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Blbst oS e rESE Vom Zauber der Ubergcinge

IF;': :;;a:il:f,::‘ 44 Nicht mehr ganz Sommer, aber auch noch kein Herbst: So zeigt sich der
Spatsommerliche Desserts 54 September als magische ,,Zwischenzeit“. Die Tage werden milder, und die
Entdecken Lust erwacht, wieder mehr Zeit in der Kiiche zu verbringen, um mit den
Erisch auf dem Markt 13 Liebsten die tippige Flle des Spatsommers zu geniefien. Ein besonderes
kochen&genieBen Leserclub 22 Schmankerl ist diesen Monat die ,,Oide Wiesn*, die nostalgische Variante
Kulinarische Zeitreise 34 des Oktoberfests, die mit traditionellen Trachten
g“'é“a':s"f‘ F“__“hte’wegs und ziinftigen Zeltklassikern zu gefallen weifd
u astau onr~
Wein von der Insel 46 (Seite 36). Auch Schnitzel, Backfisch & Co. werfen il
Kiichennotizen 52 sich mit Panko, Engelshaar und Krdutern in ihre deen ;us unserem
Backen schonste (Panaden-)Schale (Seite 6). Und da sich lJ eserc \_U B
Leserrezept zum herzhaften Genuss nur allzu gern die stifde auf den Seiten
Lotus-Cheesecake 56 Verfithrung gesellt, lassen wir die Apfelsaison mit 10, 22,31,
gj;';‘l’;‘e AT o der Créme de la Creme der Apfelkuchen (Seite 58) 56 & 64
siiBer GruB zum Schluss hochleben. Feiern Sie mit uns diese kostliche Magie Ei d
Knuspermisli-Schokowiirfel 66 des Ubergangs, der den Sommer verabschiedet und ine godene
Gemdliserolle hat es
Service den Herbst willkommen heift! dem Leserclub an-
Speise-Karte 4 getan - auf Seite 23
Preisritsel 50 Herzlichst Ihre verrat unsere
Impressum 53 Redaktion der kochen & genieBen Leserin ihr Rezept
Vorschau 67

Tonkatsu-Filet zu
Mini-Pak-Choi

DR’

Zweierlei WurstspieBe und
% SemmelkloB-Fleischpflanzerl-Burger

9/2025 kochen&genieBen 3



KOSTLICHE KLEINIGKEITEN

Polenta-
Parmesan-
Panade,

Popcom-
Curry-Panade, 6%’

Kiirbiskern-
Rostzwiebel- +%

Panade S.11 = A Tapenadenbrot .25

Frischer Apfelkren Apfelkompott mit Apfelgelee mit Melisse Apfel -Zimt-Sirup S.62
S.45 Rosinen S.62 S.62

LECKERE HAUPTGERICHTE

Puten- Krauter Dlppers —

mit Paprika-Aioli 5.9 Dubai- Schnltzel zu Pista-

HamburgerBackflsch Tonkatsu-Filet zu Bollywood-

Burger S.7 Mini-Pak-Choi S.8

zien-Couscous S.10 Knuspergemiise S.12

- -
& =

Portobellos mitEiauf  Pilzkuchen mit Cordon bleu mit PuIIed P|Iz Burger Schweinefilet zu Kartof- One-Pot-Spaghetti
Mohrenpiiree S.14 Roquefort S.15 Austernpilz S.16 S.17 fel-Salat-Stampf S.18  S.19

Cremige Paprikasuppe  Feta auf Spinat- ItaIienischerBrotsaIat Leberkase Gulaschzu  Flotte Gnocchi-Zucchini-  Turbo-Zwiebelkuchen
mit Hackbéllchen S.19 Schupfnudeln S.19 .20 Reis S.20 Pfanne mit Lachs S.20 S.21

Marinierter Schweine-  Muskatkiirbis-Gnocchi ~ Serrano- Llasagne mit  Backkartoffel mit‘Ziegenkése-Quark und Salami, mit Speck, Ricotta und
bauch mit Salat $.25  mit Fisch S.26 Zucchini S.26 Paprika, mit ChilisoBe und Kresse, mit Tomatensalsa und Basilikum S.28

Salsa-Hahnchen auf Seelachsfilet auf Krauter LammspleBe mit Mlnzol Glasiertes Kasseler mit Fein;:rTafeIspitz mit Ofenpéckchen mit
Zoodles S.31 Bohnenpiiree S.32 und Tsatsiki S.32 Maiskolben S.34 Bouillongemiise S.44 Kabeljaufilet S.47

4  kochen&genieBen 9/2025
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GASTLICHKEIT DES MONATS

GESCH MACKS- g

y' /i GAUDI &

= % Wer beim .
GroBe Wiesn-Party WeiBbierhugo mit Rettich- und Oktoberfest | M
Mohrenchips, Bayerische Creme mit Pflaumenroster, zunftlg feiert, fﬁ' s
Schmankerl-Kiirbis-Salat in Salatschiffchen, zweierlei freut sich Uber
WurstspieBe, Brotzeit-Obazda, SemmelkloB-Fleischpflanzerl- §=q35 deftige Buff i
Burger und Wiesn-Backhend! S.36 / it

SCHNELL @ FISCH

Beerenstarke Mini-Friesentdrtchen Rosmarm Pannacotta Kasékuchleln im Glas  Feine Brombeer- Mandel-Joghurt mit
Skyr-Creme S.33 S.48 mit Himbeeren S.54  mit Nektarinen S.54  Mousse S.55 Karamelltrauben S.55

Apfel-Preiselbeer-
- Traum S.63

Apfel-Holunder- Eruchtige Vanillecreme-
Kasekuchen S.60 Schnitten S.61

Zarte Mandeltorte mit

Walnuss-Baiser-Kuchen Knuspermiisli-
zweierlei Frucht S.64  mit Facherapfeln S.65  Schokowiirfel S.66

9/2025 kochen&genieBen 5



SAISONKUCHE

In LHille X Fiille >

Mit Panko, Cornflakes oder Kriautern - Panaden -
sind die Zaubermintel der Kiiche! Sie verwandeln 3 o
S

Fisch, Fleisch und Gemiise in Goldstiicke und
sorgen fiir Crunch und Saftigkeit bei jedem Bissen

-

Umgarnt von

luftig-leichtem
Bierteig bleiben

o
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Hamburger Backfisch-Burger

Land in Sicht fiir Fans der norddeutschen Kiiche: Dieses Biirschchen bringt zwei
Spezialitdten - Pannfisch und Fischbrétchen - unter einen Bun-Hut

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 3 rote Zwiebeln v 500 g Pflaumen
(Sommerpflaumen oder Zwetschgen)

v3EL+ 150 ml Ol v 4 EL brauner Zucker

v 130 ml Rotweinessig v Salz v Pfeffer

v 3 ELTomatenketchup v 500 g vakuumierte
Rote Bete v 100 ml Apfelessig

v 3 ELAhornsirup v 2 Eier (Gr. M)

v 250 g Mehl v ca. 260 ml helles Bier

v Muskat v 4 Stiicke Kabeljaufilet (a ca. 150 g)

v 4 Sauerteig-Burger-Buns v 75 g Rucola

v 1 Bio-Zitrone v 4 Stiele Dill v 4 HolzspieBe

1FUR DAS CHUTNEY 2 Zwiebeln schilen,
fein wiirfeln. Pflaumen waschen, ent-
steinen, in Spalten schneiden. 2 EL Ol im
Topf erhitzen. Zwiebeln darin glasig
dunsten. Pflaumen zufiigen, ca. 5 Minu-
ten mitdinsten. Zucker und 80 ml Rot-
weinessig zuftigen, aufkochen und offen
ca. 15 Minuten kocheln, haufig umriih-
ren. Chutney mit Salz, Pfeffer, Ketchup

abschmecken. Erneut aufkochen, ca.
2 Minuten kocheln. Auskiihlen lassen.

