffer verriihren. 3 EL Ol darunterschlagen, Zwiebel
unterrithren. Vinaigrette und beide Bohnensorten vermengen.

und im heifien Fett pro Seite 5-6 Minuten braten. Mit Salz Spalten schneiden. Avocado halbieren, entkernen und das
und Pfeffer wiirzen und herausnehmen. Pilze im heifsen Fruchtfleisch von der Schale l6sen. Melone und Avocado in
Bratfett unter Wenden 5-6 Minuten kraftig anbraten. Zwiebel ¢ einer heifen Grillpfanne oder auf dem Grill ca. 5 Minuten
zuftigen und kurz mitbraten. Spinat und Moéhren in die Pfan- < rgsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Ciabatta

ne geben, 2-3 Minuten mitbraten. Fleisch grob zerzupfen. mit 1 EL Olivendl betriufeln und in der heifen Grillpfanne
Reis abgiefien. Mit dem Fleisch, Cashewkernen und Mandeln - oder auf dem Grill kurz rosten. Herausnehmen.

in die Pfanne geben und untermengen. Hihnchenpfanne

nochmals abschmecken. Mit Kerbel bestreuen. 3 Spinat waschen. Spinat und Mozzarella abtropfen lassen.

Mandeln hacken. Kriauter waschen, die Blitter abzupfen. Melo-
ne, Spinat und Kriuter unter die Bohnen mischen. Eventuell
nochmals abschmecken. Mit Avocado und Mozzarella anrich-
ten. Mandeln dartiberstreuen. Ciabatta dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca.470 keal - E38¢-F159-KH 44 g

Knackige Kraftpakete

Nisse und Samen liefern hochwertige ungesattigte
Fettsduren, Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe.
Sie unterstiitzen den Stoffwechsel und kénnen
entzlindungshemmend wirken.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 440 kcal -E15¢-F27 g-KH35¢

Avocados sind reich an einfach ungeséttigten Fettsduren, die

2 Olin der Pfanne erhitzen. Hiahnchenfleisch trocken tupfen 2 Melone halbieren, das Fruchtfleisch von der Schale und in
: die N&hrstoffaufnahme und ein gesundes Herz unterstitzen.

Fotos: House of Food

I Cremiges Superfood
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Couscous~Ziegenc‘ise—oiul

Hier verschmelzen fruchtige Frische und cremige
Leichtigkeit mit edlen Tropfen Ol zur Vollkommenheit

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v Salz v 200 g Couscous v 6 Feigen v 2 Bund Rucola (a ca. 50 g)
v 2 reife Birnen v 1 EL Zitronensaft v 2 EL Walniisse

v 3 EL Apfelessig v 1 EL grober Senf v 1 TL Honig

v 5 ELOlivendl v Pfeffer v 125 g Ziegenfrischkase

1200 ml Salzwasser aufkochen. Vom Herd nehmen, Cous-
cous einriithren und ca. 5 Minuten quellen lassen. Feigen
waschen, in Spalten schneiden. Rucola waschen, gut ab-
tropfen lassen und eventuell etwas kleiner zupfen. Birnen
waschen, vierteln und entkernen. Birnenviertel in diinne
Spalten schneiden und sofort mit Zitronensaft betraufeln.

2 Walniisse in einer Pfanne ohne Fett rosten. Walntisse
herausnehmen und grob hacken. Apfelessig, Senf und
Honig verriihren. Ol darunterschlagen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Walntisse unter die Vinaigrette rithren.

3 Ziegenkase in Scheiben schneiden. Couscous mit einer
Gabel auflockern. Mit Feigen, Birnen und Rucola in
Schiisseln anrichten. Mit Nussvinaigrette betrdufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 480 kcal -E12g-F24 g-KH56¢

Flussiges Gold

Pflanzliche Ole wie Lein-, Raps- oder Olivendl enthalten
viele einfach und mehrfach ungesattigte Fettsduren, die
das Herz-Kreislauf-System stérken und den Cholesterin-
spiegel glinstig beeinflussen kénnen.

ik

Eine der erfolgreichsten

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

Tomaten sind auch

WS . . SRS s
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N O
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Currywurst de luxe mit Pommes

Fast Food fiir Feinschmecker: Anfang der 2000er wurden Imbiss-Klassiker wie
Currywurst salonfahig, Edel-Burger und -Hotdogs zogen kurz darauf nach

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Zwiebel v 3 ELOl v Curry

v Y2 TLbrauner Zucker v 1 TLTomatenmark

v 100 ml Orangensaft v 1 Dose (425 ml)
Tomaten v Salz v Pfeffer v 1 kg mehlig-
kochende Kartoffeln v ca. 1 kg Frittierfett

v 3 Stiele Petersilie v 1 mittelgroBe Mahre

v 100 g Knollensellerie

v 75-100 g Vollmilchjoghurt

v 1-2 TL Zitronensaft v 2 EL Salatcreme

v 4 grobe Bratwirste (a ca. 80 g)

1 Zwiebel schilen, fein wiirfeln. In 1 EL
Ol glasig andtinsten. Curry, Zucker,
Tomatenmark einriihren, anrosten. Mit
Orangensaft und Tomaten abloschen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, zugedeckt
20-30 Minuten kocheln.

2 Kartoffeln schilen, in dicke Stibchen
schneiden. Fett auf ca. 140°C erhitzen.
Stibchen darin portionsweise ca.

34 kochen&genieBen 8/2025

5 Minuten frittieren. Herausnehmen,
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3 Petersilie waschen, ein paar Blittchen
in Streifen schneiden. Mohre und Selle-
rie schilen, raspeln. Joghurt, Zitronen-
saft und Salatcreme verriithren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit Mohre und
Sellerie vermengen.

4 Bratwiirste in 2 EL Ol unter Wenden
ca. 5 Minuten goldbraun braten. Frit-
tierfett auf ca. 170°C erhitzen. Kartoffel-
stifte darin portionsweise ca. 5 Minuten
frittieren. Abtropfen lassen, warm
stellen. Wiirste in Scheiben schneiden,
mit der Sofde auf 4 Glisern verteilen,
mit Curry bestduben. Pommes mit Salz
wiirzen und mit Currywurst anrichten.
Dazu passt Farmersalat.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 2780 keal
E199-F282g-KH51g

hier die Stars!

KALENDERBLATT -
so war das damals

Mitspielerin
James Bond
alias Daniel Craig
brachte die Queen
(spéter ihr Double)
spektakular im
Hubschrauber zu den
Olympischen Spielen in
London - nur eines der High-
lights der Eréffnungsfeier.

Tanzhit aus Korea
Ob man es mochte oder nicht -
das Musikvideo ,Gangnam
Style” des Rappers Psy mit dem
+—— t kuriosen Tanzstil
- erhielt so viele
+~  Klicks, dass es

-
— ﬁ firs Guinness-
. Buch der Rekor-

de reichte.

©)

nstagram

#guckmal
Facebook kauft
Instagram, und damit
wéchst die Gemeinde

des Foto-Netzwerks rasant auf
Uber 80 Millionen Nutzer.

Genuss fiir
Leib und Seele

Es boomen sowohl raffi-
niertes Streetfood als auch
vegane Produkte, etwa
Beyond Meat, und Super-
foods wie Chia-Samen
oder Blaubeeren.

Fotos: ddp images/Planet Photos, House of Food (2), Shutterstock Images (2), stock.adobe.com, Youtube/Shutterstock
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REZEPTE Trendlge Hauptgerichte, geniale Beilagen und mehr

Koreanische
Hdhnchen
mit Coleslaw S. 48

Chini-Frittata ||
mit Tomaten S‘ 1
A Y

C ‘Haferbrotchen.. Gemiisefritten
S. 50 > mit Oliven-Dip S. 40




Fotos: House of Food (3), lllustration: stock.adobe.com; Titel: Fotos: House of Food; lllustration: stock.adobe.com

Diese drei Leckerbissen winken mit unverschamt
krosser Panade und saftigem Inneren

-

Mandel-Schnitzel .
mit Brokkoli-Auflauf

Welch feiner Nusskuss, der
uns zusammen mit himmlisch
Uberbackenen Kohlképfchen &
zum Feierabend begliickt =
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 750 g Brokkoli v Salz
v 1 Zwiebel v 1 Knoblauchzehe
v 2 EL Butter v ca. 100 g Mehl
v 250 ml Milch
v 250 ml Gemiisebriihe v Pfeffer
v Muskatnuss » 100 g geriebener Gouda
v 8 diinne Putenschnitzel (a ca. 80 g)
v 100 g Mandelblattchen
v 75 g Semmelbrésel v 2 Eier
v Ol aus der Spriihflasche
v Petersilie und Zitronenspalten zum Garnieren

1 Brokkoli waschen und in Réschen 3 Brokkoli in einer Auflaufform ver- 5 Schnitzel mit Ol bespriithen und

vom Strunk schneiden. In kochendem teilen und die Béchamelsofe dartiber- (eventuell in 2 Portionen) in den Gar-

Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren. giefien. Brokkoli mit Kise bestreuen korb legen. Im Airfryer bei 180°C ca.

Brokkoli abgief3en. Zwiebel und Knob- und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 15 Minuten garen, nach ca. 10 Minuten

lauch schilen, wiirfeln bzw. hacken. 200°C/Umluft: 180°C) 15-20 Minuten einmal wenden. Schnitzel mit Brokkoli-
tiberbacken. Auflauf anrichten. Mit Petersilie und

2 Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel - .
Zitronenspalten garnieren.

und Knoblauch darin glasig diinsten. 4 Putenschnitzel trocken tupfen.

2 EL Mehl einrtihren und anschwitzen. Mandelblittchen und Semmelbrosel in ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
Mit Milch und Briihe abléschen, aufko- einem tiefen Teller mischen. Eier mit PRO PORTION ca. 820 kcal
chen und unter Rithren ca. 3 Minuten Salz und Pfeffer verquirlen. Schnitzel E599-F559-KH26¢g
kocheln. Béchamelsofse mit Salz, Pfeffer  nacheinander im restlichen Mehl, in Eiern

und Muskatnuss abschmecken. und in der Mandelmischung wenden.

'n,;".'t M Liebe Leserinnen, liebe Leser, Gut zu wissen -
war frither frittiertes Essen schwer und fettig, ist es fur perfektes Gelingen
Knusperfilets mit Fleisch nk Airf ; ik ; Unsere Rezepte sind far
ol - heute dank Airfryer leicht und knusprig. 4 Personen ausgelegt
L Ob goldgelbe Fritten, saftige Knusperfilets oder und wurden mit einem
Gemise mit Crunch 38 . . . Airfryer mit mindestens
e Finen 40 schnelle Snacks ftir zwischendurch - mit ihm gelingt 5 Liter Fassungsver-
Geniale Produkttipps 41 alles im Handumdrehen. Und das Beste: ganz ohne ‘mjgeg eh_twizke!g D6|1|
= edes Gerat individue
Schnelle Snacks 42 heiRes Olbad, dafiir mit viel Geschmack und deutlich ;rbeitet and sigans Be-
L€ AL ooy weniger Fett. Freuen Sie sich nun auf neue Lieblings- sonderheiten mitbringt,
Mehr Kase, bitte! 46 . . . empfehlen wir, vor dem
rezepte, die schnell gelingen und tiberraschen. Start einen Blick in die
Lieblingsrezepte aus aller . o bee d . l I b
Welt 48 Viel Freude beim Eruspern und (Geniefien! Hefrsteseraml_:;a teh (zju
werfen. So gelingt jedes
Zum guten Schluss: . . . Gericht garantiert.
fluffige Brotchen 50 Herzlichst Ihre Redaktion der kochen & genieBen
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Leberkdseschnitzel
mit Bohnenpommes

Hier garen gleich zwei Prachtstiicke in der hei3en Luft:
deftiger Leberkase und Bohnen mit feinstem Crunch

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 500 g griine Bohnen v 2 EL Olivendl

v 2 EL + 80 g Panko (japanische Semmelbrdsel) v Salz v Pfeffer

v 1 TL getrocknetes Bohnenkraut v 2 Eier v 4 EL Mehl

v 4 Scheiben Leberkse (3 ca. 125 g) v Ol aus der Spriihflasche

v 400 g Spatzle (Kiihlregal) v 6 Stiele Petersilie v 1 EL weiche Butter
v 150 g Krduterquark v Backpapier (z. B. Airfryer-Backpapier)

1 Bohnen waschen, mit Olivendl, 2 EL Panko, Salz, Pfeffer und
Bohnenkraut mischen. Einen Garkorb des Airfryers mit Back-
papier auslegen. Bohnen hineingeben.

2 Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen. Mehl und Rest Panko
getrennt auf Tellern verteilen. Leberkése trocken tupfen. Erst
in Mehl, dann in Eiern und zum Schluss in Panko wenden.
Schnitzel mit Ol bespriihen, in einen zweiten Garkorb des
Airfryers legen. Bohnen und Schnitzel im Airfryer bei 180°C
ca. 10 Minuten garen, dabei Schnitzel und Bohnen nach ca.

5 Minuten einmal wenden. Bohnen herausnehmen. Schnitzel
bei gleicher Temperatur 3—5 Minuten zu Ende garen.

3 Spatzle in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung
garen. Petersilie waschen und hacken. Spitzle abgiefien, mit
Butter und Petersilie mischen. Leberkéiseschnitzel mit Spatz-
le, Bohnen und Kriuterquark anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 920 keal - E36g-F61g-KH59g

Fiir
Airfryer

mit

Backfisch mit Remoulade

Die Niederlander nennen sie Kibbeling, ihre panierten
Happchen aus saftigem Fischfilet

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 3 Eigelb (Gr. M) v Salz v Cayennepfeffer

v 100 ml trockener WeiBwein v 150 ml Milch v 175 g Mehl

v 1% TLBackpulver v 2 Eier (Gr. M) v 1 Zwiebel

v 3 Gewiirzgurken v 2 Bund Petersilie v 125 g Salatmayonnaise
v 150 g saure Sahne v Pfeffer v 1 Prise Zucker

v 800 g Kabeljaufilet v Backpapier (z. B. Airfryer-Backpapier)

1FUR DEN TEIG Eigelb, 1 TL Salz und Cayennepfeffer ver-
quirlen. Wein und Milch unterrtihren. Mehl und Backpulver
mischen, auf die Masse sieben und gut unterrtthren. Teig

ca. 30 Minuten quellen lassen.