2 FUR DIE PICKLES Rote Bete erst in
Scheiben, dann in diinne Stifte schnei-
den. 1 Zwiebel schilen, in Streifen
schneiden. Zwiebel, Apfel- und 50 ml
Weinessig, Sirup und 1 TL Salz aufko-
chen, ca. 3 Minuten kdcheln. Vom Herd
nehmen. Rote Bete zugeben, unter gele-
gentlichem Rithren abkiihlen lassen.
Bete samt Fliissigkeit in ein vorbereitetes
Twist-off-Glas fiillen, verschliefden, im
Kiihlschrank auskiihlen lassen. Hilt im
Kiihlschrank ca. 2 Wochen.

3 FUR DEN BACKFISCH Eier trennen.
Mehl, Bier, Eigelb, Salz und Muskat zu
einem dickfliissigen Teig verrtihren. 1 EL
Ol unterrithren. Eiweif} steif schlagen,
unterheben. 150 ml Ol in einer grofien,
tiefen Pfanne erhitzen. Fischfilets tro-
cken tupfen, einzeln durch den Bierteig
ziehen und im heiflen Ol pro Seite

3-4 Minuten goldbraun backen. Heraus-
nehmen, gut abtropfen lassen.

4 Burger-Buns aufschneiden, im heifden
Backofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 5 Minuten erhitzen. Rucola waschen.
Zitrone waschen, Schale von einer Hilfte
fein abreiben. Zweite Hilfte in Spalten
schneiden. Dill waschen, fein schneiden.
Mit Zitronenschale mischen. Untere
Bunhilften mit Chutney bestreichen.
Etwas Rucola, Backfisch und Pickles
daraufschichten. Burgerdeckel auflegen.
Zitronen-Dill dartiberstreuen. Burger
evtl. mit Holzspiefden feststecken. Mit
Zitronenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 680 keal
E429-F129-KH65¢g




SAISONKUCHE

Tonkatsu-Filet zu Mini-Pak-Choi

Doppelt schmeckt besser: Das japanische Kultschnitzel wird gleich zweimal paniert - fur den
Extra-Crunch! Traditionell wird es bereits in appetitliche Scheiben geschnitten serviert

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Stiick (ca. 3 cm) Ingwer

v 4 Knoblauchzehen v 10 ELOI

v 200 g Tomatenketchup

v 100 ml + 2 EL SojasoBe

v 200 g Pflaumenmus v Cayennepfeffer

v Pfeffer v 200 g Basmatireis v Salz

v 3 Mini-Pak-Choi

v 4 kleine, diinne Schweinefilets (a ca. 250 g)
v 2 Eier v 3 EL siiBe SojasoBe v 75 g Speisestarke
v 150 g Panko (japanische Semmelbrosel)

v 4-5 ELsiiBsaure AsiasoBe

v Daikon-Kresse zum Garnieren

v gerdsteter Sesam zum Bestreuen

1 FUR DIE SOSSE Ingwer und Knoblauch
schilen, fein wiirfeln. 1 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Beides darin andunsten.
Ketchup, 100 ml Sojasofie und
Pflaumenmus zuftigen, aufkochen.
Mit Cayennepfeffer und Pfeffer
abschmecken. Ca. 5 Minuten unter
mehrmaligem Rithren kocheln. Vom
Herd nehmen und auskiihlen lassen.

2 Reis in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. Pak Choi
waschen und léngs in sehr feine
Streifen schneiden. Schweinefilets
trocken tupfen. Eier und stif’e Sojasofie
verquirlen. Filets erst in Stiarke, dann
in Eiern und zum Schluss im Panko

Wie ein Genuss-Gemalde wirkt
das liebevoll mit SoBe und
Kresse angerichtete Schnitzel

wenden. Den Paniervorgang noch
einmal wiederholen.

37 E1 Ol in einer Pfanne erhitzen. Filets
darin portionsweise rundherum ca.

5 Minuten anbraten. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca.10 Minuten zu Ende braten.

42 EL Ol in einer zweiten Pfanne
erhitzen. Pak Choi darin ca. 2 Minuten
schwenken. Mit 2 EL Sojasofie und
Asiasofde abschmecken. Alles anrich-
ten. Mit Kresse und Sesam garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 890 keal
E729-F23g-KH89g
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Puten-Kriuter-Dippers mit Paprika—Aio]j

In einen luftig-griinen Krautermantel kleidet sich das zarte Fleisch, um dann
kopfiiber in den wiirzigen Dip einzutauchen. Mmh!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 1 groBes Bund Petersilie
v 4 Scheiben Toastbrot v 2 Knoblauchzehen
v Salz v 600 g Kartoffeln v 2-3 EL Butter
v Pfeffer v 150 g gerdstete, eingelegte
rote Paprikaschoten (Glas)
v 2 TL Zitronensaft v 200 g Schmand
v 2-3 EL Mayonnaise v 2 EL Olivendl
v 800 g Putenbrust v 2 Eier
v 100 g Schlagsahne v 200 ml Ol v Backpapier

1 FUR DIE PANADE Petersilie waschen,
sehr gut trocken tupfen und grob ha-
cken. Toast wiirfeln. Knoblauch schilen,
vierteln. Petersilie, Toast und Hélfte
Knoblauch im Universalzerkleinerer fein
hacken. Griine Panade auf einem Tablett
verteilen und mit wenig Salz wiirzen.

2 FUR DIE BRATKARTOFFELN Kartoffeln
schilen, waschen und in sehr diinne
Scheiben hobeln oder schneiden.
Kartoffeln auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen. Butter
schmelzen. Kartoffeln mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Butter betriufeln
und mischen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft:

180°C) 20-25 Minuten goldbraun backen,
dabei Kartoffeln einmal wenden.

3 FUR DIE AIOLI gerOstete Paprika grob
schneiden. Paprika, Rest Knoblauch,
Zitronensaft, Schmand, Mayonnaise
und Olivendl fein piirieren. Aioli mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 FUR DIE DIPPERS Fleisch trocken
tupfen, erst in Scheiben und dann in
Streifen (Fingers) schneiden. Fleisch
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier und

Sahne verquirlen. Fleisch nacheinander
in der Eimischung und der griinen
Panade wenden. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Dippers darin portionsweise
rundherum 6-8 Minuten knusprig
braten, fertige Dippers warm stellen.
Mit Bratkartoffeln und Paprika-Aioli
anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 850 keal
E579-F53g-KH37g

NACHHALTIG KNUSPRIG

Was tun mit Panade-Resten? Und gibt’s auch
goldene Zeiten fiir Veganer?