2 FUR DIE REMOULADE Eier ca. 9 Minuten hart kochen.
Abgiefden, abschrecken, pellen und fein wiirfeln. Zwiebel
schilen, wiirfeln. Gewtirzgurken ebenfalls wiirfeln. Petersilie
waschen, hacken. Mayonnaise und saure Sahne verriihren.
Eier, Gurken, Zwiebel und Petersilie unter die Mayonnaise
rithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

3 Fisch trocken tupfen und in grobe Stticke schneiden. Fisch-
stiicke durch den Teig ziehen und nebeneinander (eventuell
in 2 Portionen) in einen mit Backpapier ausgelegten Garkorb
legen. Im Airfryer bei 180°C ca. 12 Minuten goldgelb backen,
dabei einmal wenden. Fisch mit Remoulade anrichten. Dazu
schmeckt ein bunter Salat.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca.680keal - EA9g-F34g-KH41g
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VEGGIE-HITS

Spicy und sogar vegan: Kohlréschen
im feurigen BBQ-Panko-Mantel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Mangos v 2 Zucchini v 1 rote Zwiebel

v 1 kleine rote Chilischote v 5 Stiele Basilikum
v 4 EL Rapsol v 5 EL Apfelsaft

vca. 1 EL Ras el-Hanout (orientalische Gewiirz-

mischung) v 1 EL Aprikosenkonfitiire
v a. 2 TL brauner Zucker
v Balsamico-Essig v Salz v Pfeffer
v 1 Blumenkohl (ca. 1 kg) v 1 Knoblauchzehe
v 150 ml ungesiiBte Mandelmilch
v 100 g Mehl v ca. 3 TL Grillgewiirzmischung
v 150 g Panko (japanische Semmelbrasel)
v 250 ml scharfe BarbecuesoBe

38 kochen&genieBen EXTRA 8/2025

Gemiise
M Kracher

Da greifen selbst die Kleinen beherzt zu:
Goldene Nuggets, Billchen und Wings
lassen Veggie-Herzen hoherschlagen

1 Mangos schilen, Fruchtfleisch vom
Stein und in Kleine Wiirfel schneiden.
Zucchini waschen, in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebel schilen, fein wiirfeln.
Chili langs einschneiden, entkernen,
waschen und fein schneiden. Basilikum
waschen, grob schneiden.

2 Ol im Topf erhitzen. Zwiebel darin
glasig dtinsten. Mit Saft abl6schen.
Zucchini und Ras el-Hanout zugeben,
ca. 5 Minuten andtinsten. Mangos, Chili,
Hiilfte Basilikum, Konfitiire, Zucker und
3 EL Essig zugeben, alles aufkochen. Bei
schwacher Hitze ca. 15 Minuten kocheln,
dabei mehrmals umriihren. Chutney
mit Essig, Zucker, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Abkiihlen lassen.

"

3 Kohl waschen, in Roschen vom Strunk
schneiden. Knoblauch schilen, hacken.
Mandelmilch, 50 ml Wasser, Mehl,
Gewlirz, Knoblauch, Salz und Pfeffer
verrtthren. Panko in tiefen Teller geben.
Roschen erst in Milch, dann in Panko
wenden. In zwei Garkorben im Airfryer
bei 200°C ca. 10 Minuten vorbacken.

4 Korbe herausnehmen, Wings mit
Barbecuesofie bestreichen. Bei gleicher
Temperatur weitere ca. 10 Minuten
fertig backen. Wings mit Chutney an-
richten. Mit Rest Basilikum bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 560 keal
E19g-F13g-KH88g

Fotos: House of Food; Illustrationen: stock.adobe.com
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Knusper-Balls Funghi-Style
Mit einem Happs sind die im Mund, aber Vorsicht: heif3!
Deswegen reichen wir einen erfrischenden Dip dazu

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 200 g Zucchini v Salz v 600 g Champignons v 8 Stiele Minze

v 2 Knoblauchzehen v 60 g getrocknete Tomaten (in 0l)

v 400 g griechischer Joghurt v 2 EL Olivendl v 1 Bio-Zitrone

v Pfeffer v 3 Eier (Gr. M) v 3 EL Schlagsahne v Muskatnuss v 80 g Mehl
v 150 g Panko (japanische Semmelbrasel) v Ol aus der Spriihflasche

1 Zucchini waschen und grob raspeln. Mit '/ TL Salz
mischen und ca. 20 Minuten ziehen lassen. Inzwischen
Champignons putzen. Minze waschen und fein hacken.
Knoblauch schilen und hacken. Getrocknete Tomaten
abtropfen lassen und fein schneiden.

2 Joghurt mit Olivenol verrithren. Knoblauch, Minze und
Tomaten unterrithren. Zucchiniraspel gut ausdrticken und
unter den Joghurt rtthren. Zitrone waschen, eine Hilfte
auspressen. Rest in Spalten schneiden. Dip mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 In einem tiefen Teller Eier mit Sahne, etwas Salz, Pfeffer
und Muskat verquirlen. Mehl und Panko auf zwei weitere
Teller geben. Champignons nacheinander erst in Mehl,
dann in Eiern und zum Schluss in Panko wenden. Pilze in
zwei Portionen in den Garkorb legen und mit Ol bespriihen.
Im Airfryer bei 180°C 5-6 Minuten backen. Pilze im Garkorb
schiitteln, nochmals mit Ol besprithen und weitere 5-6 Mi-
nuten knusprig backen. Ubrige Pilze auf gleiche Weise
zubereiten. Champignons mit Zucchini-Dip und Zitronen-
spalten anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca.470kcal -E27g-F20g-KH46 g

: e ;‘.1\%':;" @
Krosse Sellerie-Nuggets \s\&;‘

Obacht: Um die Selleriestticke in Cornflakes-Panade
reiBen sich hochstwahrscheinlich alle in der Familie!
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN <
v 1 Knollensellerie (ca. 1 kg) v 3 EL Limettensaft v Salz

v5 ELMehl v 1 TL EdelsiiBpaprika v Kiimmel
v Cayennepfeffer v 100 g Cornflakes v 70 g Semmelbrasel ©
v2 Eier v 300 g TK-Erbsen v Ol aus der Spriihflasche ®
v 150 g saure Sahne v evtl. Bio-Limettenspalten

1 Sellerie schilen, erst in ca. 1 cm dicke Scheiben und dann
in grobe Stlicke schneiden. Mit Limettensaft, bis auf

1/, TL, betraufeln. In kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten
vorgaren. Herausnehmen und abschrecken.

2 Mehl, EdelstiRpaprika, 1 TL Kttimmel, %> TL Cayennepfeffer
und /2 TL Salz im tiefen Teller mischen. Cornflakes fein
zerbroseln. Mit Semmelbroseln auf zweitem tiefen Teller
mischen. Eier in drittem tiefen Teller verquirlen.

3 Gefrorene Erbsen in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten
garen. Abgiefien, auskithlen lassen. Sellerie nacheinander in
Mehl, Eiern und in den Bréseln wenden. Sellerie in zwei
Portionen in den Garkorb legen, mit Ol bespriihen. Im Air-
fryer bei 180°C 5-6 Minuten backen. Sellerie im Garkorb
schiitteln, nochmals mit Ol bespriithen. Weitere 5-6 Minuten
knusprig backen. Rest Sellerie auf gleiche Weise zubereiten.

4 Inzwischen Erbsen mit saurer Sahne piirieren. Mit Salz,
Ktmmel, Cayennepfeffer und Rest Limettensaft witirzen.
Mit Sellerie-Nuggets anrichten. Nach Belieben mit Limet-
tenspalten garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca.380 keal -E16g-F12g-KH52¢g
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FRITTEN

Ges uml &lmnt

Zart knusprig kommen
die aromatischen Pommes

daher und laufen
jeder TK-Variante
den Rang ab!

Gemiisefritten mit Oliven-Dip

Alles so schon bunt hier! Wenn sich nicht nur Kartoffeln, sondern auch Mohren,
Rote Bete und Bataten im Airfryer tummeln, kommt Abwechslung auf den Teller

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 300 g festkochende Kartoffeln

v 1 SiiBkartoffel (ca. 300 g)

v 2 Mdhren (ca. 300 g)

v 2 groBe Rote Beten (ca. 350 g)

v 1 EL Speisestarke v 2 Zweige Rosmarin

v 10 Stiele Thymian v 3 EL Olivendl

v 2 Lauchzwiebeln v 1 Snackgurke

v 2 Tomaten

v 150 g entsteinte Oliven (z.B. Kalamata und
griine) v 400 g korniger Frischkase

v 150 g Vollmilchjoghurt

v Salz v Pfeffer v Meersalz

40 kochen&genieBen EXTRA 8/2025

1FUR DIE FRITTEN Kartoffeln, Stifikar-
toffel und Gemiise schilen, waschen
und je in ca. 1 cm dicke Stifte schnei-
den. StifSkartoffelstifte in einer Schiissel
mit Stirke mischen. Rosmarin und
Thymian waschen und, bis auf etwas
zum Garnieren, hacken.

2 Kartoffel-, StifRkartoffel- und Gemii-
sestifte, gehackte Krauter und Olivenol
in einer Schiissel mischen. Gesamte
Kartoffel- und Gemtisestifte eventuell
portionsweise in den Garkorb legen
und im Airfryer bei 200°C 20-25 Minu-
ten garen, dabei den Garkorb zweimal
kraftig schiitteln.

3
X

.=‘,-,v'~v\-‘vvﬁ'

3 FUR DEN DIP Lauchzwiebeln waschen
und in feine Ringe schneiden. Gurke
waschen und sehr fein wiirfeln. Toma-
ten waschen und ebenfalls fein wiir-
feln. Oliven in feine Ringe schneiden.
Frischkise, Joghurt, Lauchzwiebeln,
Gurke, Tomaten und Oliven mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Gemtisefritten mit Meersalz und
restlichen Kriutern bestreuen. Oliven-
Dip dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 400 keal
E20g-F17g-KH41g



Fotos: House of Food, PR (6), Russell Hobbs

Doppelte Freude
Mit dem ,Dual Easy Fry & Grill”
kénnen zwei verschiedene

Gerichte gleichzeitig zuberei-

tet werden. Dank der groBBen
XXL-Schublade und Grillfunktion
gelingt jedes Essen stressfrei und

auf den Punkt.
VonTefal; 8,31; ca. 170 €

g
:
| NRERVER

HeiB und fluffig
Die Backmischung zau-
bert in kurzer Zeit 24 fluffi-
ge Teigkugeln - ganz ohne
Frittierfett. Einfach Quark,
Ei und Ol dazugeben und

Ballchen formen. Mit HeiB-
luft gebacken, werden sie
auBen knusprig und innen
himmlisch zart.
Von Dr. Oetker; 24 Stiick
ca. 3,80 €; Supermarkt

Schick und sparsam

Die ,SatisFry"-HeiBluftfritteuse
besticht durch ihr edles Design
mit Champagner-Akzenten. Und

obwohl sie Platz fiur die ganze
Familie bietet, spart sie beim Ko-
chen mehr als die Halfte an Ener-
gie im Vergleich zum Backofen.

Von Russell Hobbs; 8,3 1; ca. 130 €

auf Knoptdruck

Stilvolle Lieblingsgerite und
praktisches Zubehor ertffnen
neue Moglichkeiten im

Kochalltag

Oh wie sii3!
Mit den Backformen gelingen
kleine Gugelhupfe in nur

20 Minuten - saftig, lecker und
ganz einfach. Das hitzebestandi-
ge Silikon ist sptlmaschinenfest,

BPA-frei und passt in Airfryer-

Modelle von Ninja.

ZauberFry; 2er-Set fiir Ninja Airfryer; ca.

24 € 72g|. Versand; tiber wundermix.de

DX
Platz, zehn vor

PRODUKTTIPPS

" punktet mit extra-viel
eingestellten Program-

men und einfacher Bedienung per
App oder Touchscreen. Dank der
praktischen Timer-Funktion macht
sie den Alltag noch entspannter.
Von Silvercrest; 5,2 I; ca. 90 € zzgl.
Versand; tiber lidl.de

Pizza perfetto
Das ,Pizza-Kit XXL" verwandelt fri-
sche und tiefgekiihlte 26-cm-Piz-
zen in nur 8 Minuten in goldbrau-
ne Késtlichkeiten. Das Set mit
spulmaschinenfestem Pizzablech
sorgt fur komfortable Hand-
habung und leichte Reinigung.
Von Philips; fiir Airfryer XXL; ca. 40 €;
iiber philips.de

Saubere Sache

Mit dem Backpapier wird die
Zubereitung besonders einfach:
Kein Anbacken und miihsames

Reinigen mehr. Das fettdichte
Papier passt in Gerate von 4-8 Li-

tern und I3sst sich dank erhéh-
tem Rand leicht herausnehmen.
Von Toppits; 20 Stk. ca. 3 €; Supermarkt
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SCHNELLE SNACKS
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- Alarm

Von wiirzigem Popcorn bis zu
fruchtigen Chips - hausgemacht
schmecken die kleinen
Knusperfreunde doch
am besten!

B
A —



Fotos: House of Food (4); lllustrationen: stock.adobe.com

haoramell Cracker

Verriickt nach Salted Caramel? Dann sind diese
Blitzkekse genau das Richtige, denn hier
verschmelzen salzige Cracker mit Karamellpralinen

ZUTATEN FUR 8 STUCK
v 16 runde Cracker (ca. 60 g)

v 1 Rolle Milchschokoladepralinen
mit weicher Toffeefiillung (8 Stiick; z.B. ,Rolo")
v Backpapier (z.B. Airfryer-Backpapier)

18 Cracker in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb
legen. Aufjeden Cracker eine Praline setzen.

2 Cracker im Airfryer bei 150°C 1-2 Minuten backen,
bis die Praline leicht schmilzt.

3 Cracker herausnehmen, jeweils einen zweiten
Cracker auf die Praline legen und leicht andrticken.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 5 Min.
PRO STUCK ca. 50 keal -E2g-F2g-KH10g

39399330 o Leseeeet”
Fiir SiiB-salzig-Nascher
Auch mit lhrer Lieblingsschokolade
oder Marshmallows gelingen die
Mini-Sandwiches im Handumdrehen.

Rost Kichererbsen

Es muss spontan was zum Knabbern her? Die
wirzigen Kichererbsen sind im Handumdrehen
zubereitet und schmecken nach 1001 Nacht

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 Dose (850 ml) Kichererbsen v 3 EL Olivendl
v 1-2 EL Ras el-Hanout (orientalische Gewiirzmischung)
v 1TLZimty %2 TL Chilipulver v 1 TL Meersalz
v 3 EL Sesam v Backpapier (z. B. Airfryer-Backpapier)

1 Kichererbsen absptilen, abtropfen lassen und mit
Kiichenpapier gut trocken tupfen. Mit Ol, Ras el-
Hanout, Zimt, Chili und Salz in einer Schiissel mischen.
Kichererbsen in einen mit Backpapier ausgelegten
Garkorb geben. Im Airfryer bei 200°C ca. 15 Minuten
backen, dabei den Garkorb einmal kréftig schiitteln,
damit die Kichererbsen gleichméfig knusprig werden.

2 Kichererbsen mit Sesam bestreuen, dabei den Gar-
korb noch einmal schiitteln und weitere ca. 2 Minuten
bei gleicher Temperatur rosten. Warm servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca.170 keal -E6g-F14g-KH7 g

33339393 o feeeeeet”
Drink-Tipp
Fein dazu: libanesischer Rotwein mit orientalischer

Wiirzung, z.B. ,Prestige des Coteaux 2011 Red" von
Chateau Nakad. 0,75 | ca. 7 € zzgl. Versand; iiber orientweine.de

Chili Limetien Popcorn

Diese scharfe Texmex-Variante gibt's garantiert nur
im Heimkino. Also: FiiBe hochlegen, Film abspielen
und entspannt genieBen!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 Bio-Limette v 100 g Popcorn-Mais
v 1ELOl v 1TL Chilipulver
v ca. %2 TL Salz v Backpapier (z. B. Airfryer-Backpapier)

1 Limette waschen, Schale fein abreiben. Maiskérner
mit Ol und Chilipulver gut mischen. Garkorb mit
Backpapier auslegen. Maiskorner darin in einer Lage
gleichméfdig verteilen. Im Airfryer bei 200°C ca. 8 Mi-
nuten aufpoppen lassen, dabei den Korb einmal kraf-
tig schiitteln, damit auch alle Maiskorner aufspringen.