¢ Wer sich rein pflanzlich erndhrt,
ersetzt den Kleber Ei durch Senf,
vegane Milchprodukte oder das
Einlegewasser (Aquafaba) von
Bohnen oder Kichererbsen, das
man kurz aufschlagt.

e Reste von Semmelbréseln?
Sie toppen, mit Butter und Kase

vermischt, Auflaufe und Pasta-
gerichte oder binden Frikadellen.

e Gewdlrzte Panade |&sst sich in
knusprige CroGtons verwandeln:
Brotwitirfel darin wenden und
in einer Pfanne résten. Oder als
aromatische Haube fir zarte Filets
von Fisch oder Fleisch verwenden.

9/2025 kochen&genieBen 9




SAISONKUCHE

Vorab
probiert vom

LesercLuB
,Ich habe Putenfleisch
genommen, mit Paniermehl
und Pistazienkernen paniert,
kurz in Butter und Olivendl
angebraten und im Ofen
gar ziehen lassen.“

Bettina Hennes

Kadayif oder Engelshaar wird
aus sehr diinnfliissigem Teig
gemacht, der auf eine heil3e

Metallplatte gespritzt wird

10 kochen&genieBen 9/2025



DREI BLITZ-PANADEN

Immer nur Semmelbrdsel? Aromatische Hiillen kann man im
Handumdrehen und in maximal 5 Minuten mixen. Lassen Sie sich
inspirieren und tauschen Sie munter aus, wie es der Vorrat hergibt

Dubai-Schnitzel zu
Pistazien-Couscous

Nicht nur Schokolade, auch diesem

Fotos: House of Food

De-luxe-Schnitzel verleiht
Engelshaar Genuss-Fligel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 200 g Engelshaar (tiirk. Kadayif;
diinne Teigfaden)

v200 g Couscous v Salz

v 3 Tomaten (ca. 200 g)

v 1 Snackgurke v 1 Bund Petersilie

v 2 Stiele Minze v 1 Granatapfel

v 1 Bio-Zitrone v 30 g Pistazien

v 1 EL Granatapfelsirup v Pfeffer

v 4 ELOI v 4 Kalbsschnitzel (ca. 600 g)

v 2 Eierv 75 ml Milch

v Chilipulver v 50 g Mehl

v 150 g Butterschmalz

v 250 g griechischer Joghurt

1 Frische Kadayif-Teigfaden tiber Nacht
trocknen lassen. FUR DEN SALAT Cous-
cous in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung quellen lassen.
Abkiihlen lassen. Tomaten waschen,
vierteln, entkernen und fein wirfeln.
Gurke waschen, ldngs vierteln, ent-
kernen und wiirfeln. Petersilie und
Minze waschen und hacken. Granat-
apfel halbieren, Kerne herauslosen.
Zitrone waschen und die Schale fein
abreiben. Zitrone auspressen. Couscous,
Tomaten, Gurke, Kriuter, Granatapfel-
kerne und Pistazien mischen.

2 FUR DIE VINAIGRETTE Zitronensaft,
Granatapfelsirup, Salz und Pfeffer
verriihren. Ol darunterschlagen. Vinai-
grette tiber den Couscous geben und
vermengen. Salat ziehen lassen.

3 FUR DIE SCHNITZEL Kadayif-Teigfiden
grob zerbroseln. Schnitzel trocken
tupfen. Eier, Milch, Salz, Pfeffer und
Chilipulver verquirlen. Schnitzel nach-
einander in Mehl, Eiermilch und

zum Schluss in den Kadayif-Teigfiden
wenden. Panade leicht andrticken.

4 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
Schnitzel darin pro Seite ca. 3 Minuten
goldbraun braten. Joghurt glatt rithren.
Mit Schnitzeln und Couscoussalat
anrichten. Mit Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.
WARTEZEIT ca. 12 Std.

PRO PORTION ca. 750 keal
E459-F31g-KH49g

Polenta-
Parmesan

50 g geriebener
Parmesan

1 EL gehackter
Rosmarin

150 g Polenta

Popcorn-
Curry

30 g gesalzenes
Popcorn (im Universal-
zerkleinerer hacken)

1TL Curry
50 g Panko

Kiirbiskern-
Rostzwiebel

50 g gehackte Kiirbiskerne
100 g Semmelbrosel

2 EL Rostzwiebeln
(leicht zerbroselt)

1 TL gerduchertes Papri-
kapulver (mild)




Bollywood-Knuspergemiise

Pikante Aromen und krachende Panade: Da tanzen die

Sinne wie in den bunten indischen Kinofilmen

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN
v 1 Blumenkohl (ca. 750 g)
v 500 g Brokkoli v 3 dicke Mohren
v 150 g Cornflakes v 500 ml Milch
v 2 EL Sriracha (asiatische ChilisoBe)
v 2TL WeiBweinessig v Salz v Pfeffer
v 100 g + 3 EL Mehl v 2 Zwiebeln
v 30 g Butter v Curry v 200 ml Gemiisebriihe
v 2 EL Orangensaft v 4 Naan-Brote
(240 g; z.B. von Mestemacher)
v Koriander zum Garnieren v Backpapier

1 FUR DAS GEMUSE Blumenkohl und
Brokkoli waschen und in kleinen
Roschen vom Strunk schneiden. M6h-
ren schilen, waschen und schrig in ca.
1 cm dicke Scheiben schneiden.

12 kochen &genieBen 9/2025

2 FUR DIE PANADE Cornflakes in einer
Schiissel zerbroseln. 200 ml Milch,
Sriracha, Essig, Salz und Pfeffer ver-
rithren. Ca. 100 g Mehl unterriihren,
bis ein dickfliissiger Teig entsteht.

3 Blumenkohl, Brokkoli und Mohren
durch den Teig ziehen und dann in den
Cornflakes wilzen. Paniertes Gemiise
mit Abstand jeweils in einer Lage auf
zwei mit Backpapier ausgelegte Back-
bleche verteilen. Blechweise im vor-
geheizten Backofen (E-Herd: 220°C/
Umluft: 200°C) ca. 25 Minuten backen.

4 FUR DIE SOSSE Zwiebeln schilen und
fein wiirfeln. Butter erhitzen. Zwiebeln
darin glasig diinsten. 3 EL Mehl da-
ritberstiuben und hell anschwitzen.
Curry dartiberstduben und kurz

,'Veggie.;:

anschwitzen. Alles mit 300 ml Milch
und Gemiisebriihe abloschen, aufko-
chen und ca. 10 Minuten kécheln, dabei
mehrfach rithren. Currysofie mit Salz,
Pfeffer und Orangensaft abschmecken.

5 Naan-Brote in einer Pfanne ohne Fett
pro Seite ca. 1 Minute rosten. Gemiise
mit Currysofde und Naan-Brot anrich-
ten. Mit Koriander garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
PRO PORTION ca. 440 keal
E179-F10g-KH71g

Fir Nicht nur heiBe Luft
gchlau- Im Airfryer gegart sparen
fiichs€  Sie richtig Zeit und vor
allem Fett. Gleichzeitig
wird das Gemiise sagenhaft crispy.

Foto: House of Food



IFrisch auf dem Markt
A * &

Sonnenan cte

Wassernuss l3sst sich
- — F
auch hier in sonnigen |

e . = E =
und warmen Garten- ;
teichen kultivieren |

”

- -

en

Die fast vergessene
Nuss aus dem Wasser

Mit ihrer Schale wirkt sie fast wie ein kleines Fossil: Die Wasser-

nuss wird vor allem in Ostasien geerntet. Dort schwimmt sie
in stehenden Gewcissern und wird im Spdtsommer per Hand
gesammelt. Roh ist sie ungenief3bar, doch durch Kochen oder
Rosten entfaltet sie ihr mild-nussiges Aroma, das an Maronen
erinnert. In China ist sie fester Bestandteil traditioneller Feste,
bei uns hingegen ist sie fast unbekannt, obwohl sie grof3es
kulinarisches Potenzial bietet — ob als cremiges Piiree, in
Wildgerichten oder gerostet als feiner Snack.

Wilder (Genuss

Fruchifleiscl

Jetzt beginnt die Hochsaison fiir : :
zartes Hirschfleisch - ideal fiir feine 0 g
Ragouts, aber auch tberraschend gut

Wa

1 100g e

Oh, wie schon!

Die neue Apfelsorte FIZZ mit rosa-
rotem Fruchtfleisch ist ein echter
Hingucker und bleibt selbst beim
Backen so schon farbintensiv.

Griiner Nachziigler
Wer jetzt RUCOLA aussat,
kann sich im Herbst Giber
knackig-wirzige Blatter fur
Pasta und Salat freuen.

Neue Wege
BROMBEEREN mal ganz

anders: zu Ziegenkése,

¥ Wild oder als fruchtige

Note in einer dunklen

¢ Balsamico-Reduktion.

zeugt heute mit mehli- .
gem Biss. Friher wur- ’m/
den die dekorativen

Samen als Rosenkranzperlen genutzt.

Mit Geschichte
MONSTRANZBOHNE Uber- ' ?

EXTRAGROSS

. , Ganze Haselnisse
Edel und ehrlich : Nocaco verstecken sich in der

extradicken Schoki -

s fir ein knusprig-

cremiger NaschspaB!

als Tatar mit Preiselbeeren. AVOCADO PUR Von Milka; 190 g ca.

Cremiges Avocado-
Fruchtfleisch erspart
das Schalen, Musen
und Warten auf den
perfekten Reifegrad.
Von Sabor Verde; 100 g
ca.2 €; z.B. bei Kaufland

4,50 €; Supermarkt

LUFTIG-WURZIG
Nicht frittiert und
doch voller Aroma:
Dieser Paprika-Snack
Uberzeugt mit luftiger
Leichtigkeit.

Von Lorenz; 70 g ca.
1,70 €; Supermarkt

Fotos: Alamy Stock Photo, fruitnet.com, Image Professionals, PR (3), stock.adobe.com (3)
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a"Die haben
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Portobello
Aussehen: handtellergroB und
groBer mit brauner, flacher Kappe
und kurzem Stiel
Aroma: fleischig- -kraftig
Talent: toll zum Fullen oder

als Veggle Patty




Fotos: House of Food

Sie punkten mit Biss

und Aroma: Jetzt
tibernehmen Portobello,
Austernpilz & Co. die
schmackhafte Hauptrolle

Portobellos mit Ei
auf Mohrenpiiree

Augenblick mal, da schau her -

was lacht uns denn da so sonnig

vom Teller an? Ein mit Spiegelei
gefiillter XXL-Champignon!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v50 g Rucola

v 1 Bio-Zitrone

v 1 TLHarissa (arabische Wiirzpaste)

v 3 ELOlivendl v Salz v Pfeffer

v 4 Portobellos (a ca. 100 g; oder sehr groBe
Champignons)

v 125 ml Gemiisebriihe v 4 Eier (Gr. L)

v Chiliflocken v 500 g Méhren

v 50 g Butter

v Y2 TL Kreuzkiimmel v Muskat

v Fett fiir die Form

1 Rucola waschen. Zitrone waschen,
Schale von einer Hilfte abreiben, Hilfte
auspressen. Harissa mit O, Zitronensaft,
-schale, wenig Salz und Pfeffer verriith-
ren. Pilze putzen, entstielen, grofe La-
mellen evtl. mit einem Loffel entfernen.
Eine Auflaufform fetten. Pilze hineinset-
zen, Brithe angiefien. Eier einzeln direkt
in die Pilzhiite aufschlagen. Mit Salz und
Chiliflocken bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
20-25 Minuten garen, bis das Eiweif} fest
ist und die Pilze gar sind.

2 Mohren schilen, waschen und grob
wiirfeln. In wenig kochendem Salz-
wasser ca. 8 Minuten garen. Mohren
abgiefden, dabei ca. 3 EL Garwasser
auffangen. Butter mit Mohren in einer
Schiissel mit einem Stabmixer fein
purieren, evtl. Garwasser zufiigen. Mit
Kreuzkiimmel, Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken. Portobellos auf Mohren-
ptiree anrichten, mit Rucola bestreuen
und mit Wiirzol betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 330 keal
E149-F26g-KH12g
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Pilzkuchen
mit Roquefort

Ein echter Champignon, dh, Champion ist das raffinierte Backwerk mit
Nissen und wiirzigem Kase. Wer mag, gibt noch Schmand darauf

ZUTATEN FUR CA. 12 STUCKE

v 75 g Walniisse v 100 g Mehl

v50 g Roggenmehl (Type 1150) v 1 TL Zucker

v Salz v 100 g kalte Butter v 5 Eier (Gr. M)

v500 g braune Champignons

v 1 Bund Lauchzwiebeln

v 125 g Babyspinat

+2 ELOI v Pfeffer v 200 g Creme fraiche

v Muskat v 100 g Roquefort

v 150 g gekochter Schinken in diinnen
Scheiben v 4 Schnittlauchhalme

v Fett fiir die Form

v Mehl fiir die Arbeitsflache

1 FUR DEN TEIG Walntisse grob morsern
oder mahlen. Mit Mehlen, Zucker und
1/> TL Salz in einer Schiissel mischen.
Butter in Stiickchen und 1 Ei zuftigen,
alles rasch mit den Hinden zu einem
glatten Teig verkneten. Eine Springform
(24 cm @) fetten. Teig auf einer bemehl-
ten Arbeitsfliche rund (ca. 30 cm @)
ausrollen. Form damit auslegen, Teig
am Boden und am Rand andriicken.
Ca. 30 Minuten kalt stellen.

Talent: Kﬂchen-A\lr

st

|| Braune Champi‘gngns:—
ussehen: runde, hell- bis mitte

braune Kappe: ku
Aroma: intens!

rzer, heller Stiel
ver und nussiger als

i i rider

ie weiBen B
: ounder, der sogar

roh schmeckt

2 FUR DIE FULLUNG Pilze putzen und
halbieren. Lauchzwiebeln waschen und
in Ringe schneiden. Spinat waschen. Ol
in einer grofRen Pfanne erhitzen, Pilze
darin kriftig anbraten. Lauchzwiebeln
zuftigen, kurz mitbraten. Spinat zugeben
und zusammenfallen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Pilzmischung in ein
Sieb geben und abtropfen lassen.