2 Fertiges Popcorn mit Salz und Limettenschale
mischen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
PRO PORTION ca. 120 kcal -E3g-F4g-KH19g

S1313933 ¢ —Ceteeect”
Fiir StiBschnibel

Maiskérner mit Ol mischen. Im Airfryer bei

200°C ca. 8 Minuten aufpoppen lassen,
dabei den Korb einmal schiitteln. Popcorn

in eine Schissel geben. Noch heill mit
geriebener Schokolade und Puderzucker

bestreuen und gut mischen.

Knusprige pfelchips

Eigentlich der perfekte Vorrat fiir das Miisli am
nachsten Tag. Wenn sie nur nicht so unfassbar
lecker waren...

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 2 fipfel (z.B. Elstar) v %2 TL Zimt

1 Apfel waschen, mit einem Apfelausstecher
entkernen und in ca. 3 mm diinne Scheiben hobeln
oder schneiden.

2 Apfelscheiben mit Zimt mischen und nebeneinander
in den Garkorb (eventuell in 2 Portionen) legen.

3 Apfelscheiben im Airfryer bei 160°C ca. 15 Minuten
backen, dabei einmal wenden. In vorbereiteten
Twist-off-Glasern lagern.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. - HALTBARKEIT ca. 3 Tage
PRO PORTION ca.57 keal -E1g-F1g-KH14g

S131313- o —Ceteeeet”
Gesund naschen
AuBer Apfelringen kénnen Sie im Airfryer
auch kleine Mangowtrfel oder Bananen-
scheiben trocknen. Dabei je nach Frucht-
sorte Garzeit anpassen und zwischendurch
Gargrad prufen.

EXTRA 8/2025 kochen&genieBen 43



LOW CARB

Leichies
Vergnitigen

Diese Low-Carb-Lieblinge machen uns nach
Feierabend satt und rundum zufrieden

T SR T i
Paprika-Cevapcici zu Spinat
Wenn sich die kleinen Hackrollchen vom Balkan mit Joghurt-Feta-SoBe ein
Stelldichein geben, kommt das Urlaubsgefiihl ganz von allein

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 Stiele Majoran

v 2 370-m|-Glas gerdstete Paprika

v 1 Zwiebel v 2 Knoblauchzehen

v 600 g Rinderhack v 1 Ei

v 2 EL Semmelbrésel v EdelsiiBpaprika

v 1 ELTapenade (Olivenpaste; Glas) v Salz
v Pfeffer v 80 g paprikagefiillte Oliven

v 600 g Babyspinat v 3 EL Ol v Muskat

v 100 g Feta v 200 g griechischer Joghurt
v 2 TL Zitronensaft

14 Stiele Majoran waschen, Blatter
abzupfen und, bis auf etwas zum Gar-
nieren, hacken. Gerostete Paprika
abgiefSen, abtupfen und wiirfeln.
Zwiebel schilen, wiirfeln. Knoblauch
schilen, Hilfte hacken. Rest Knob-
lauch in Scheiben schneiden. Hack, Ei,
Zwiebel, gehackten Knoblauch,

44  kochen&genieBen EXTRA 8/2025
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Majoran, Paprikawtirfel, Brosel, Edel-
stiSpaprika, Tapenade, Salz und Pfeffer
verkneten. Aus der Masse 12 Cevapcici
formen. In den Garkorb geben. Im
Airfryer bei 200°C ca. 10 Minuten ga-
ren, dabei einmal wenden.

2 Oliven in Scheiben schneiden. Spinat
waschen. Ol erhitzen. Rest Knoblauch
darin glasig diinsten. Spinat zugeben,
zusammenfallen lassen. Oliven unter-
heben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Feta zerbrockeln. Mit Joghurt
verrtihren. Mit Salz, Pfeffer, Edelstif’-
paprika und Saft wiirzen. Cevapcici
mit Spinat anrichten. Mit Sof3e betriu-
feln, mit Edelstifipaprika bestduben.
Mit Rest Majoran garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 620 keal
E44q-F459-KH11g

Krduter-Lachs
auf Paprika

Sommer pur und so fix gegart. Wer
braucht da noch Beilagen...?

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Knoblauchzehen

v 2 Limetten (davon 1 bio)

v 6 Stiele Petersilie v 3 EL Olivendl

v 1 EL Honig v %2 TLKreuzkiimmel

v Salz v Pfeffer

v 3 Paprikaschoten (z.B. rot, gelb, orange)
v 2 rote Zwiebeln v 2 griine Peperoni

v 4 Tranchen Lachsfilet
(ohne Haut; a ca. 175 g)

1 Knoblauch schilen und fein hacken.
Eine Limette auspressen. Petersilie
waschen und hacken. Olivenol, Limet-
tensaft, Honig, Petersilie, Kreuzktim-
mel, Salz und Pfeffer verrtihren.




2 Paprika vierteln, entkernen, waschen
und in Stticke schneiden. Zwiebeln
schilen und in Spalten schneiden.
Peperoni eventuell entkernen, wa-
schen und in Stticke schneiden. Lachs
trocken tupfen.

3 Gemtse in den Garkorb geben, mit
ca. Hilfte Marinade betriufeln. Lachs-
tranchen darauflegen, restliche Mari-
nade dartibergeben. Im Airfryer bei
180°C ca. 10 Minuten garen. Bio-
Limette waschen und in Spalten
schneiden. Gemiise und Lachs mit
Limettenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 438 keal

Zucchini-Tomaten-Frittata mit Bohnen

Ist wie ein Trip in den Stiden: Die italienische Eierspeise mit reichlich Gemiise
macht nicht nur Veggie-Lover froh, sie schmeckt auch kalt zum Apéro

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Zucchini

v 1 Knoblauchzehe

v 100 g Kirschtomaten v 2 EL Olivendl v Salz
v 6 Eier (Gr. M) v Pfeffer

v 150 g gepalte Dicke Bohnen (frisch oder TK)
v 2 Stiele Basilikum

v Backpapier (z. B. Airfryer-Backpapier)

1 Zucchini waschen und in Scheiben
schneiden. Knoblauch schilen und
fein hacken. Tomaten waschen. Alles
mit Olivenol und Salz im Garkorb
mischen. Im Airfryer bei 180°C ca.

10 Minuten garen, dabei einmal wen-
den. Herausnehmen.

2 Den Garkorb direkt mit Backpapier
auslegen und das Backpapier am Rand
ca. 5 cm hochfalten. Eier verquirlen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf
dem Backpapier im Garkorb verteilen.
Vorgegartes Gemiise und Dicke Boh-
nen daraufgeben. Im Airfryer bei
200°C ca. 20 Minuten stocken lassen.

3 Basilikum waschen, Blittchen von
den Stielen zupfen. Frittata mit Basili-
kum bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 210 keal
E159-F13g-KH9g
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KASE-LIEBE . / " 4

- [ ] L] o0 -
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN Zucchini-Kdse-Cracker -
v 2 Zweige Rosmarin v 20 g Parmesan . }
. . Knusper, knusper, Knduschen - i 3.
v 40 g Bergkase v 30 g Semmelbrosel v Salz Bierkommt sin netilicblingP p >
v Pfeffer v EdelsiiBpaprika snack aus dem Ofenh&uschen

v 3 kleine Zucchini (a ca. 150 g) R . “d -~
v 2 EL Olivendl ~ 16
- - - .
v Backpapier (z.B. Airfryer-Backpapier) : “' u

1 Rosmarin waschen und sehr fein ha-
cken. Gesamten Kise fein reiben. Rosma-
rin und Kise mit Semmelbroseln, Salz,
Pfeffer und Edelstifipaprika mischen.

2 Zucchini waschen und in ca. 2 cm
dicke Scheiben schneiden. Zucchini
und Ol mischen. Jede Zucchinischeibe
in der Kase-Mischung wenden. Den
Garkorb mit Backpapier auslegen. Zuc-
chini in zwei Portionen in den Garkorb
legen. Zucchini im Airfryer bei 200°C
ca. 15 Minuten goldbraun backen. Ubri-
ge Zucchini ebenso zubereiten. Dazu
schmeckt Aioli und ein kithler Wein.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min. . T ! {
PRO PORTION ca. 150 keal S —— i@, PR J
E8g-F11g-KH9g - A W

gy

Auf goldene Zeiten!

% Man kann nie genug Kise haben - da sind wir uns einig und lassen

T

-t Cheddar, Feta & Co. im Airfryer zart vor sich hin schmelzen
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
Feta_Pdckchen mit Tomatensalat v 500 g Kirschtomaten (z. B. gelbe und rote)

v 2 rote Zwiebeln v 6 Stiele Basilikum

v 2 EL Apfelessig v 1 TL fliissiger Honig v Salz
v Pfeffer v ca. 7 EL Olivendl

v 3 Packungen (3 150 g) Feta

v 6 Strudelteigblatter Filo- oder Yufkateig
(a30x 31 cm; Kiihlregal)

Krosser Teig trifft auf cremigen
Hirtenkase - ein goldenes Paket, das
auBen knackt und innen schmeichelt

1 Tomaten waschen und halbieren.
Zwiebeln schilen und in feine

Ringe schneiden. Basilikum waschen,
Blattchen von den Stielen zupfen

und fein schneiden. Essig, Honig, Salz
und Pfeffer verriihren, 4 EL Olivenol
unterschlagen. Tomaten, Basilikum
und Vinaigrette mischen.

2 Feta trocken tupfen und vierteln. Teig-
blitter halbieren, dtinn mit ca. 2 EL O1
bestreichen. Je ein Stiick Feta auf ein
Teigblatt legen und zu Péckchen zusam-
menfalten. Mit ca. 1 EL Ol bestreichen
und nebeneinander in den Garkorb
legen. Im Airfryer bei 180°C 12-15 Minu-
ten backen. Mit Tomatensalat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 610 keal
E23g-F459-KH30g

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



BBQ-Ananas-Nachos

SUB trifft rauchig, Crunch kiisst Feuer - dieses tropische
BBQ-Abenteuer schreit geradezu nach einer Zugabe

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 4 Stiele Petersilie v 1-2 Knoblauchzehen

v 400 g saure Sahne v 2 EL heller Balsamico-Essig

v Salz v Pfeffer v 1 Prise Zucker v 3 rote Zwiebeln

v 1 Glas Jalapefios (370 ml; in Scheiben)

v 125 g Cheddar v 1 Packung (2 Stiick; 400 g;
vakuumiert) vorgegarte Maiskolben

v 1 Baby-Ananas (ca. 450 g) v 2 EL I

v 2 Beutel (a 125 g) gesalzene Tortilla-Chips

v Backpapier (z. B. Airfryer-Backpapier)

1 FUR DIE SOUR CREAM Petersilie waschen
und fein hacken. Knoblauch schilen und
hacken. Saure Sahne, Essig, Knoblauch und
Hailfte Petersilie verrtihren. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

2 Zwiebeln schilen, in Ringe schneiden.
Jalapenos abgiefien. Kése reiben. Mais in
groben Stiicken von den Kolben schneiden.
Ananas schilen, Fruchtfleisch vom Strunk
und in Stticke schneiden. Ol erhitzen. Mais
und Ananas darin unter Wenden 3-5 Mi-
nuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Garkorb des Airfryers mit Backpapier
auslegen. Chips, Mais, Ananas, Jalapefios
und Zwiebeln hineingeben. Mit Kése mi-
schen. Im Airfryer bei 180°C ca. 10 Minuten
tiberbacken. Mit Rest Petersilie bestreuen.
Sour Cream dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 540 keal
E13g-F32g-KH51g
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AUS ALLER WELT

Von Italien bis Stidkorea:
Heifd Gebackenes hat tiberall seine Fans

Koreanische Hdahnchen mit Coleslaw

Erst werden die Hahnchenteile knusprig gebacken, dann nehmen sie
ein Bad in der scharf-siiBen SoBe. Einfach zum Wegtraumen!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 TLSesam v 1 kleiner WeiBkohl (ca. 750 g)

v Salz v 2 TLbrauner Zucker

v 1 Bund Lauchzwiebeln v 1 Limette

v 3 EL SojasoBe v 2 EL Sesamdl

v 4 Knoblauchzehen v 80 g Honig

v 3 EL Ketchup

v 2 EL Gochujang (koreanische Chili-Paste)

v 1 Stiick (ca. 2 cm) Ingwer

v 1,4 kg Héhnchenunterkeulen und -fliigel

v 2 EL Reiswein v Pfeffer v 120 g Speisestérke
v evtl. Shisokresse v evtl. Bio-Limettenspalten
1 Sesam in einer Pfanne ohne Fett ros-

ten, vom Herd nehmen. Kohl waschen,
vierteln. In feinen Streifen vom Strunk

schneiden bzw. hobeln. Mit 1 TL Salz
und 1 TL Zucker kriftig durchkneten.

2 Lauchzwiebeln waschen, in Ringe
schneiden. Limette auspressen. Saft mit
1 EL Sojasofde, 1 TL Zucker und %> TL
Salz verriihren, 1 EL Ol unterschlagen.
Lauchzwiebeln, bis auf einige zum
Garnieren, Dressing und Sesam unter
den Kohl heben, zugedeckt ziehen lassen.

3 Knoblauch schilen und fein hacken.
Mit Honig, Ketchup, Gochujang, 2 EL
Sojasofie und 1 EL Sesamol in einem
kleinen Topf aufkochen. Ca. 1 Minute
koécheln, vom Herd nehmen.

4 Ingwer schilen und fein hacken.
Hahnchenteile trocken tupfen, Fliigel

|

im Gelenk teilen. Gesamtes Fleisch mit
Ingwer, Reiswein, 1 TL Salz und %> TL
Pfeffer in einer Schiissel mischen.
Stirke in einen tiefen Teller geben.
Hihnchenteile darin wenden.

5 Hidhnchenteile eventuell portionswei-
se in den Garkorb legen und bei 200°C
20-25 Minuten garen. Coleslaw ab-
schmecken. Hihnchenteile mit etwas
feuriger Honigsofde betraufeln, mit Rest
Lauchzwiebeln und eventuell mit Kresse
garnieren. Coleslaw, tibrige Sofe und
eventuell Limettenspalten dazu reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 920 keal
E69g-F48g-KH54g

4




Pizzabrot mit
Bresaola und Basilikum

Einen Ausflug nach ltalien bescheren uns diese luftig
gebackenen Fladen mit mild-wiirzigem Schinken

ZUTATEN FUR 4 STUCK

v 8 g Hefe v 1 Prise Zucker v 300 g Mehl v 4 EL Olivendl v 1 TL Salz

v 200 ml TomatensoBe (Glas) v 40 g geriebener Parmesan

v Kréuter der Provence v Pfeffer v 4 Stiele Basilikum v 40 g Bresaola
(luftgetrockneter Rinderschinken) in hauchdiinnen Scheiben

v Mehl fiir die Hande und die Arbeitsfliche

1 Hefe zerbrockeln, mit Zucker und ca. 180 ml lauwarmem
Wasser verrithren. Mehl in eine grofe Schiissel geben und
in die Mitte eine Mulde drticken, Hefewasser in die Mulde
gieflen, mit etwas Mehl vom Rand zu einem Vorteig ver-
rithren. Teig zugedeckt ca. 15 Minuten gehen lassen.

2 2 EL Olivenol und Salz zum Vorteig geben. Alles mit g
den Knethaken des Rithrgerits kurz zu einem glatten ,‘-
Teig verkneten. Dann mit bemehlten Hinden ca. '
5 Minuten auf der Arbeitsfliche kraftig durchkneten, \
bis er glatt und geschmeidig ist. Teig zu einer Kugel
formen. Zugedeckt an einem warmen Ort ca.

1 Stunde gehen lassen.

3 Teig in 4 Portionen teilen und auf bemehlter
Arbeitsfliche mit den Fingern leicht flach drii-
cken. Mit Tomatensofie bestreichen, mit Rest Oli-
venol betraufeln. Parmesan, Kriauter der Provence und
Pfeffer dariiberstreuen. Jeweils zwei Pizzen (evtl. auf einem
Pizza-Kit) in den Garkorb legen und nacheinander im Air-
fryer bei 200°C ca. 10 Minuten backen. Basilikum waschen,
Blattchen abzupfen. Mit Bresaola auf den Pizzen verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. - WARTEZEIT ca. 12 Std.
PRO STUCK ca. 430 keal - E15g-F16g-KH58¢

Feta-Borek-Ecken mit buntem Gemiise

Salziger Kése Uberrascht beim Bissen
in die wiirzigen Teigtaschen, die uns
vor Gliick im Dreieck springen lassen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 3 Stiele Thymian v 1 Bio-Zitrone

v 200 g Feta v Salz v Pfeffer

v 6 Blatter Strudelteigblatter Filo- oder
Yufkateig (a 25 g; Kiihlregal)

v 1 Ei v 750 g Bundmdhren v 2 rote Zwiebeln

v 200 g Kirschtomaten v 2 rote Spitzpaprika

v 1 Knoblauchzehe v 2 EL 01

v 1 ELTomatenmark v 1 Zweig Rosmarin

1 Thymian waschen, hacken. Zitrone
waschen, Schale abreiben. Feta zerbro-
seln, mit Zitronenschale und Thymian
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Filoteigblitter diagonal zu Dreiecken
halbieren. Auf der Arbeitsfliche aus-
breiten. Ei verquirlen und die einzelnen
Blitter damit bestreichen. Jedes Blatt
einmal zusammenfalten, sodass wiede-
rum ein Dreieck entsteht. Je ca. 1 EL
Fetaftillung auf jedes Dreieck geben.
Rénder mit Ei bestreichen. Erneut zu-
sammenfalten. Rander gut andrticken.

Teigtaschen mit Ei bepinseln. Je

4-6 Sttick, je nach Garkorbgrofie, in
den Airfryer legen. Bei 180°C ca. 15 Mi-
nuten backen, dabei einmal wenden.

3 Mohren und Zwiebeln schilen. M6h-
ren waschen und in Stticke, Zwiebeln in
Spalten schneiden. Tomaten waschen
und halbieren. Paprika vierteln, entker-
nen, waschen und in Stiicke schneiden.
Knoblauch schilen und fein schneiden.

4 Ol in einer Pfanne erhitzen. Knob-
lauch, Zwiebeln, Mohren und Paprika
darin ca. 5 Minuten anbraten. Tomaten-
mark einrtihren, kurz anschwitzen.

Mit 100 ml Wasser abléschen. Rosmarin
waschen, Nadeln abzupfen. Gemiise
mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen.
Zugedeckt ca. 5 Minuten schmoren.
Tomaten zugeben, weitere ca. 5 Minu-
ten schmoren. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 370 keal
E159-F21g-KH32g
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REZEPTE Trendige Hauptgerichte, geniale Beilagen und mehr

Backe, backe T
“Broichen!

Wenn uns mal wieder die Lust auf warme Semmeln
tuberkommt, schenkt uns die Heifdluftfritteuse in
Windeseile herrlich fluffige Wecken

.(,‘ Himmlische
« Haferbrotchen

’/ Wie die duften! Beim Offnen des Garkorbs :
——r ! weht uns der wohlige Duft von gemditlichen -
Sonntagen mit gaaanz viel Zeit entgegen

E‘
ZUTATEN FUR 12 STOCK glatten Teig verkneten. Hefeteig 3 In der Zwischenzeit ibrige Haferflo- ;f
v 400 g Mehl (Type 550) v 115 g Haferflocken ~ zugedeckt an einem warmen Ort ca. cken in einer Pfanne ohne Fett goldbraun 3
v 1 Pickchen Trockenhefe (7 g) v ¥ TL Salz 1 Stunde gehen lassen. réStinﬁ B'fgmqie]f[l he.ragsntehlmﬁn url\l/[qt g
v 350 ml + 4 EL lauwarme Milch 2 Aus dem Teig 12 runde Brotchen NOCRUCTLgIS e r?,lc L 2
. ; . Haferflocken bestreuen. Brotchen auf g
L f10ssIgerhonig e TR ke e, einem Kuchengitter auskithlen lassen. %
30 Minuten gehen lassen. Je 6 Brotchen ’ E
1 Mehl, 100 g Haferflocken, Hefe und in den Garkorb des Airfryers setzen, ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. %
Salz in einer Schiissel mischen. 350 ml mit jeweils 2 EL Milch bestreichen und ~ WARTEZEIT ca. 1% Std.
Milch zugiefien und mit den Knethaken  nacheinander im Airfryer bei 180°C PRO STUCK ca. 180 keal =
des Rithrgerits ca. 6 Minuten zu einem ca. 18 Minuten backen. E6g-F3g-KH34g §
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Mamas Liebling:
Moussaka gilt

als Leibspeise bei
den Griechen

Fricch und bunt

y Viel knackiges Gemdise,
: aromatische Vorspeisen
 und wirziger Auflauf:
So facettenreich ist die
griechische Kiiche

S Gefiillte Weinbltter
¥ S.54

- '

AN
5\ N

fA g .{I

._—Il §

Wir geniefden ausgelassene Heiterkeit bei
herzhaften Mezze, viel Geselligkeit und

einem Geftihl, als wtirde die Sonne

Zwischen fréh-
lichen Karten- und
Wiirfelspielen ist
fur eisgekuhlten
Ouzo immer Zeit

" Bauernsalat

2*

nach Spyros A
Py L,Essen und %

trinken halt
Leib und Seele
zusammen. “

Sokrates (griechischer
Philosoph,
470-399 v. Chr.)

Fotos: House of Food




FUR GASTE

Viel zu erzéhlen und
ebenso viele Speisen
auf dem Tisch - wie in
einer echten Taverne!

I3 = TE

S
&

e e— =

N\ B b

; 4 ~

| Gefiillte ) iy,
- 3 "N G

Weinblatter L

® y @) 00 L 4
Gefiillie Weinblaider
Rolle vorwarts ins mediterrane GenieBergliick: Zum Auftakt
gibt es diesen mundgerechten Mezze-Klassiker

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN 3 Weinblétter gut abspiilen und auf
+400 g Langkornreis v Salz einem Kiichentuch abtropfen lassen.
Stiele abschneiden. Weinblitter mit der

v 80 g Pinienkerne v 2 Zwiebeln _ : !
Blattrippenseite nach unten auf die

it Arbeitsfliache legen. Jeweils 1 EL Reis-

+1Bund gemischte Krauter (z. B. Thymian, mischung in die Mitte geben. Anschlie-
Rosmarin, Salbei und Minze) Rend die Blitter rechts und links ein-

v Pfeffer v 2 Bio-Zitronen schlagen und vom Stielende zur

+500 g eingelegte Weinblatter (Glas) Blattspitze hin fest einrollen.

v Bio-Zitronenspalten zum Garnieren 4 Gefiillte Weinblitter mit der Naht

nach unten dicht an dicht nebeneinan-
der in einen breiten Topf (ca. 28 cm @)
legen. 3 EL Zitronensaft und 4 EL Ol
daruibergiefien. Rollchen mit Wasser
bedecken. Mit einem Essteller beschwe-
ren, um ein Entrollen zu verhindern.

1 Reis in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. Dann gut
abtropfen lassen. Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Herausnehmen.

2 Zwiebeln schilen, fein wiirfeln. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln
darin glasig diinsten. Kriuter waschen,
fein hacken. Reis und Kriuter zu den
Zwiebeln geben, kurz mitdiinsten. Mit
Salz und Pfeffer kriftig wiirzen. Zitro-
nen waschen, Schale fein abreiben,

5 Alles aufkochen und 40-50 Minuten
kocheln lassen, bis das Wasser fast
vollstindig aufgenommen worden ist.
Zum Anrichten Weinblitter aus dem
Sud heben, abtropfen lassen und mit
Zitronenspalten servieren.

Friichte auspressen. Pinienkerne, ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
Zitronenschale, 5 EL Zitronensaft und 2~ PRO PORTION ca. 400 kcal
EL Ol unter den Reis rithren. E10g-F17g-KHS52¢g

® £ 5 0000690008 000000 ESGEEO0P 0SS EC0SP0 S S0600000ENEEE0SSSsESEES

Kostlich dazu: Tsatsiki

FUR 8 PERSONEN 1 Salatgurke schdlen, ldngs halbieren und mit einem Teeloffel
die Kerne herauskratzen. Gurke grob raspeln. /1 TL Salz dartiberstreuen und ca.
10 Minuten ziehen lassen. Dann die Gurkenraspel leicht ausdriicken. 2 Knob-
lauchzehen schdlen, hacken. Gurke, Knoblauch und 750 g griechischen Joghurt
verrtihren. 3 EL Olivendl unterriihren. 1 Bund Dill waschen und, bis auf einige
FEdhnchen, fein schneiden. Dill unter den Tsatsiki riihren. Mit 1-2 TL Zitronen-
saft, wenig Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Dillfihnchen bestreuen und
1-2 EL Olivendl dariibertrdufeln. Dazu schmecken Oliven und Fladenbrot.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

Von Sirtaki bis Zeybekiko: Mit
den richtigen Klangen gelingt
die Tanzeinlage beim grie-
chischen Abend von allein!
Playlists wie , Griechische
Tavernen-Hits", gibt's
z.B. auf Spotify. 4
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Fova

Dips gehdren zur griechischen Kiiche
wie der Parthenon auf die Akropo-
lis. Dieser aus Schalerbsen darf auf

keiner Mezzeplatte fehlen

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 300 g getrocknete gelbe Schélerhsen
v 1 Zwiebel v 2 Knoblauchzehen

v Ya TLKurkuma v 2 Lorbeerblatter

v 1 Bund Schnittlauch

v 2 EL feine Kapern (Nonpareilles)

v 2 EL Zitronensaft v 6 EL Olivendl v Salz
v Pfeffer v 3 ELRostzwiebeln

1 Schélerbsen abspiilen. Zwiebel und
Knoblauch schilen, grob wiirfeln. 11
Wasser aufkochen. Erbsen, Zwiebel,
Knoblauch, Kurkuma und Lorbeer
zugeben. Alles aufkochen und zuge-
deckt ca. 1 Stunde kocheln.

2 Sobald die Erbsen weich sind, Erbsen
abgieflen. Garwasser dabei auffangen.
Erbsen ca. 10 Minuten abkiithlen lassen.
Lorbeer entfernen.

3 Schnittlauch waschen und in feine
Rollchen schneiden. Kapern evtl. grob
hacken. 2 EL von den gekochten Erbsen
abnehmen und beiseitestellen. Rest
Erbsen samt Zwiebel, Knoblauch, Zitro-
nensaft und 4 EL Ol nur kurz piirieren
(Erbsen nur so lange piirieren, bis sie
eine homogene Masse ergeben und
noch nicht verkleistern). Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Sollte das Fava zu
fest sein, etwas Garwasser einriihren.
Fava in einer Schale anrichten. Mit 2 EL
Ol betriufeln. Mit Kapern, Schnitt-
lauch, Rostzwiebeln und tibrigen
Erbsen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 200 keal
E9g-F10g-KH18g

G\igantes
Plaki

Gigantes Plaki

FUR 8 PERSONEN 2 Zwiebeln und 2 Knob-
lauchzehen schdlen, fein wiirfeln bzw. hacken.
3 EL Olivendl im Briiter erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin glasig diinsten. 2 EL Tomatenmark
einriihren, kurz anschwitzen. 2 Dosen (a 425 ml) gehackte Tomaten
samt Saft zufiigen, aufkochen. 1 Bund Oregano waschen, fein hacken
und in die Sof3e geben. Alles mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zimt wiir-
zen. 1 Dose (850 ml) grofle, weifle Bohnenkerne abgief3en, in die Sof3e
geben. 150 ml Gemiisebriihe angief3en. Aufkochen, offen ca. 15 Minuten
kocheln. Gigantes mit Salz und Pfeffer abschmecken. 4 Stiele Petersilie
waschen, hacken, dartiberstreuen. Warm oder kalt genief3en.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
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Fotos: House of Food, Le Creuset, PR, Studio Firma/Stocksy United

FUR GASTE

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 1,2 kg Kartoffeln v 750 g Auberginen v Salz
v 2 Zwiebeln v 4 Knoblauchzehen

v 8 ELOlivendl v Pfeffer v 800 g Rinderhack
v 1Bund Oregano

v 2 Dosen (a 425 ml) gehackte Tomaten

v Zimt v 3 groBe Tomaten v 2 EL Butter

v 3 ELMehl v 500 ml Milch

v 200 ml Gemiisebriihe v 1 Ei (Gr. M)

v 100 g Parmesan v Fett fiir die Form

v Kiichenpapier

1 Kartoffeln waschen. In Wasser ca.

20 Minuten kochen. Auberginen wa-
schen, in Scheiben schneiden, auf Kii-
chenpapier legen und leicht salzen. Ca.
15 Minuten ziehen lassen. Zwiebeln und
Knoblauch schilen, fein hacken. Kartof-
feln abgiefen, etwas abkiihlen lassen.

2 Auberginen abtupfen und in 6 EL hei-
Rem Ol portionsweise unter Wenden
goldbraun braten. Mit Pfeffer wiirzen.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. 2 EL
Ol in der Pfanne erhitzen. Hack darin ca.
15 Minuten kriimelig braten. Zwiebeln
und Knoblauch kurz mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Oregano waschen,
hacken und, bis auf etwas zum Garnie-
ren, zuftigen. Gehackte Tomaten einritih-
ren, aufkochen und offen ca. 10 Minuten
kocheln. Hacksofse mit Salz, Pfeffer und
Zimt wiirzen.

3 Kartoffeln pellen, in Scheiben schnei-
den. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. FUR DIE BECHAMELSOSSE
Butter in einem Topf erhitzen. Mehl
darin hell anschwitzen. Milch und Brii-
he einriithren, aufkochen und ca. 5 Mi-
nuten kocheln. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, vom Herd nehmen. Ei verquirlen.

4 EL Sofde in das Ei rithren, dann unter
die restliche Sofie ziehen. Eine grofe
Auflaufform (ca. 35 x 25 cm) griindlich
fetten. Erst Kartoffelscheiben darin ver-
teilen, dann die Hacksof3e darauf vertei-
len. Auberginen- und Tomatenscheiben
abwechselnd dachziegelartig auf das
Hack legen. Bechamelsofie dariibergie-
3en und Kise direkt dartiberreiben.
Moussaka im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca.

1 Stunde goldbraun backen. Moussaka
anrichten und mit Oregano garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std.
PRO PORTION ca. 530 keal
E33g-F29g-KH37g
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Marias
Moussaka

Die Agiis glitzert, die
Sonne gibt ihr Bestes und
wir genieBen im Schatten

eines Olivenbaums ein
Stlick pure Lebensfreude
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% M Bauernsalat
gt 8 nach Spyros

Jamas, zum Wohl! So viel
Griechisch muss sein an
einem so schénen Abend

Bauernsalat nach Spyros

Wir haben diesem Liebling einen krossen Dreh mit paniertem Feta verliehen -
durch und durch ,ypérochos” (k&stlich)!