3 Creme fraiche mit 4 Eiern glatt rtth-
ren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiir-
zen. Kise in Wirfel, Schinken in Streifen
schneiden. Beides mit Pilzmischung
auf dem Teig verteilen. Eierguss darauf-
giefien. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) auf

der unteren Schiene 35-40 Minuten
backen. Schnittlauch waschen, in Roll-
chen schneiden. Kuchen aus dem Ofen
nehmen, ca. 30 Minuten abkiihlen las-
sen. Mit Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 % Std.
PRO STUCK ca. 460 kcal
E19g-F35g-KH20g
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SAISONKUCHE

MEINE
TRICKKISTE

Redakteurin Gabriele Thal
liebt Pilze. Hier ihre
personlichen Genuss-Tipps

e Lagern
Wenn nicht am selben Tag
verzehrt (was ideal ist), nehme
ich Pilze aus der Verpackung
und bewahre sie in einem
Korbchen im oberen Bereich
des Kiihlschranks auf. So liegen
sie locker und luftig. Extratipp:
etwas zu alte Pilze auf der
Fensterbank trocknen und zum
Wiirzen von Briihen verwenden.

¢ Putzen
Viele Pilze werden ohne Erde
geziichtet und sind deshalb
schon ,sauber”. Meist reicht da
ein Blirstchen zum Reinigen.
Sandige Pfifferlinge wasche
ich vorsichtig in stehendem
Wasser und lasse sie dann auf
Kichenpier trocknen. Waschen?
Aber ja: Pilze saugen sich
nicht mit Wasser voll, im Wald
bekommen sie ja auch mal
einen Regenguss ab!

* Braten
Wie Steaks sollten Pilze trocken
und raumtemperiert sein. Dann
am besten portionsweise in der
heiBen (!) Pfanne in reichlich
Fett anbraten. Nicht zu viele auf
einmal hineingeben, sonst sinkt
die Temperatur, und sie kochen
im eigenen Saft.

Fotos: House of Food
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Cordon bleu vom Austernpilz

Diese goldene ,Auster” birgt eine besondere Perle: Cremig schmelzender
Kase lasst unser Genussherz zerflieBen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v200 g Bulgur v Salz

v 16 Austernpilze (a ca. 20 g)

v 250 g Mozzarella v 4 Stiele Thymian

v abgeriebene Schale von %2 Bio-Zitrone
v Pfeffer v 150 g Semmelbrédsel

v 2 EL EdelsiiBpaprika v 4 Eier (Gr. M)

v 2 ELSchlagsahne v 2 EL Mehl

+8 ELOI v 4 ELWildpreiselbeeren (Glas)
v 4 EL WeiBweinessig v 4 EL Walnussdl
v 100 g Babyspinat v 1 rote Zwiebel

v 1 Snackgurke v HolzspieBchen

1 Bulgur in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen, abgiefien
und auskiihlen lassen. Pilze putzen.
Mozzarella abtropfen lassen und in

8 Scheiben schneiden. Thymian waschen
und fein hacken. 1 Austernpilz mit

den Lamellen nach oben mit 1 Scheibe
Mozzarella belegen. Je /s Zitronenschale
und Thymian daraufgeben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Einen zweiten

Pilz mit der Lamellenseite nach unten
darauflegen. Mit einem Holzspief3chen
feststecken. Auf gleiche Weise 7 weitere
Cordons bleus herstellen.

2 Semmelbrosel mit Edelstifdpaprika
mischen. Eier mit Sahne verquirlen. Pilz-
Cordons-bleus erst in Mehl, dann in Ei
und in Broseln wenden. Evtl. wiederho-
len, bis ein geschlossener Broselmantel
entsteht. Ol portionsweise in einer
Pfanne erhitzen. 4 Cordons bleus darin
pro Seite 4-5 Minuten braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Auf ein
Backblech legen. Ubrige Cordons bleus
ebenso braten. Alle Cordons bleus im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 150°C/
Umluft: 130°C) ca. 8 Minuten backen.

3 Preiselbeeren mit Essig verrtthren. Wal-
nussol darunterschlagen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Spinat waschen.
Zwiebel schilen, in diinne Ringe schnei-
den oder hobeln. Snackgurke waschen,
in diimne Scheiben schneiden oder
hobeln. Bulgur mit einer Gabel auf-
lockern. Mit Gurke, Spinat und Zwiebel
mischen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Cordons bleus mit Salat anrichten.
Salat mit Vinaigrette betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 880 keal
E329-F47g-KH84g

Aussehen: bi
beige, musc

1 nus
Aroma Ka\bﬂeisch

Talent: verlieren kaum
toll zum Gri

handte\\ergroB,ﬂgra_u-
:\e|— oder facherformig
sig und leicht nach

Wasser,
llen und Frittieren
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|| Kra tlinge

J.j Krauterseitl g \

Aus;.ehen: kleiner, braun\n‘ihgf:iH:n

¥ im Verhaltnis zum langen. raftigen,

\ weibBen Stiel .y
Aroma: fein nussig ur;‘d l:riz(ajuet; Z?Jm
. |hr festes Fleisch is
Telent Braten und Schmoren
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Pulled-Pilz-Burger

Testen Sie lhre Gaste: Wer errdt, woraus die ,zerrupfte”
Fullung besteht, vor dem ziehen wir den (Pilz-)Hut!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 600 g Krauterseitlinge

v 2 rote Zwiebeln

v 1 Knoblauchzehe v 2 Tomaten
v 4 Blatter Romersalat (z.B. roter)
v 4 Burger-Buns v 2 EL0I

v 4 EL SojasofBe

v 100 g BarbecuesofBe

v 1 TLEdelsiiBpaprika

v 1TLSalz v 1 TL Pfeffer

v Rostzwiebeln zum Garnieren

1 Pilze putzen, mit einer
Gabel ldngs in diinne Fiden
zerzupfen. 1 Zwiebel und
Knoblauch schilen, fein wiir-
feln. Tomaten waschen, in
Scheiben schneiden. Ubrige
Zwiebel schilen, in diinne
Ringe hobeln. Salat waschen,
grob zerzupfen. Buns waage-
recht halbieren, toasten.

2 Olin einer grofien Pfanne
erhitzen. Pilze darin unter
Wenden ca. 10 Minuten
braten. Zwiebelwriirfel und
Knoblauch zugeben, weitere
ca. 4 Minuten braten. Sof3en
und Edelsufdpaprika verrith-
ren. Hilfte Wiirzsofde zu den
Pilzen geben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, gut vermen-
gen, ca. 2 Minuten schmoren.
Vom Herd nehmen.

3 Untere Bun-Hélften mit
Salat und Tomaten belegen.
Pilze und Zwiebelringe
daraufgeben. Rest Wiirzsofie
darauftraufeln. Mit Rost-
zwiebeln bestreuen, obere
Bun-Hélften auflegen und
Pilz-Burger servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 380 keal
E169-F159g-KH46¢
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Schweinefilet
zu Kartoffel-
Salat-Stampf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 4 g groBe Kartoffeln (ca. 750 g)
v Salz v 1 Knoblauchzehe

v 4 Stiele Majoran

v 750 g Schweinefilet v 2-3 EL 0l
v Pfeffer v 250 g Kirschtomaten

v 2 EL Balsamico-Essig v 200 ml
Briihe v 2 EL Aprikosenkonfitiire

v 2 TL Speisestérke
v 2 Mini-Romersalate v 2 EL Butter
v 3 ELCréme fraiche v Muskat

1 Ofen vorheizen (E-Herd: 180°C
/Umluft: 160°C). Kartoffeln
schilen, waschen, grob schnei-
den. In Salzwasser ca. 15 Minu-
ten kochen. Knoblauch schilen,
hacken. Majoran waschen. Filet
trocknen. Ol erhitzen. Fleisch
darin rundherum 4-5 Minuten
anbraten. Knoblauch und
Majoran mitbraten. Fleisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen, im
Ofen 8-10 Minuten weitergaren.