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 1 Spitzkohl (ca. 800 g) v 3 rote Zwiebeln
v Salz v Va TL Zucker v Pfeffer v 8 EL Olivendl
v 1 Eisbergsalat v 400 g Tomaten

v 1 Salatgurke v 1 Bund Petersilie

v 4 Stiele Minze v 2 Eier (Gr. M)

v 6 EL Semmelbrdsel v EdelsiiBpaprika

v 2 Packungen (a 200 g) Feta

v 4 EL Zitronensaft

v 100 g schwarze Oliven (z.B. Kalamata)
v 75 g Peperoni (Glas)

1 Spitzkohl waschen, vierteln und in
feinen Streifen vom Strunk schneiden.
1 rote Zwiebel schilen, fein wiirfeln.
Kohl, Zwiebel, /> TL Salz, Zucker, Pfef-
fer und 2 EL Ol in einer grofien Schiis-
sel mit den Handen gut verkneten, bis
der Kohl sich weich anfiihlt. Krautsalat
ca. 1 Stunde ziehen lassen.

2 Eisbergsalat waschen, vierteln und in
feine Streifen schneiden. Tomaten wa-
schen und je nach Grofde in Stiicke
schneiden. Gurke waschen, lings hal-
bieren, entkernen und in Stiicke

Ansehnliches Zitronen-Bett
In der hiibsch gesprenkelten
Servierschale aus robustem
glasiertem Steinzeug kommen
leuchtend gelbe Zitrusfrichte
besonders elegant zur Geltung.
Von H&M; 23 ¢cm @; ca. 20 €

schneiden. 2 Zwiebeln schilen und in
Ringe schneiden. Petersilie und Minze
waschen und hacken.

3 Eier verquirlen. Semmelbrosel und

1 Prise EdelstifSpaprika mischen. Feta
trockentupfen, zuerst im Ei, dann in
den Broseln wenden. Panade etwas
andriicken. 4 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Feta darin bei mittlerer Hitze
pro Seite ca. 3 Minuten goldbraun bra-
ten. Feta herausnehmen und auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen.

4 Krautsalat evtl. etwas abtropfen las-
sen. Eisberg, Tomaten, Gurke und Kriu-
ter unter den Krautsalat heben. 2 EL
Olivenol und Zitronensaft dariubertriu-
feln und alles mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Feta in Wiirfel
schneiden. Feta, Oliven und Peperoni
auf dem Salat verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
WARTEZEIT ca. 1 Std.

PRO PORTION ca. 340 keal
E14g-F25¢-KH15¢

Mediterranes Duo
Das Ol-und-Essig-Set
LSignature” aus glasiertem
Steinzeug in tiefem Azurblau
gehdrt auf jeden Tavernentisch.
Von Le Creuset; 2er-Set
(je 300 ml); ca. 50 €
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Geeister Joghuri
mit Melonen-Salat

Himmlisches Finale fiir ein Feuerwerk
an Gastlichkeit, Gliick und Genuss -
herrlich kiihl und erfrischend!

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 100 g Walniisse

v 50 g Pistazien

v 8 EL Honig

v 2 Bio-Limetten

v 750 g griechischer Joghurt
v 2 EL Puderzucker

v 1 Wassermelone (ca. 1 kg)
v 2 Granatapfel v 4 Stiele Minze

1 AM VORTAG Walniisse und Pistazien in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Heraus-
nehmen, etwas abkiihlen lassen und
mit Honig mischen. Honigntisse tiber
Nacht ziehen lassen.

2 Limetten waschen und die Schale fein
abreiben. Friichte halbieren und aus-
pressen. Joghurt, Puderzucker, jeweils
Halfte Limettenschale und -saft verriih-
ren. Joghurt ca. 3 Stunden kalt stellen.

3 AM NACHSTEN TAG Melone in Spalten
schneiden. Fruchtfleisch von der Schale
schneiden und fein wiirfeln. Granat-
dpfel halbieren, Kerne herauslosen.
Minze waschen, Blittchen abzupfen
und in Streifen schneiden. Melone,
Granatapfelkerne, Rest Limettensaft
und Minze mischen. Kalt stellen.

4 Joghurt und Honigniisse in kleine
Dessertgléser schichten. Mit Honig-
nuissen abschlief3en. Mit restlicher
Limettenschale verzieren. Melonen-
Granatapfel-Salat dazureichen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
WARTEZEIT ca. 15 Std.

PRO PORTION ca. 350 keal
E8g-F22g-KH32g

st Thr Geschenk fiirs Probeabo : gz

Eine Ode an den Ozean und die stiirmische See ist die recycelte Tragetasche ,The Great Wave” von Hokusai,
die OEKO-TEX®-zertifiziert und vielseitig einsetzbar ist. MaBe: 30 x 15 x 2 cm. Sie erhalten die stylishe

Gurteltasche von LOQI als Geschenk, wenn Sie drei Hefte kochen &genieBen fiir 9,40 € statt 14,40 € testen,
das macht 35 % Ersparnis! Mehr Infos unter kochen-und-geniessen.de/abo oder Telefon: 01806 369336*,
Stichwort kochen &genieBen Nr. 08/2025.

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



Fotos: House of Food (3), PR

Griiner Ouzo Cockiail Gryf
vom Olymp

Eiskalt und fruchtig fiir einen unbeschwerten Abend:
HeiBen Sie lhre Gaste mit diesem géttlichen Drink willkommen

ZUTATEN FUR 8 GLASER

v 2 Honigmelonen (a ca. 900 g)

v 4 Stiele Minze v 4 EL Limettensaft

v 4 EL Zuckersirup v 4 EL Ouzo

v 8 Bio-Limettenschnitze zum Verzieren
v HolzspieBe

1AM VORTAG Melonen halbieren,
entkernen und in Spalten schnei-
den. Fruchtfleisch (bis auf 1 Spalte )
von der Schale schneiden und wiir-
feln. Melonenwtirfel in einen Ge-
frierbeutel geben und einfrieren.

2 AM NACHSTEN TAG kurz vor dem
Servieren Minze waschen und die

Blittchen abzupfen. Ubrige
Melonenspalte in 8 Stticke schnei-
den. Gefrorene Melone, Limetten-
saft, Zuckersirup, Ouzo und Halfte
Minzblittchen im Universalzerklei-
nerer in 2-3 Portionen fein ptrie-
ren. Cocktail in Glaser verteilen.
Limettenschnitze und Honigmelone
auf Spiefie stecken. Ouzo-Cocktail
mit den Spiefdichen und tibriger
Minze verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
WARTEZEIT ca. 12 Std.

PRO Glas ca. 140 kcal
E3g-F1g-KH33g

Géastenamen auf eine
Pabierbanderole oder
Klebeband schreiben oder
stempeln, Zitronen damit
umwickeln und zum

Schluss mit Blumen
verzieren.

Eine Prise Wi/%&n
Zwischen Akropolis

und Ouzo

So schmiicken Sie lhre Tafel im
griechischen Stil und
vermeiden Fettndpfchen
beim nachsten Urlaub

Winken wirkt beleidigend
Wer wie wir beim Winken seine
offene Handfldche mit ge-
spreizten Fingern zum Gegen-
Uber zeigt, beleidigt ihn mit
einer schlimmen abwertenden
Geste, der ,Moutza”. Zum Gruf3
zeigt die Hand in Griechenland
immer zum eigenen Korper.

Ein Nicken kann auch
~Nein” bedeuten
Verwirrend, nicht? Wenn
Griechen mit dem Kopf einmal
von unten nach oben
nicken, heift das ,Nein” - nur
das Nicken von oben nach
driickt Zustimmung aus.

Jamas, Jassou oder Jassas?
Je nachdem, an wen wir den
griechischen Trinkspruch
richten, unterscheidet er
sich: ,Jdmas” bedeutet ,Auf
unsere Gesundheit!”, bezieht
also uns selbst mit ein und ist
vertraut. ,Jassou” ist ebenso
gebrauchlich, hier stoen
wir aber auf ,deine Gesund-
heit” an. ,Jassas” zuletzt ist
férmlicher und heiBt ,Auf eure/
|lhre Gesundheit!”
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Manufoktur

HAUSGEMACHT. BESONDERS. GUT, &

~  Sie gilt als Koénigsdisziplin in der Backstube:
¥ himmlisch fluffige Biskuitrolle.
So gelingt der Klassiker spielend leicht

e

=

Wer pat's &;"kund&n?

Die ersten Rezepte fiir die feine

. Rolle finden sigh im 18. Jahrhundert
r in Osterreich.
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Fotos: House of Food (7), Image Professionals

Zarte Biskuitrolle mit
Brombeercreme

ZUTATEN FUR CA. 12 SCHEIBEN
v 4 Eier (Gr. M) v 1 Prise Salz

v 125 g + 2-3 EL Zucker

v 1 Packchen Vanillezucker

v 75 g Mehl v 50 g Speisestarke
v 1 gestrichener TL Backpulver
v 125 g Brombeergelee

v 100 g Schlagsahne

v 100 g Brombeeren

v abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone

v Minze zum Verzieren
v 1 EL Puderzucker
v Backpapier

1FUR DEN BISKUIT Eier tren-
nen. Eiweifd und Salz steif
schlagen, dabei 75 g Zucker
einrieseln lassen und ca.

2 Minuten weiterschlagen.
Eigelb, ca. 3 EL lauwarmes
Wasser, 50 g Zucker und
Vanillezucker ca. 7 Minuten

Redakteurin
Doris Gibson hat

schaumig schlagen. Eischnee
auf die Eigelbmasse setzen.
Mehl, Stiarke und Backpulver
daraufSieben. Alles mit ei-
nem Teigschaber vorsichtig
unterheben, dabei aber nicht
rithren (Abb. A). Biskuitmas-
se sofort mit einer Teigkarte
auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech streichen
(Abb. B). Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) ca. 10 Minu-
ten goldgelb backen.

2 Ein Geschirrtuch mit

2-3 EL Zucker bestreuen.
Biskuit aus dem Ofen neh-
men, auf das Tuch stiirzen.
Backpapier vorsichtig abzie-
hen, dabei das Papier evtl.
leicht mit Wasser anfeuchten
(Abb. C). Biskuit samt
Geschirrtuch von der Langs-
seite her aufrollen und so
auskiihlen lassen (Abb. D).

.

den Biskuit-Dreh

raus - ihren
Mann und ihre
drei Jungs

3 FUR DIE FULLUNG Beeren
und Sahnecreme vorbereiten
(siehe Rezept rechts). Biskuit
entrollen. Gelee glatt rithren.
Vorsichtig auf dem Biskuit
verstreichen. Creme darauf-
streichen, dabei rundherum
einen ca. 2 cm breiten Rand
frei lassen. 300 g Beeren auf
der oberen Lingsseite vertei-
len. Biskuit mithilfe des
Geschirrtuchs aufrollen und
ca. 3 Stunden kalt stellen.

47UM VERZIEREN Sahne steif
schlagen, in einen Spritzbeu-
tel mit kleiner Lochtiille
fullen. Biskuitrolle mit Sah-
ne, 100 g Beeren, Zitronen-
schale und Minze verzieren.
Mit Puderzucker bestiduben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
WARTEZEIT ca. 3% Std.

PRO SCHEIBE ca. 310 keal
E59-F19g-KH28 g

Biskuit in seiner Traumrolle: Wie frisch von den
Landfrauen gezaubert, kommt der lockere Teig mit
fruchtiger Creme und feiner Zitrusnote daher

300 g Brombeeren
waschen und je nach
Grof3e halbieren.

200 g Schlagsahne
steif schlagen. 250 g
Mascarpone, 3 EL
Puderzucker und 1 EL
Zitronensaft verriihren.
Sahne unter die Mascar-
ponecreme ziehen.
ZUBEREITUNGZEIT

ca. 10 Min.

Doris’ Biskuit-Tipps zum Abheben

Wie wird dein Biskuitteig luftig-leicht?
Indem ich Eigelb mit Wasser und Zucker
lange aufschlage, bis es schaumig ist, und
den Eischnee vorsichtig mit einem Teig-
schaber statt Schneebesen unterhebe. Er
ist flexibler und ldsst den Teig nicht ver-
kleben. Auch kann ich das Mehl damit
vollstdndiger und gleichmdif3iger unter-
heben. So bleibt die Masse rundum luftig.

freut's.

Warum backst du den Teig nur so kurz?
Durch zu langes Backen ziehen sich die
Proteine im Teig zusammen, was die

Luftbldschen platzen und den Biskuit
zusammenfallen ldsst. Kurzes Backen im
vorgeheizten Ofen hdilt den Teig fluffig!

Worauf achtest du beim Stiirzen und
Aufiollen deines Biskuits?
Ich stiirze den Biskuitboden direkt nach
dem Backen, dann ist er noch schon
weich. Etwas Wasser auf dem Backpa- @
pier erleichtert das Abziehen, der Zucker
auf dem Tuch verhindert ein Ankleben.
Auch wichtig: mit beiden Hcinden gleich-
mdapf3ig und ztigig rollen!
Im néchsten Heft: Tafelspitz nach Hausmannsart

£
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Scheibchenweise

Jommer Glii

< Redlef Volquardsen
-~ kennt jedes seiner
Schafe beim Namen

Dreimal pro Woche
verarbeitet Redlef
Volquardsen die Milch
seiner 200 Schafe.
1000 Kilogramm
Schafskase lagern in
seiner ,Schatzkammer”

Im neu gebauten Stall
haben die Schafe

viel Platz und kénnen
selbst entscheiden, ob
sie raus auf die Weide
gehen oder lieber
gemiitlich im Stroh
herumliegen

en & JenieBen.8/2025 |



Fotos: House of Food, Julia Meyerdiercks (4)

Komm kuscheln! Das Wohl sowie die artgerechte
Haltung seiner Schafe haben fir den Nordfriesen
oberste Prioritat

B am her, kam her!“, ruft Redlef Vol-

quardsen lauthals, als wir gemein-
sam auf seiner Weide stehen und zunichst
nichts weiter sehen als unendliche griine
Weite. Aber Moment, ganz in der Ferne
stehen ein paar weifde und braune Schafe.
,Kam her, kam her!“, ruft der Landwirt
noch einmal etwas lauter. Und tatsich-
lich setzen sich die wolligen Vierbeiner in
Bewegung.

»,Kam her“ ist nicht Englisch, sondern Platt-
deutsch. ,Das sind friesische Milchschafe, die
sprechen eben Friesisch, meine Mutterspra-
che®, scherzt der Schifer. Als die ersten Tiere
uns umringen und mit dem Kopf anstupsen,
um sich ihre Kuschel- und Kraul-Einheiten zu
holen, bin ich mir nicht mehr sicher, ob das
wirklich ein Scherz war.

Wo Milch zu Genuss wird
Die 140 Tetenbtiller Schafe sind tiberraschend
zutraulich. , Es sind eben Milchschafe, die von
klein an an uns gewohnt sind und den Kontakt
genieflen”, erklirt Volquardsen. Seine Ost-
friesischen Milchschafe weiden auf 66 Hektar
Dauergriinland. Von Mai bis Oktober werden
sie zweimal am Tag gemolken, und die Milch
wird direkt in der eigenen Hofkiserei ver-
arbeitet. Frischkise, Weichkise, Schnittkise.
Mit Krautern oder ohne. ,, Wir verarbeiten die
komplette Milch, die uns die Limmer gelassen
haben, direkt auf traditionelle Art zu Kise.*
Der alte Gewolbekeller ist seine ,,Schatz-
kammer®. Hier wird den verschiedenen

Leichte Feta—Spinat—-Q'uiéhe

Mirber Boden, salziger K&se und frisches Blattgriin schmecken
nach Sonne und einer Giberraschenden Brise Nordseeluft

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE

v 1 Zwiebel v 2 Knoblauchzehen

v 750 g Blattspinat v 1 ELOl v Salz

v Pfeffer v Muskat v 300 g Feta

v 3 Eier (Gr. M) v 100 m| Milch

v 1 Packung frischer Quicheteig
(300 g; Kiihlregal)

v 1 EL gemahlene Mandeln

v 50 g rohe Schinkenwiirfel

v 2 EL geriebener Parmesan

v Fett und Mehl fiir die Form

1 Zwiebel und Knoblauch schilen,
fein wirfeln. Spinat waschen,
putzen. Olin einer grofRen Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin glasig diinsten. Spinat
zufiigen, zusammenfallen lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen, in ein Sieb geben und
gut abtropfen lassen.

2 Feta grob zerbrockeln. Eier und
Milch verquirlen. Kriftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Spi-
nat gut ausdriicken, evtl. kleiner
hacken. Quicheteig entrollen.

In eine gefettete, mit Mehl ausge-
stiubte Quicheform (24 cm @)
legen. Teig am Rand gut andrii-
cken. Mandeln auf den Boden
streuen. Spinat, Schinken und
Feta mischen. Auf dem Boden
verteilen. Eierguss dartibergie-
en. Mit Parmesan bestreuen.

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

auf unterer Schiene ca. 1 Stunde
backen. Abkiihlen lassen, in
Stiicke schneiden und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 % Std.
PRO STUCK ca. 230 kcal
E11g-F16g-KH12g

8/2025 kochen&genieien
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Fortsetzung von Seite 63

Késesorten ihr einzigartiger Charakter ver-
liehen, wie etwa dem , Tetenbiiller®, einem
beliebten Schnittkise. Aber noch beliebter ist,
vor allem im Sommer, sein , Friesaki®, der Feta
des Nordens, wie ihn Redlef Volquardsen ge-
tauft hat. Dieser Kése wird genauso hergestellt
wie sein griechisches Pendant, darf aus recht-
lichen Griinden aber nicht genauso heifden.

., Friesaki‘ ist eh der schonere Name - und das
Wichtigste ist ja, dass er schmeckt!*

Der . Friesaki“ eignet

sich sogar zum Grillen

Und wie er das tut! Sogar zum Grillen eignet
er sich prima. Redlef Volquardsen nascht

die kleinen Wiirfel aber am liebsten pur und
frisch. Seinen Kése verkauft der Landwirt nur
uiber den Direkt-Vertrieb und an ausgesuchte
Restaurants und Geschéfte in der Region. Und
falls Sie, liebe Leserinnen und Leser, mal im
hohen Norden unterwegs sind: Man findet

die Friesische Schafskéserei auf der Halbinsel
Eiderstedt, nur wenige Kilometer von St.
Peter-Ording entfernt. Jeden Dienstag gibt es
hier sogar die Moglichkeit, eine Runde mit den
Schafen zu kuscheln - was fiir ein Genuss!

Immer alle schén der Reihe nach: Die
Ostfriesischen Milchschafe werden zweimal
taglich gemolken. Und weil es dabei immer
bestes Heu gibt, stehen die Vierbeiner daftir

sogar Schlange

o s,

,Ob gewtirfelt im Salat,
gebacken im Backofen oder
als Aufstrich: Schafskdse
passt so gut

zur Sommerktiche“
Redlef Volquardsen

64 kochen&genieBen 8/2025

Cremiger Ofen-Feta

in Rostknoblauch-Ol

Zum Wegdippen verfiihrt: Wiirziger Schafskase, heifs aus dem Ofen,
wird von duftendem OI, griiner Chili und wilden Krautern umhdallt

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 12 Knoblauchzehen

v 100 ml Olivendl

v 3 Packungen (a 150 g) Feta
v 1 griine Chilischote

v 2 Stiele Oregano

v 2 Zweige Rosmarin

v 75 g schwarze Oliven

1 Knoblauch schilen. Ol in einem
kleinen Topf erhitzen. Knoblauch
darin 5-8 Minuten goldbraun
frittieren. Topf vom Herd nehmen
und etwas abkiihlen lassen.

2 Feta mit Kiichenpapier gut tro-
cken tupfen und in einer flachen

Auflaufform verteilen. Chilischo-
te ldngs einritzen, entkernen,
waschen und in Ringe schneiden.
Oregano waschen und Blittchen
von den Stielen zupfen. Rosmarin
waschen, zerzupfen. Chili, Krau-
ter und Oliven auf und um den
Feta verteilen. Knoblauch¢l samt
Knoblauch dartiber verteilen.
Feta im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
20-30 Minuten backen, bis der
Feta leicht cremig wird. Dazu
schmeckt Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 380 keal
E13g-F36g-KH3g

Fotos: Image Professionals, Julia Meyerdiercks (2)



Entdeckungsreise

mit allen Sinnen
Frischkdse, Hirtenkase,
Schnittkdse. Mal mit, mal
ohne Krauter. Insgesamt
verarbeitet Redlef Volquard-
sen die Schafsmilch zu zehn
leckeren Sorten. Auf dem
Hof seiner Familie gibt es
jeden Dienstag und Freitag
Flhrungen. Gaste erhalten
Einblicke in Betriebskreis-
laufe, Oko-Landbau und
Naturschutz. Nach einem
Besuch bei den Schafen,
des Reifekellers und der
Kaserei folgt eine Kase-
Verkostung.

Tickets und Infos unter
friesische-schafskaeserei.de

Bauer Media Group

Eine der erfolg
Zeitschriften D

SELLER

Neue Post gelesen,
dabei gewesen.

. JEDEN MITTWOCH NEU!

5%

Teue

NEUE POST AB SOFORT IM HANDEL UND IM ABO UNTER www.neue-post.de/abo o [
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GeWinn-COU pOn Teilnahmeschluss:

So kénnen Sie gewinnen:

Per Website Teilnahmebedingungen: Sie brauchen nicht alle
www.wunderweb. Hatopl 1 lnean, da Jedos alnzelf gewartat wid. lia kochen & genieBen (Heft 8/2025) 28. August 2025
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coupons Medien der Bauer Media Group. Veranstalter dieses g
Die Lbsungen fiir Gewinnspiels ist die Bauer Content KG. Berechtigt zur LOSUNG/-EN:
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mochten, sowie gen, sowie alle Mitarbeiter der Drittunternehmen, die
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Per Telefon Sie kdnnen uns bequem der Gewinnbenachrichtigung gegeniiber dem Veranstal-
erreichen. Nennen Sie uns eine oder alle ter bestétigen, andernfalls erlischt der Gewi
Losungen, lhren Namen, Ihre Anschrift, und der Gewinn wird neu vergeben. Unabhangig davon PLZ, Ort
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- * F : 1 1 2
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Per Post Schicken Sie die Losung/-en Rechtsweg ist ausgeschlossen.

sowie lhre Anschrift, Telefon-Nr. und E-Mail- ; ’
: L : Datenschutz: Die Bauer Content KG verarbeitet Ihre
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Bauer Media Group mich per Telefon, E-Mail und
Telefon schriftlich iiber interessante Angebote zu Medien-
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durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG,

Postkarte an: kochen&genieBen Gewinnspiels. Weitere Infos zum Datenschutz unter: Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an
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Partypfanne Messerset ,,Carbon® + Schiler
Ideal fir Abende mit Freunden und Familie — die Universalpfanne, Das Messerset im Carbon Design hat schwarze Messerklingen aus Edelstahl.
die backt, grillt und kocht. Ob Pizza, Gyros, Crépes oder Paella, die Die Riffelstruktur sorgt dafiir, dass beim Schneiden nichts haften bleibt. Klin-
Partypfanne ist ein echter Alleskdnner. Miihelose Reinigung dank gen und die Griffe haben eine antibakterielle Beschichtung. Koch-, Ausbein-
antihaftbeschichteter Bratfliche. Feuerfester und bruchsicherer Glas- und Brotmesser je 20 cm, Universalmesser 12,5 cm, Gemusemesser 8,5 cm,
deckel mit Ventil. Stufenlose Temperatureinstellung bis 240 Grad, Schaler 15,5 cm.
Pfannendurchmesser: ca. 30 cm, Leistung: 1.400 Watt.
/ L (]
Thre Mbo Vorieile:
W Nach1 Jahr jederzeit kiindbar! W Kein Heft mehr verpassen!
W 2 Hefte gratis bei Bankeinzug! W Im 1. Jahr portofrei!
Bitte hier abtrennen. /

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

1
SCH NELL BESTE”‘EN £ Bitte kreuzen Sie ein Geschenk Ihrer Wahl an: 028 03 2258794

[110€ REWE Gutschein (43) [110€ Amazon.de Gutschein (50) [ Partypfanne (3) KUG403/25 ~6040
&\\ 01 806 / 36 93 36 [CJKING Messerset ,,Carbon* + Schaler (18)
Mo-Fr 8-18 Uhr, Sa 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf aus Ja, ich michte kochen & genieBen fiir ein Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, jeden Monat zum gleichen Preis wie am Kiosk, fir zzt. nur

dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. 4,80€ pro Heft, beziehen. Danach lese ich nur, solange ich méchte, und kann jederzeit zum nachsterreichbaren 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 ausgewahite Geschenk erhalte ich dazu

5 040 / 30 1 9 81 1 2 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.

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden. Name, Vorname Geburtsdatum

Bauer Vertriebs KG, kochen & genieen Strabe, Hauei:
Brieffach 14307, 20086 Hamburg

i

o . PLZ, Ort
Ganz einfach: Coupon bitte volisténdig ausfiillen,
unterschreiben und gleich abschicken.
Telefon E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)
IE WWW.kOGhen-und-genlessen.de/abo Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon dber interessante Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch
Hier finden Sie weitere interessante Angebote. Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

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

@ www.bauer-plus.de/international

Informationen zu unseren Auslandsangeboten. !
Bankleitzahl Kontonummer

zu Ihrem Ihr Vertragspartner wird die Bauer Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut
Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg. Die Bauer Vertriebs KG behélt sich Ich ermachtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzulgsen.
vor, Abo-Bestellungen zu priifen und ggf. aufgrund von z. B. Mehrfachbestellun- Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages
gen abzulehnen. Die Angebote gelten nur, solange der Vorrat reicht. Der Verlag verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-ID: DE9277Z00000518718
behdlt sich ansonsten vor, angemessene Ersatzartikel zu ligfern. Einzelheiten

zu Ihrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter: Datum, Unterschrift
www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 0800 / 6647772 (kostenfrei). X




Kiuchennotizen

Eine Frage an
den Siifligkeiten-
Kenner

ANDREAS LOACKER

Der Vizeprasident von Loacker gibt einen
kleinen Einblick in die emotionale und
bewusste Seite des Genusses

Was macht eine Nascherei
so unwiderstehlich?

Vielleicht ist es der Geschmack. Vielleicht die
Textur. Wahrscheinlich aber ist es etwas Tieferes —
etwas, das wir nicht greifen, aber sptiren kénnen:
die Erinnerung. An das Knistern der Waffel, den
Duft von frisch Gerostetem, an Nachmittage

bei den GrofSeltern. Wenn etwas schmeckt wie
damals, wird es mehr als eine StifSigkeit — es

wird ein Sttick Zuhause. Gleichzeitig hat sich
unser Verhdltnis zu StifSem aber auch verdndert:
Verbraucher achten heute mehr denn je auf die
Inhaltsstoffe ihrer Lebensmittel und die Herkunft
der Produkte. Immer hdufiger wird auf Qualitcit
statt Quantitcit gesetzt, und viele suchen nach ei-
nem Genuss, der zudem verantwortungsbewusst
und nachhaltig ist. Dabei kehren viele zurtick
zum Einfachen - zum nattirlich Gewachsenen.
StifSes soll echt schmecken, nicht inszeniert.

Kein Trend, sondern Tradition:
SuBwarenhersteller Loacker setzt seit
drei Generation auf echten

" & . Geschmack, der Emotionen weckt
Weiteres siiBes Naschwissen unter loacker.com/de

Wa;‘lllm schmec(lict Eg)sen =
im Flugzeug anders: . C

Uber den Wolken verandert sich nicht nur der 5l l
Blickwinkel, sondern auch unser Geschmackssinn - 5 y

' Schon gesq,
Trockene Luft, niedriger Kabinendruck und - !
laute Gerdusche schwéchen im Flugzeug P 3 - /_, ‘ ,,Dreh mal
unseren Geschmacks- und Geruchssinn. St v ' v -":"_ .
Besonders salzige und siiBe Aromen ver- o ::S:?"- <L am Herd*
lieren dabei bis zu 30 % ihrer Intensitat. ‘a B
Wahrenddessen schmeckt Tomatensaft in .

10000 Meter Héhe plétzlich himmlisch.
Der Grund: Er enthélt Umami - die herz-
hafte Geschmacksnote wird im Flugzeug
besonders intensiv wahrgenommen.

widrts ,,Dreh
mal am Herd*.
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Fotos: PR, stock.adobe.com (4), Loacker, Shutterstock,

EINEM ALTEN PAPRIKA-MYTHOS
AUF DER SPUR

Die Anzahl der Kammern verrat angeblich das Geschlecht der
Schote und damit ihren Geschmack! Doch kann das stimmen?

Paprika mit vier Kammern
sollen weiblich sein
und stBer schme-
cken, die mit drei
hingegen gelten als
mannliche Vertreter.
Alles Irrglaube, denn
Fakt ist: Paprikabliten

sind zwittrig. Auch dass
vierkammerige Paprika
suBer schmecken, ldsst sich nicht belegen. Wie viele Kammern eine
Paprika hat, hangt von Sorte, Wachstumsbedingungen und Zufall
ab. Beim nachsten Kauf also einfach die Frucht schnappen, die am
besten gefillt!

August

ist Welt-Prosecco-Tag

Quelle: Henkell Freixenet

Auf ein Gldschen

Siiffige Tipps und angesagte Trends fiir Ihre Hausbar

Eisgekiihlt und angesagt
Fruchtig, eiskalt und tiberra-
schend vielseitig: Frozen Cock-

y tails verbinden sommerlichen
Genuss mit erfrischender Leich-
tigkeit. Klare Spirituosen wie

Wodka, Rum oder Tequila

eignen sich besonders gut,

auch Wein funktioniert her-

&, vorragend, vor allem in

Varianten wie dem belieb-
ten Frosé. Zusammen mit

| Crushed Ice, Friichten oder

d auch Kaffee-Spezialititen

| werden alle Zutaten so

lange piiriert, bis die Kon-

Himbeere trifft

Frost: ein Wodka
wie gemacht fur
eiskalte Cocktail-

momente. : :

Von Gorbat- sistenz an ein Sorbet er-
schow; 0,7 | ca. innert - samtig, l6ffelbar,
9 €; Supermarkt aber dennoch trinkbar.
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== Sommerfriichte mit

DESSERTS

/

Sahne alla Limoncello

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Luftlg lelchter Kirschtraum
aus dem Ofen

v 500 g Kirschen (z.B. Sauerkirschen) v 50 g Butter v 2 Eier (Gr. M)
v 75 g Mehl v 1 Packchen Bourbon-Vanillezucker v 50 g Zucker

v Y2 TLBackpulver v 1 Prise Salz v 200 ml Milch

v etwas Puderzucker zum Bestauben v Fett fiir die Form

1 Kirschen entstielen, wa-

verteilen und mit tibrigen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN schen und entste.lnen. But- Kirschen bestreuen.
4 ter schmelzen. Eier trennen. : !
v 60 g Amarettini v 100 g Himbeeren v 2 Pfirsiche v 2 Aprikosen | \jeh1, Vanillezucker, 30 g 3 Kirschauflauf im vorge-

heizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) zu-
nichst ca. 10 Minuten ba-

v 2-3 Stiele Basilikum v 1 Bio-Zitrone v 1 Péickchen Vanillezucker .