2 Tomaten waschen. Bratsatz
mit Essig und Briihe abloschen,
aufkochen. Ca. 2 Minuten
kocheln. Majoran entfernen.
Konfitiire einrithren. Stirke und
2 EL Wasser glatt rithren. Sofde
damit binden. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Tomaten
darin ca. 2 Minuten erhitzen.

3 Salate waschen, klein schnei-
den. Butter erhitzen. Salat darin
schwenken. Kartoffeln abgie-
fen, stampfen. Créeme fraiche
und Salat unter die Kartoffeln
ziehen. Mit Salz und Muskat
abschmecken. Anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min. Eé
PRO PORTION ca. 510 kcal %
E469g-F21g-KH33¢g z
Feines Lsch- , i)
Kommando | \CHR
SUBsaurer { | ‘h“
Balsamico- \ \/

Essig .

verleiht der 7

BratensofBe

ein fruchtiges
und kréftiges
Aroma.



One-Pot-Spaghetti mit Fenchel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 200 g Kirschtomaten (z.B. bunte) v 2 Schalotten v 2 Knoblauchzehen v 1 Fenchel v 50 g Oliven (griine
oder schwarze) v 200 g Salsiccia (italienische Fenchelbratwurst) v 2 EL Olivendl v 1 EL Tomatenmark

v 400 ml Gemiisebriihe v 100 ml Orangensaft v 1 Dose (425 ml) stiickige Tomaten v 400 g Spaghetti

v 2 TL Chiliflocken v Salz v Pfeffer v 2 EL gehobelter Parmesan v evtl. Basilikum zum Garnieren

1 Kirschtomaten waschen, halbieren. Schalotten und Knoblauch schilen, hacken. Fenchel
waschen, wiirfeln, Griin beiseitelegen. Oliven abtropfen. Salsiccia aus der Pelle driicken.
Ol erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin ca. 2 Minuten andiinsten. Salsiccia zufiigen,
anbraten. Tomatenmark darin kurz andiinsten. Briithe, Saft und stiickige Tomaten
zufiigen, aufkochen. Nudeln zugeben, 10-12 Minuten kécheln und 6fter umrihren.

2 Fenchel, Oliven und Kirschtomaten nach ca. 5 Minuten zu den Nudeln geben und
mitgaren. Spaghetti mit Chili, Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan dartiberstreuen.
Mit Fenchelgriin und evtl. Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 660 keal -E24¢-F28¢-KH79¢

Cremige Paprikasuppe mit Hackballchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 rote Paprikaschoten v 1 Zwiebel v 1 Knoblauchzehe v 2-3 EL Olivendl

v 3 ELAjvar (wiirzige Paprikapaste; Glas) v 2 TLgetrocknete italienische Krauter v 11 klare Briihe
v 400 g Mett (gewiirztes Schweinehack) v 200 g + 4 EL Schmand v Salz v Pfeffer v EdelsiiBpaprika
v evil. Petersilie zum Bestreuen

1 Paprika vierteln, entkernen, waschen und klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schilen, wiirfeln. 1-2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig
dunsten. Paprika zuftigen und ca. 3 Minuten mitdinsten. 2 EL Ajvar und 1 TL Kriuter
unterrithren. Brithe angiefien, aufkochen und zugedeckt ca. 10 Minuten koécheln.

2 Mett, 1 TL Krauter und 1 EL Ajvar verkneten. Ca. 16 Ballchen daraus formen. 1 EL Ol
erhitzen. Billchen darin rundherum ca. 5 Minuten kriftig braten. 200 g Schmand zur
Suppe geben und piirieren. Suppe mit Salz, Pfeffer und Edelstifdpaprika abschmecken. Mit
den Hackbillchen anrichten. Je 1 EL Schmand einstrudeln. Evtl. mit Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 550 keal -E23¢-F47¢g-KH12¢

Knuspriger Feta auf Spinat-Schupfnudeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v400 g Feta v 2 Eier v 80 g Mehl v 120 g Panko (japanische Semmelbrésel) v 3 EL Butterschmalz
v500 g Schupfnudeln (Kiihlregal) v 400 g Babyspinat v 100 ml Gemiisebriihe v 100 g Schlagsahne
v Muskatnuss v EdelsiiBpaprika v Salz v Pfeffer v Chiliflocken zum Bestreuen

1 Feta trocken tupfen und in Dreiecke schneiden. Eier verquirlen. Feta zuerst in Mehl,
dann in Eiern und zum Schluss in Panko wenden. Panade gut andriicken. 1 EL Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen. Schupfnudeln darin rundherum ca. 3 Minuten knusprig
anbraten. Spinat waschen, zuftigen und ca. 2 Minuten darin zusammenfallen lassen.
Brithe und Sahne angiefden und aufkochen. Schupfnudeln mit Muskat, EdelstifSpaprika,
Salz und Pfeffer wiirzen. Alles ca. 3 Minuten kocheln.

2 2 EL Butterschmalz in einer grof3en beschichteten Pfanne erhitzen. Feta darin bei mittlerer
Hitze pro Seite 2-3 Minuten knusprig braten. Spinat-Schupfnudeln nochmals abschme-
cken. Schupfnudeln und gebackenen Feta anrichten. Mit Chiliflocken bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 780 keal - E31g-F42¢-KH69 ¢
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Italienischer Brotsalat mit Schinken

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 Dose (425 ml) Artischockenherzen v 150 g Mini-Mozzarellakugeln v 1 Bund Rucola

v 6 Scheiben luftgetrockneter Schinken v 30 g Pinienkerne v 1 Ciabattabrot v 3 EL Olivendl v Salz v 1 Ei
v 3 EL Balsamico-Essig v 1 TL Senf v %2 TLHonig v 3 EL Sonnenblumendl v Pfeffer v 3 Stiele Petersilie

1 Backofen vorheizen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C). Artischocken abgiefien, halbieren.
Mozzarella abtropfen lassen. Rucola waschen. Schinken kleiner zupfen. Pinienkerne
ohne Fett rosten. Herausnehmen. Brot wiirfeln. Mit Oliven6l mischen und salzen. In eine
ofenfeste Form geben. Im heifden Ofen 10-15 Minuten rosten. Zwischendurch wenden.

2 Ei ca. 10 Minuten hart kochen. Abschrecken, pellen und hacken. Essig, Senf und Honig
verrithren. Sonnenblumenol unterschlagen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie
waschen, hacken. Mit Ei unter die Vinaigrette rithren. Mit Artischocken, Mozzarella,
Rucola, Schinken, Pinienkernen und gerdstetem Brot vermengen. Salat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 560 keal -E21g-F36g-KH40g

Sommerliches Leberkase-Gulasch zu Reis

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 400 g Leberkase v 2 Zwiebeln v 2 Paprikaschoten (z. B. gelb und rot)

v 250 g Langkornreis v Salz v 2-3 EL Ol v 2 TL getrocknete italienische Krauter

v Pfeffer v 250 ml Gemiisebriihe v 500 ml passierte Tomaten v 5 Stiele Petersilie

1 Leberkése in Streifen schneiden. Zwiebeln schélen, in Ringe schneiden. Paprika vier-
teln, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Reis in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Leberkise darin unter Wenden
ca. 5 Minuten kriftig anbraten. Herausnehmen. Zwiebeln und Paprika im heifden Bratfett
ca. 3 Minuten andtnsten. Italienische Krauter zuftigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Brithe und passierte Tomaten angief’en, aufkochen. Zugedeckt ca. 10 Minuten kocheln.