3 Zucker, Backpulver und Salz
v 2 TLPuderzucker v 2 EL Grappa v 200 g Schlagsahne v H

in einer Schiissel mischen.

1 Amarettini zerbroseln, in
Schalen verteilen. Beeren
verlesen, Hilfte zerdriickt
auf Amarettini geben. Ubri-
ge Friichte waschen, entstei-
nen, in Spalten schneiden.
Basilikum waschen und, bis

21 EL Zitronensaft, Hilfte
Zitronenschale, 1 TL Puder-
zucker und Grappa verriih-
ren. Sahne fast steif schla-
gen. Grappamischung kurz
unterziehen. Sahnecreme
auf die Friichte verteilen. Mit

Eigelb und Milch verriihren,
zur Mehlmischung geben
und mit den Schneebesen
des Rithrgerits zu einem
glatten Teig verriithren.

2 Butter unter Rithren lang-
sam einlaufen lassen. Ei-

cken. Dann die Temperatur
herunterschalten (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C). Auf-
lauf weitere ca. 15 Minuten
goldgelb backen.

4 Auflauf aus dem Ofen

- . o . . . herausnehmen und ca.
auf etwas, hacken. Zitrone restlichem Basilikum und weifd steif schlagen, dabei : - g
i i i 20 g Zucker einrieseln las- 10 MinHiEn b ahlEn 198
V\.raschen, Schale abreiben. %1tr(.)nenschale verzieren. ) gE' 5 - sery. Mit et Paderzuelker
Zitrone auspressen. 2EL  Ubrigen Puderzucker dart- et I L EIIe bestiuben. Lauwarm oder
Saft, Vanillezucker und Basi-  berstiuben. Teigschaber vorsichtig unter

likum verrtihren. Mit allen
Friichten mischen, in die
Schalen verteilen.

70 kochen&genieBen 8/2025

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
PRO PORTION ca. 310 keal
E4g-F18g-KH27 g

den Teig ziehen. Die Hilfte
der Kirschen in eine gefet-
tete Auflaufform (ca. 21
Inhalt) geben. Teig darauf

kalt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 370 keal
E9g-F16g-KH48 g

Fotos: House of Food



Feine Heidelbeerkaltschale

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 kg Apfel v 600 g Heidelbeeren v 100 g Zucker v 1 Prise Salz
v 1 EL Zitronensaft v 1 TL Speisestérke v 100 g Créeme fraiche

1 Apfel schilen, vierteln,
entkernen und in feine
Wiirfel schneiden. Heidel-
beeren eventuell verlesen.
Apfel, 500 g Heidelbeeren,
300 ml Wasser, Zucker, Salz
und Zitronensaft in einen
Topf geben, unter Rithren
aufkochen und bei schwa-
cher Hitze ca. 10 Minuten
kocheln.

2 Speisestirke und 1-2 TL
Wasser glatt rithren. Heidel-
beer-Apfel-Mischung mit
einem Stabmixer fein ptrie-
ren. Angertihrte Stirke
einrtthren und die Suppe
nochmals unter Rithren ca.
1 Minute kocheln. Heidel-
beersuppe abkithlen lassen
und dann mindestens

1 Stunde kalt stellen.

3 Créme fraiche, bis auf ca.
2 EL, mit dem Schneebesen
ca. 2 Minuten cremig

aufschlagen und in die Kalt-
schale rtihren. Heidelbeer-
kaltschale in vier Dessert-
schalen verteilen.

4 Restliches Creme fraiche
in Klecksen auf der Kalt-
schale verteilen und in
Schlieren kurz einriithren.
Ubrige Heidelbeeren je
nach Grofe halbieren, in
die Kaltschale verteilen und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.

WARTEZEIT mind. 1 Std.
PRO PORTION ca. 250 keal
E2g-F8g-KH42g

Beerenstark

Die Suppe schmeckt mit
allen Heidelbeeren, Wald-
heidelbeeren jedoch sor-
gen fir eine besonders
intensive Lilaférbung.

Mangoeis-Tortchen mit
Bourbon-Karamell

ZUTATEN FUR 12 STOCK

v 150 g Shortbread v 75 g gerdstete und gesalzene Erdniisse

v 50 g Butter v 2 Mangos (a ca. 300 g) v 3 EL Orangensaft

v 200 g Schlagsahne v 200 g Doppelrahmfrischkése

v 50 g Zucker v 2 EL Zitronensaft v 100 ml KaramellsoBe (Flasche)
v 2 ELWhiskey (z. B. Bourbon) v Papierbackformchen

1 Shortbread fein zerbroseln.
Niisse hacken. Butter
schmelzen. Mit 50 g Niissen
und Shortbread mischen.
Papierbackformchen in die
Mulden eines Muffinblechs
legen. Broselmasse als Bo-
den darin verteilen und gut
andriicken. Muffinblech ca.
15 Minuten kalt stellen.

2 Eine Mango schilen,
Fruchtfleisch vom Stein
schneiden. Hilfte Frucht-
fleisch fein wtirfeln. Andere
Fruchtfleischhélfte grob
schneiden und mit Oran-
gensaft purieren. Sahne steif
schlagen. Frischkése, Zucker
und Zitronensaft verrithren.
Sahne unterziehen.

Mangowiirfel unter die
Creme rithren, auf die Bro-
selboden verteilen. Piiree
daraufgeben, in Schlieren
unterziehen. Blech mindes-
tens 4 Stunden einfrieren.

3 Karamellsofde und Whis-
key verriihren. Ubrige Man-
go schilen, Fruchtfleisch
vom Stein und in diinne
Spalten schneiden. Mango-
eis-Tortchen damit verzie-
ren. Etwas Whiskeysofie
darubertriufeln und mit
ubrigen Niissen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

WARTEZEIT mind. 4 - Std.
PRO STUCK ca. 300 keal
E6g-F219-KH22g
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LESERREZEPT

»Ein gutes Stiick
Kuchen geht iiber alles“

y

,“'&l
— :

Tanja Borne (53)
lebt mit ihrer Familie im

frankischen Wendelstein.

Die Referentin im Perso-
nalbereich ist verheiratet
und hat zwei Kinder.
Wahrend ihr Sohn mit
26 Jahren auf eigenen
Beinen steht, sorgtihre
15-jahrige Tochter fiir
frischen Wind. |hr Motto
im Alltag: Aus jeder
Situation l&asst sich das
Beste machen!

72 kochen&genieBen 8/2025

Tanja Borne geniefit es, mit Lieblingsrezepten
schone Erinnerungen aufleben zu lassen — doch
bleibt sie dabei stets offen fiir neue Leckereien

Sie haben fiir uns ein besonderes
Rezept Ihrer GroBmutter ausgewahlt.
Was verbindet Sie mit dem Kuchen?
Diesen Kuchen hat meine Oma meist
mit selbst gepfliickten Blaubeeren ge-
backen. Er hat mir schon als Kind gut
geschmeckt —cihnlich wie ihr Apfelstrudel.
Den bekomme ich allerdings nie so gut
hin. Wer weif$, welche Geheimzutat sie
noch darin verarbeitet hat ...

,Das Beste am
Backen ist das
Kuchenessen
danach®

Wann haben Sie den
Heidelbeerkuchen
zum ersten Mal selbst
gebacken?

Das war im Studium in meiner WG in
Mannheim - in einer sehr tibersichtlich
ausgestatteten Ktiche. Ich war da fast
ein bisschen stolz, dass das Ergebnis so
nah am Original meiner Kindheit war

Zweite Leidenschaft

Auch wenn Tanja Borne den
Sommer geniefBt, liebt sie Skifahren
und den Apfelstrudel danach

und er auch meinen Mitbewohnerin-
nen so gut geschmeckt hat.

Hat sich Ihr Backstil seither verandert?
Ich bleibe durchaus Lieblingsrezepten
treu. Kuchen, die jeder sehr gern mag,
gibt es bei mir immer wieder. Aber ich
stébere auch gern in Zeitschriften wie
kochen & geniefsen nach interessan-
ten neuen Rezepten. Diese backe ich
dann nach, auch wenn ich
das ein oder andere Rezept
vorher nochmals leicht
abwandele.

Gibt es etwas, das fiir Sie beim
Backen niemals fehlen darf?
Grundzutaten fiir einen Kuchen habe
ich immer im Haus. Dann kann ich
zumindest einen einfachen, schnellen
Kuchen backen. Ich verwende tibri-
gens immer Eier aus dem Hofladen,
der gleich bei uns um die Ecke ist.
Geflihlt schmeckt es noch besser,
wenn man die Hennen kennt.

Und was ist fiir Sie personlich das
Schdonste am Backen?

Auch wenn mir Backen wirklich Spa/s
macht - das Essen des Kuchens oder
der Torte ist noch viel besser. Ehrlich
gesagt: Ftir mich ist das Beste am
Backen der fertige Kuchen (lacht). Fiir
ein gutes Stiick Kuchen wtirde ich alles
andere sofort stehen lassen. Das geht
tiber alles!

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.)




Heidelbeer-
Streuselkuchen
nach Omas Art

ZUTATEN FUR 20 STUCKE

v 125 ml Milch

v 525 g Mehl

v %2 Wiirfel (21 g) Hefe

v 3 Eier (Gr. M)

v 205 g Zucker

v 80 g + 90 g kalte Butter

v 500 g Magerquark

v 1 Packchen Vanillepuddingpulver
v 250 g backfertige Mohnmasse
v 250 g Heidelbeeren

v 5 ELApfelmus

v Fett und Mehl fiir das Blech

1 FUR DEN TEIG Milch lauwarm erwir-
men. 400 g Mehl in eine Schiissel ge-
ben, in die Mitte eine Mulde driicken
und die Hefe hineinbroseln. Lauwarme
Milch und 1 Ei in die Mulde geben. 60 g
Zucker und 80 g Butter in Stiickchen
um die Mulde herum verteilen und
alles ztigig zu einem glatten Teig ver-
kneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 1 Stunde gehen lassen. Teig auf
einem gefetteten, mit Mehl ausgestiub-
ten Backblech ausrollen.

2 FUR DIE FULLUNG Quark, Pudding-
pulver, 2 Eier und 75 g Zucker ver-
rithren. Ein Drittel der Quarkcreme
beiseitestellen, Rest Quarkcreme und
Mohnmasse verrithren. Heidelbeeren
waschen, trocken tupfen und mit
Apfelmus vermengen.

3 FUR DIE STREUSEL 125 g Mehl, 90 g
kalte Butter und 70 g Zucker zu Streu-
seln verkneten. Auf dem Hefeteig
klecksweise Quarkcreme, Mohncreme
und Heidelbeermischung verteilen.
Streusel dartiber verteilen. Kuchen im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/
Umluft: 180°C) 30-35 Minuten goldgelb
backen. Dazu schmeckt Schlagsahne.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 134 Std.
PRO STUCK ca. 280 kcal
E9g-F11g-KH39g

Freuen Sie sich im nichsten Heft auf einen
cremigen Lotus-Cheesecake

8/2025 kochen&genieBien
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BACKEN

“4

Inspiriert
von unseren
liebsten Eissorten
haben wir Kuchen
kreiert, die den
Sommer versiifien -

ganz ohne davon-

zulaufen!

—_




Fotos: House of Food, PR; lllustration: stock.adobe.com

Vorab
probiert vom

LesercLuB

,Fiir den Boden habe ich
Amarettini genommen. Ihr
Aroma passt toll zur stifien
Sahnecreme. Den Rest Kon-
densmilch habe ich zu einer
Karamellcreme gegart.“
Hannelore Reusch

=% Cornetto-Tortengliick %=—

Von der Waffel bis zum Schokokern: Diese sahnige Wucht bringt das knackige
Eisgefiihl von damals als verfuhrerisches Kiihlschrankwunder auf den Tisch

ZUTATEN FUR CA. 10 STUCKE

v 80 g Butter

v 150 g Eiswaffeln

v 450 g Schlagsahne

v 75 g gezuckerte Kondensmilch
v 100 g Zartbitterkuvertiire

v 100 g Nussnugatcreme

v 50 g Haselniisse (ohne Haut)

v Gefrierbeutel

v Backpapier

1 FUR DEN BODEN Butter schmelzen.
Eiswaffeln in einen Gefrierbeutel ftillen
und mit der Teigrolle fein zerbroseln.
Mit der Butter mischen und in einer am
Boden mit Backpapier ausgelegten
Springform (18 cm @) zu einem Boden
andriicken. Ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 FUR DIE CREME 300 g Sahne steif
schlagen, dabei Kondensmilch langsam
einlaufen lassen. Kalt stellen. Kuvertiire
hacken. 150 g Sahne in einem kleinen
Topf erwdrmen. Kuvertiire und Nugat-
creme darin unter Rithren schmelzen.
Etwa Halfte der Schokocreme auf dem
Waftelboden verteilen. Form ca. 30 Mi-
nuten kalt stellen.

3 Sahnecreme locker in der Form glatt
verstreichen. Dann mit einem Loffelrti-
cken sternférmig in einem Bogen Rillen
von aufden zur Mitte in die Creme ein-
drticken, sodass ein Swirl-Muster ent-
steht. Torte ca. 1/ Stunden kalt stellen.

4 Rest Schokocreme erwidrmen und in
die Creme-Rillen triufeln. Haselntisse
grob hacken und dartiberstreuen. Torte
mindestens 1 Stunde kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
WARTEZEIT ca. 3 - Std.
PRO STUCK ca. 380 kcal
E6g-F30g-KH25g

mit Kultzpitze
In den 1960ern in ltalien er-
funden, wurde Cornetto spéter

vom Eishersteller Langnese
international bekannt gemacht.
Der Slogan ,Bei dem Cornetto

Haselnuss bekommt mein

Hasi einen Kuss!” ist
heute noch Kult.
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=% Cuja-Mara-Tarte %

Ein Bissen und schon schweben
wir auf Wolke Pannacotta - samt
fruchtigem Maracujakuss, der nach
geliebten Eispausen schmeckt

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE

v 1 Bio-Orange v 200 g Mehl

v 100 g kalte Butter v 150 g Zucker

v 9 Blatt Gelatine v 750 g Schlagsahne
v 2 TLVanilleextrakt

v ca. 300 ml Maracujanektar

v 2 Packchen VanillesoBenpulver
(ohne Kochen) v Backpapier

1 FUR DEN BODEN Orange waschen und
die Schale fein abreiben. Orange aus-
pressen. Mehl, Butter in Stiicken, 100 g
Zucker, Orangenschale und 1 EL Oran-
gensaft zu Streuseln verkneten.

2 Eine grofie Kastenform (4 1 Inhalt;
15x35 cm; 10 cm tief) lings mit einem
Streifen Backpapier und quer mit

2 Streifen Backpapier auslegen. Streusel
darin zu einem Boden andriticken. Form
ca. 30 Minuten kalt stellen. Boden im
vorgeheizten Backofen (E-Herd:180°C/
Umluft: 160°C) auf unterster Schiene ca.
22 Minuten backen. Herausnehmen
und in der Form auskiihlen lassen.

3 FUR DIE CREME Gelatine einweichen.
Sahne und Vanilleextrakt erhitzen.
Gelatine ausdriicken und in der Sahne
auflosen. Sahne lauwarm abkiihlen
lassen, bis sie zu gelieren beginnt.
Sahne auf den Streuselboden gief’en.
Form ca. 3 Stunden kalt stellen.

4 FUR DAS TOPPING tibrigen Orangensaft
mit Maracujanektar auf 350 ml auffiil-
len. Nektar und Sofienpulver in einem
hohen Rithrbecher mit den Schneebe-
sen des Rithrgerits 1-2 Minuten cremig
aufschlagen.

5 Tarte mit einem Messer vorsichtig
vom Formrand 16sen und mithilfe des
Backpapiers vorsichtig herausheben.
Das Frucht-Topping locker darauf ver-

teilen. Cuja-Mara-Tarte mindestens 30 MWW‘W
Minuten kalt stellen. tf M[ { 7‘) l/ l,{ l&
an
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min. ) .
WARTEZEIT ca.5 Std. Seit 1985 sorgt das Cuja

Mara Split in Deutschland
fur Sommerlaune: Fruchtiges
Maracuja-Eis umhdtillt cremige

Vanillefiillung. Der Name
| wurde eigens erfunden, um
exotisch zu klingen.

PRO STUCK ca. 400 kcal
E5g.F28g-KH36g
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Fotos: House of Food (2), PR (2)

Filmreifes Himbeer-
Kokos-Eiskonfekt

Nicht nur im Kino ein Hochgenuss:
stiBe Himbeeren, kihle Kokoscreme
und ein Hauch Schokolade

ZUTATEN FUR 24 STUCK

v 2 Orange

v 1 Dose (400 ml) cremige Kokosmilch

v 100 g Schlagsahne v 50 g Zucker

v 1 Packchen Vanillezucker

v 24 Himbeeren v 2-3 EL Kokosraspel

v 1 ELgetrocknete Cranberrys

v 200 g Zartbitterschokolade (70 % Kakao)
v 5 g Kokosfett

1 Orangenhilfte auspressen. Kokos-
milch, Sahne, 2 EL Orangensaft, Zucker
und Vanillezucker 2-3 Minuten mit den
Schneebesen des Rithrgerits cremig
rithren. Hélfte der Kokoscreme gleich-
mifig in eine Eiswiirfelform (ca. 700 ml
Inhalt; pro Mulde ca. 30 ml) fiillen und
ca. 1 Stunde einfrieren.

2 Himbeeren verlesen. Form aus dem
Gefrierfach nehmen. In jede Mulde eine
Himbeere setzen. Ubrige Kokoscreme
dartiber verteilen und die Form weitere
2-3 Stunden einfrieren.

3 Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Herausnehmen und auskiihlen
lassen. Cranberrys klein hacken. Mit
Kokosraspeln mischen. Schokolade in
Stiicke teilen. Mit Kokosfett bei schwa-
cher Hitze unter Rithren schmelzen.

4 Eiskonfekt aus der Form 16sen. Mithilfe
einer Gabel in die Schokolade tauchen.
Uberschiissige Schokolade gut abtropfen
lassen. Konfekt auf ein Kuchengitter
setzen, sofort mit etwas Kokosraspelmi-
schung bestreuen. Bis zum Servieren
einfrieren. Konfekt ca. 15 Minuten vorm
Verzehr aus dem Gefrierfach nehmen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
WARTEZEIT ca. 4 Std.

PRO STUCK ca. 80 keal
E1g-F59:-KH8¢g

Eiskonfekt gibt es in Deutschland
seit den 1920er-Jahren. Dank

Kokosfett schmilzt das Konfekt

besonders zart auf der Zunge
und sorgt fir eine stBe
Erfrischung an heiBen
Tagen.
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BACKEN

<% Dolomiti-Kdsekuchen-Wiirfel kx—

Nostalgie in Wiirfelform: Fruchtige Schichten -
cremig und leicht - wecken Erinnerungen an
unbeschwerte Familienurlaube im Sommer

ZUTATEN FUR CA. 25 STUCKE

v 125 g Butter v 200 g Vollkornbutterkekse v 1 Bio-Zitrone .+
v 1,25 kg Magerquark v 150 g Zucker

v 1 Beutel Gotterspeise ,Waldmeistergeschmack” (fiir 500 miWasser)
v 1 Beutel Gétterspeise ,Himbeergeschmack” (fiir 500 ml Wasgér.)_
v 1TLMehl v 3 EiweiB (Gr. M) » 1 EL Puderzucker

v Ol fiir die Form v Gefrierbeutel

1 FUR DEN BODEN Butter schmelzen. Kekse in einen Gefrier-
beutel fiillen, verschliefien und mit der Teigrolle fein zerbro-
seln. Mit Butter mischen und in einer mit Ol ausgestrichenen
quadratischen Springform (24 cm) zu einem Boden andrii-
cken. Ca. 40 Minuten Kkalt stellen.

2 FUR DIE BASISCREME Zitrone waschen und die Schale fein
abreiben. Zitrone halbieren und auspressen. Quark, Zucker
und Zitronenschale mit den Schneebesen des Rithrgerits glatt
rithren. Creme dritteln. Unter ein Drittel Waldmeister-Gotter-
speise, unter das zweite Drittel Himbeer-Gotterspeise rithren.
Unter das letzte Drittel Mehl und Zitronensaft riithren.

3 Eiweil} steif schlagen, dritteln und je %5 Eischnee unter die
drei Quarkcremes heben. Griine Quarkcreme gleichméifig
auf dem Kriimelboden verstreichen. Danach erst rote, dann
weille Creme vorsichtig darauf verstreichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 120°C/Umluft: 100°C) ca. 1 Stunde backen.

4 Kasekuchen im Ofen bei leicht geoffneter Ofentiir ca.

30 Minuten abkiihlen lassen. Kdsekuchen aus dem Ofen
nehmen und vollstindig auskiihlen lassen. Zum Servieren
Kuchen vorsichtig aus der Form 16sen, in Stiicke schneiden
und mit Puderzucker bestiuben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. - Wartezeit ca. 2 %2 Std.
PRO STUCK ca. 140 keal -E9g-F6g-KH15¢

Fotos: House of Food, PR
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mib lladien-Flair
Das Dolomiti-Eis ist berlihmt flir
seine drei bunten Schichten in
Griin (Waldmeister), Rot (Kirsche |
oder Himbeere) und Weil (Zi-
trone). Die Farben erinnern an
die italienische Flagge, die
Form an die Dolomiten-
Gebirgsgruppe.

8/2025 kochen&genieien 79




BACKEN

=% Nugat-Choc-Muffins %—

Ein Happs und schon knackt's: Zwischen fluffigem Teig, schmelzigem Nugat
und Schokoguss wird der Cupcake zum kleinen Kindheitskracher

ZUTATEN FUR 12 STOCK

v 3 Eier (Gr. M) v 120 ml 61

v 150 g griechischer Joghurt v 220 g Mehl

v 2 EL Kakao v %2 TL Backpulver v 350 g Zucker
v Salz v 5 frische EiweiB (Gr. M)

v 200 g Nussnugat (schnittfest)

v 150 g Schlagsahne

v 150 g Zartbitterschokolade

v 50 g Haselnusskrokant

v Fett und Mehl fiir das Muffinblech

1FUR DEN TEIG Eier, Ol und Joghurt glatt
rithren. Mehl, Kakao, Backpulver, 100 g
Zucker und 1 Prise Salz mischen. Eier-
mix kurz unterrithren. Teig in die gefet-
teten, bemehlten Mulden eines Muffin-
blechs geben. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) 18-20 Mi-
nuten backen. Blech herausnehmen,
Muffins ca. 15 Minuten in der Form
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abkiihlen lassen. Vorsichtig aus den
Mulden heben. Auskiihlen lassen.

2 FUR DEN EISCHNEE Eiweifd im heifden
Wasserbad mit den Schneebesen des
Rithrgerits steif schlagen, dabei 1 Prise
Salz und 250 g Zucker einrieseln lassen.
Eischnee 8-10 Minuten weiterschlagen,
bis sich der Zucker gelost hat und die
Masse glénzt. Masse in einen Spritz-
beutel mit Lochtiille fiillen.

3 Nugat in 12 gleich grofie Wiirfel schnei-
den, mittig auf die Muffins setzen. Die
Eischneemasse um die Wiirfel spritzen.
Cupcakes ca. 30 Minuten kalt stellen.

4 FUR DEN GUSS Sahne erhitzen. Schoko-
lade in Stiicke teilen und darin schmel-
zen. Schokosahne ca. 20 Minuten ab-
kithlen lassen, dann mit einem Loffel
uber die gekiihlten Eischneehauben

triufeln. Sofort mit Krokant bestreuen.
Schokoguss fest werden lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
WARTEZEIT ca. 12 Std.
PRO STUCK ca.520 kcal
E10g-F27g-KH61g

Held der
Kiblruhe

Nogger kam 1979 auf &
den Markt, Choc folgte SCERH
bald darauf. 2001 wur-

de es aus dem Handel

genommen, kehrte
aber nach On-
line-Protesten



Ed-von-Schleck-
Wickeltorte

Ein stiBer Wirbelwind, der uns kurz
mal wieder in kleine Schleckermau-
ler verwandelt - beerig-cremig und

einfach zum Dahinschmelzen!

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE

v 4 Eier (Gr. M) v 1 Prise Salz v 125 g Zucker
v 90 g Mehl v 1 TL Backpulver

v 1 EL Speisestarke

v ca. 1 TLrote Speisefarbe (z.B. von GoodBake;
Farbname Brilliantrot)

v 750 g Mascarpone v 500 g Magerquark
v 2 Packchen Vanillezucker

v abgeriebene Schale von %2 Bio-Zitrone
v 275 g Erdbeerkonfitiire

v Backpapier

1 FUR DEN BISKUIT Eier und Salz 5-6 Mi-
nuten schaumig schlagen, dabei 75 g

Zucker einrieseln lassen. Mehl,
Backpulver und Stirke daraufsieben, un-
terheben. Speisefarbe vorsichtig unter-
ziehen. Teig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verstreichen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 12 Minuten backen.
Biskuit herausnehmen und auf ein
Backpapier stiirzen. Backpapier vom
Boden abziehen und auskiihlen lassen.

2 Mascarpone, Quark, Vanillezucker,

50 g Zucker und Zitronenschale verrith-
ren. Konfittire glatt rithren, auf dem Bis-
kuit verstreichen. Gut 34 Creme darauf
verteilen und vorsichtig verstreichen.

Gaﬂu% = Sof\ub

Seit den 1980er be-
geistert Ed von Schleck

und Vanilleeis werden /;
aus einer Tube nach
oben gedriickt
und heraus-
geschleckt.

3 Biskuit l4ngs in ca. 10 cm breite Strei-
fen schneiden. 1 Streifen zur Rolle auf-
wickeln. Mit der Schnittfliche nach
oben auf eine Tortenplatte stellen. Ubri-
ge Streifen nacheinander darumwickeln.
Tortenring um die Torte legen. Torte und
ubrige Creme zugedeckt mindestens

2 Stunden kalt stellen. Tortenring vor-
sichtig l1osen. Rest Creme kurz glatt rith-
ren und den Tortenrand damit einstrei-
chen. Torte ca. 45 Minuten kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
WARTEZEIT ca. 3 - Std.
PRO STUCK ca. 410 kcal
E129-F28g-KH28g
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Pastéis de Nata mit Mara

ZUTATEN FUR 8 STUCK

v 1 Packung Blatterteig (270 g; Kiihlregal)
v 3 Passionsfriichte v 72 Vanilleschote

v 1Ei (Gr. M) v 2 Eigelb (Gr. M)

v 350 ml Milch v 120 g Zucker

v 2 EL Speisestarke v 1 Prise Salz

v Mehl fiir die Arbeitsflache

v Fett fiir die Form

1 Blatterteig entrollen und Backpapier
abziehen. Teig auf einer bemehlten

Foto: House of Food
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Arbeitsflache auf (ca. 26x45 cm) ausrol-
len. Aus dem Teig 8 Kreise (a ca. 12 cm
@) ausstechen, in 8 gefettete Mulden
eines Muffinblechs legen, andrticken.
Blech ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 Passionsfriichte halbieren, das Frucht-
fleisch herauskratzen. Vanilleschote
langs aufschneiden, das Mark heraus-
kratzen. Mit Ei, Eigelb, Milch, Zucker,
Stirke und Salz in einem Topf unter
stindigem Riihren bei mittlerer Hitze

Siifier Gruf

22U/ SONM%

Sagwnig-vanilligy

So verfiihren die beliebtesten
Tortchen Portugals. Klassisch werden
sie nur mit Vanille gebacken,
sie sind aber auch mit frischen
Friichten ein Hochgenuss

aufkochen. Topf vom Herd nehmen
und Passionsfriichte unterrtihren.

3 Pudding gleichmifig mit einem Loffel
in die Muffinférmchen verteilen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C) 15-16 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO STUCK ca. 290 keal
E6g-F159-KH31g



Fotos: House of Food
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WIESN-GLUCK FUR ZU HAUSE

Mit nostalgischem Charme, deftigen Schmankerln und herbstlicher
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¥

Fleischpflanzerl-Burger ‘

=

IHRE NEUE

ERSCHEINT

AM 29. AUGUST
2025

¥ Ob frisch vom Markt oder
direkt aus dem Wald: Jetzt
spielen Pilze die Hauptrolle

¥ Umami? Ja, bitte!
Wir spiren dem funften
Geschmack nach

¥ EiweiB zum AnbeiBen:
Unsere High-Protein-Favoriten
machen stark und satt

fe§pitzi
i Apfelkren

Wie gekochtes Fleisch zum
Koénig unter den Braten wird

Gemdltlichkeit feiern wir ein Oktoberfest wie in vergangenen Zeiten

‘;‘I ‘ A
EINFACH ZUM DAHINKNUSPERN!

Kreative Panaden, krosse Krusten und luftig gebackene
Teige bringen goldene Warme auf den Teller

e aaa
Walnuss-Baiser-Kuchen |
mit Facherdpfeln 2
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APFELKUCHEN IM CREME-MANTEL

Feine Sahneschichten treffen auf saftig-fruchtige Apfel und
verleihen vertrauten Backklassikern neue Raffinesse
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Sommer,
Sonne,
Grillgenuss

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

\

UNSERE WERTE STECKEN
IN JEDEM PRODUKT
VON LEBENSBAUM.

schwarzer Pfeffer sorgen fir N A EwWiRE: :
» . = ZUBEREITUNG | \
intensiven Geschmack, wah- /I \
- . Fi : fu, s
rend gerducherter Paprika und ee,;!;';:'ffn"cﬂ;’ehr. é“ y \
: - — |
feines Meersalz eine leckere RIQ " @0 b J

Kruste zaubern - egal, ob E|'I‘ 1979

Fleisch, Tofu oder Gemuse!

Entdecken Sie auch unsere .. - J:- . @w“"%,
weiteren GrillgewUrze. Al '

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

BIO SEIT 1979

Working for
Sustainability