2 Petersilie waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, fein hacken. Leberkise in die
Paprika-Tomatensofie geben und erhitzen. Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Reis evtl. abgiefien. Gulasch und Reis anrichten. Mit Petersilie bestreuen und garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 680 keal -E24g-F34g-KH72g

Flotte Gnocchi-Zucchini-Pfanne mit Lachs

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Zucchini v 1 Bund Lauchzwiebeln v 2 ELO1 v 1 EL Butter v 600 g Gnocchi (KiihIregal)
v 200 ml trockener WeiBwein v 175 g Doppelrahmfrischkése v 200 ml Gemiisebriihe

v 3 Stiele Dill v 2-3 TL Zitronensaft v Salz v Pfeffer v 200 g Stremellachs

1 Zucchini waschen und in dinne Scheiben schneiden bzw. hobeln. Lauchzwiebeln
waschen und in Ringe schneiden. 1 EL Ol in einer grofRen Pfanne erhitzen. Zucchini und
Lauchzwiebeln, bis auf etwas zum Garnieren, darin 3-5 Minuten anbraten. Gemiise

aus der Pfanne nehmen. 1 EL Ol und Butter in der Pfanne erhitzen. Gnocchi darin bei
mittlerer Hitze unter Wenden 3-4 Minuten braten. Gnocchi herausnehmen.

2 Wein in die heif’e Pfanne giefien, aufkochen und ca. 2 Minuten kocheln. Frischkése
und Briihe einrtihren und kurz einkocheln. Dill waschen und fein schneiden. Mit
Gnocchi und Gemiise in der Sofde erhitzen. Alles mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Stremellachs in Stiicke zupfen und auf der Gnocchi-Pfanne anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 600 keal -E219g-F27 g-KH59g

Fotos: House of Food



Turbo-Zwiebelkuchen

ZUTATEN FUR 8 STUCKE
v Salz v 5 ELWeiBweinessig
v 1 Packung Pizzateig
(550 g; Kiihlregal)
v 2 groBe Gemiisezwiebeln
(a ca. 300 g)
v200 g Creme fraiche
v 1Eiv1Eigelb
v Pfeffer v Muskatnuss
v 75 g geriebener Kése (z.B. Gouda)
v 125 g kleine Schinkenwiirfel
v 2 Bund Schnittlauch

1 Backofen vorheizen (E-Herd:
220°C/Umluft: 200°C). Ca. 11
Salzwasser und Essig aufko-
chen. Pizzateig samt Backpapier
auf einem Backblech entrollen,
den Teigrand etwas nach innen
umklappen. Gemitisezwiebeln
schilen und in feine Streifen
schneiden oder hobeln. Gemii-
sezwiebeln ins kochende Salz-
wasser geben. Alles aufkochen
und ca. 1 Minute kocheln.

Gemuisezwiebeln in ein
grofdes Sieb abgiefien
und gut abtropfen lassen.

2 Créme fraiche, Ei und Eigelb
in einer grof3en Schiissel glatt
ruhren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat kriftig wiirzen. Gemii-
sezwiebeln zuftigen und unter-
rithren. Zwiebelmischung
gleichmifig auf dem Pizzateig
verteilen. Mit Kise und
Schinken bestreuen. Kuchen
im vorgeheizten Backofen
15-20 Minuten goldgelb backen.

3 Schnittlauch waschen und in
feine Rollchen schneiden. Zwie-
belkuchen aus dem Backofen
nehmen und in Stiicke schnei-
den. Zwiebelkuchen mit
Schnittlauch bestreuen und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO STUCK ca. 380 keal
E149-F20g-KH36g
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DIE KUCHEN-COMMUNITY MIT HERZ

Im Marzipan-Schlaraffenland
+Als gro3e Marzipan-Fans war es
fur uns Pflicht, bei der Durchfahrt in
Lubeck die Niederegger-Marzipanma-
nufaktur zu besuchen. Natrlich haben
wir auch Torte mit Marzipan gegessen
und feinen Kaffee dazu getrunken.”
Christel Ehrentreich, Bad Konig

kochen&genieBen 9/2025

Bilder des Monats

Was unsere Clubmitglieder
bei Facebook gerade bewegt

XXL-Portion
Jlch koche einmal die Woche fur
30 bis 35 Personen. Diesmal gab es
Pasta arrabbiata fur viele, und
waren sehr gliicklich damit
Barbara Baumer, Pécking

alle

1

Mit Liebe
nachgekocht

Linsen-Feta-Frikadellen in

Pilzrahm
Aus kochen & genieBen 05/25,S.17

»Dieses Rezept aus der Mai-Ausgabe
hat uns zum Nachkochen inspiriert.
Das Tollste daran: Wir hatten alle
notigen Zutaten im Haus, sodass wir

das Gericht ganz
spontan zuberei-
ten konnten. Die
Linsen-Frikadellen
waren wunderbar
knusprig!“

Annette und Jiirgen
Eppler, Daisendorf

Schmeckt bei jedem Wetter
.Da unser Grillen wegen Regen ausfiel,
kam das Essen in den Ofen. Es gab
niedrig gegartes Prime Ribs vom
Schwein und Héhnchen-Keulen. Dazu
Krauter-Dip, Salbei-Spaghetti und Salat
mit Bananen-Curry-Dressing.”
Birgit Hahn, Maintal

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



% Mein Klassiker

==

Goldene Gemiiserolle

Susanne Bischoff, Schopfheim

| ol htt
,Eine High—Protein—Mahi’z‘e‘i;;, B
die nicht viel Zeit  ~ »
beansprucht, aber viele
Variationen zuldsst. “

Susanne Bischoff

FUR 2-3 PERSONEN 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schdlen. Zwiebel fein
wiirfeln, Knoblauch hacken. 1 Zucchini waschen. 2 Méhren und 2 Kartoffeln
schdlen und waschen. Zucchini, Méhren und Kartoffeln fein raspeln. Schnitt-
lauch waschen, in Rollchen schneiden. Zwiebel, Knoblauch, Gemtiiseraspel und
Schnittlauch mit 3 Eiern (Gr. M) und 200 g geriebenem Gouda mischen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Gemiisemasse auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech zu einem ca. 0,5 cm dicken Rechteck verstreichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca. 30 Minuten backen. Herausneh-
men und mithilfe des Backpapiers von der Léngsseite aufrollen. Rolle in Stiicke
schneiden, anrichten. Dazu schmecken Thunfischcreme, korniger Frischkdse
und ein Tomaten-Gurken-Salat.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.

Und was ist mit Thnen?

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

Von Hokkaido bis
Butternut: Habt ihr
Tipps rund um den

Kiirbis?
Herbstzeit ist im Leserclub
Kiirbiszeit! Unsere
Mitglieder teilen ihre geheimen

Tricks im Umgang mit dem
orangefarbenen Kaventsmann

»Mit Kiirbis gelingt super-
leicht gesunde Pasta: Spa-
ghetti-Kiirbis ldngs halbieren,
entkernen. Bei 180°C Umluft
im Ofen garen, dann das
Fruchtfleisch mit einer Gabel
zu Spaghetti aufdrehen. “
Jessica Lingner-Sievers, Essen

,Ganz wichtig: ein grofies,
stabiles Messer zum
Schneiden benutzen!“
Sandra WeiB, Abensberg

»Einige Kiirbiskerne sdubere
ich und hebe sie getrocknet
fiirs ndachste Jahr auf. Sie
kommen dann fiir 2 Stunden
in Wasser: Alle Kerne, die
untergehen, kann ich ein-
pflanzen und neue Kiirbisse
daraus ziehen.“

Birgit Hahn, Maintal

9/2025 kochen&genieBen 23



i)

ks, &

‘ 4y
33 1?:!4 1
E 'ne Prlse

EEA Y

.

M)ussan

. sinn und bedeut;et gaﬁel wie
I o ,,wohIschrﬂe"ck’ei"ld"‘l oder |
' ,vollmundig”. Manche Lebens-
mittel, vor allem gereifte und
 konzentrierte, strotzen nur so vor
~dem Schmackofatz-Faktor, etwa
 Parmesan oder Tomatenmark.

10 UMAMI-
HELDEN

' Ob im Riihrei, Eintopf oder zur Stulle:
~Mit diesen Helfern aus dem Vorrat
- verleihen Sie Gerichten die
H fiinfte Geschmacksdimension

S Be
‘ i 1 getrocknete Tomaten/Tomatenmark
2 getrocknete Pilze, z.B. Steinpilze oder Shiitake

3. Oliven in Ol oder Marinade 3 as «..
L A ' 4. Raucherfisch
1Y 5. Walniisse

6. Briihekonzentrat/Instantbriihe
7. Miso (jap. Paste aus fermentierten Sojabohnen)
| LBl &. die gute alte Maggi-Wiirze
g 4. Algen, z.B. Nori oder Wakame
10 Hefeflocken (z.B. von dmBio) als veganer ,Parmesan”

o i
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Fotos: House of Food (2), Image Professionals (2), PR

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1 kg Schweinebauch (Stiick) v Salz

v 2 ELHonig v 4 EL SojasoBe

v 1 ELKetchup v 1 TL Fiinfgewiirzepulver

v50 g Erdniisse v 1 Bio-Limette

v 1 ELZucker v Pfeffer v 1 Chilischote

v 1 Bund Lauchzwiebeln v 1 Bund Radieschen
v 1 Salatgurke (ca. 400 g) v 5-6 Stiele Koriander

1 Mit einer Fleischgabel die Schwarte
mehrmals einstechen. Mit Salz einrei-
ben. Schweinebauch ldngs halbieren,
dann quer in Streifen schneiden. Honig,
Sojasofde, Ketchup und Finfgewtirze-
pulver verrtihren. Schweinebauch
damit bestreichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 45 Minuten garen.

2 Erdnitisse in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Limette heifd waschen, Schale
abreiben. Limette auspressen, Saft,
Schale und Zucker verriithren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Chili langs auf-
schneiden, entkernen, waschen, klein
schneiden. Lauchzwiebeln waschen, in
Ringe schneiden. Radieschen waschen,
in Scheiben schneiden. Gurke waschen,
quer halbieren, lings in Scheiben
hobeln. Koriander waschen und mit
Stielen fein hacken. Gurke, Radieschen,
Lauchzwiebeln, Erdniisse, Chili und
Koriander mit der Limettenmischung
vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Fleisch mit Salat auf Tellern anrichten.
Dazu schmeckt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 800 keal
E51g-Fé61g-KH15¢g

Anchovis
Sie schmecken nach mehr,
aber nicht nach Meer:
Deswegen werden die ein-
gesalzenen, fermentierten
Fischchen in der medi-
terranen Kiiche vor allem

zum Wiirzen eingesetzt.

Marinierter Schweinebauch
_mit Radieschen-Gurken-Salat

Speck, lass nach, ist diese siiB-salzige
Glasur aber késtlich! Erfrischend pikanter
Kontrapunkt dazu ist der raffinierte Salat

¢

SojasoBe v ;

Die aromatisch-salzige '
SoBe wird aus Sojabohnen
gebraut. Bei der mehrere
Jahre dauernden Fermen-

tation entstehen Uber

285 Aromen, darunter auch
naturliches Glutamat.

Braukunst
Nach 300 Jahre altem
Rezept und nur aus Wasser,
Sojabohnen, Weizen

und Salz wird die Kikkoman-
SojasoBe hergestellt.

150 ml ca. 2,60 €; Supermarkt

Tapenadenbrot

Eingelegte Sardellen, auch Anchovis genannt, spendieren dem fix gemachten
Thunfischaufstrich hier das gewisse Plus an Mmmmh!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 2 Eier (Gr. M)

v 1 Dose (185 g) Thunfisch naturell

v 200 g gefiillte Oliven mit Sardellencreme

v 1 Knoblauchzehe v 1 Glas (90 g) eingelegte
Anchovis in Ol v 2 EL Balsamico-Essig

v 2 ELOlivendl v Zitronensaft
v Salz v Pfeffer v 2 Baguette

1 Eier in ca. 10 Minuten hart kochen.
Thunfisch und Oliven abgiefien und
abtropfen lassen. Knoblauch schilen.
Thunfisch, Oliven, Knoblauch und

Anchovis (inkl. Ol) vermengen. Essig
und Olivenol zugeben und zu einer
glatten Masse verrithren. Tapenade mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Eier abschrecken, pellen und klein
hacken. Baguette schrig in Scheiben
schneiden und toasten. Tapenade
auf den Brotscheiben verteilen. Eier
daruiberstreuen und Brot servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
PRO PORTION ca. 460 keal
E239-F30g-KH25¢

9/2025 kochen&genieBen 25




LIEBLING DES MONATS
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Fotos: House of Food (2), Lacroix 2025

Parmesan
Der italienische Hartkéase gilt
als Umami-Kénig. Das liegt
vor allem an der Reifezeit
von mindesten 12 Monaten.
Einen dhnlichen Schmacko-
Faktor haben Appenzeller
oder Gruyére.

Serrano-Lasagne mit Zucchini

Olé! Diese Schichten haben es in sich, sie sind namlich gespickt voll mit dem
typisch nussig-wiirzigen Geschmack des spanischen Schinkens

ZUTATEN FUR 8 STUCKE

v 300 g Zwiebeln v 4 Stiele Basilikum

v 300 g Serranoschinken v 3 ELOI

v 50 g brauner Zucker v 2 EL Tomatenmark

v 5 ELApfelessig v 1 Dose (425 ml) stiickige
Tomaten v Pfeffer v 2 Zucchini v Salz

v 500 g Mozzarella v 500 g frische Lasagne-
blatter (Kiihlregal) » 300 g Kirschtomaten

v 3 ELSemmelbrosel v Backpapier

1 Zwiebeln schilen und wiirfeln. Basili-
kum waschen, Blittchen abzupfen

und die Halfte fein hacken. Schinken
in Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Schinken und Zwie-
beln darin unter Wenden 5-6 Minuten
braten. Zucker dartiberstreuen und
unter Rithren 2-3 Minuten karamelli-
sieren. Tomatenmark unterriithren, kurz
schmoren und mit Essig abloschen.
Basilikum und Tomaten zugeben, auf-
kochen. Bei mittlerer Hitze unter gele-
gentlichem Rithren 15-20 Minuten
kocheln. Schinkenmischung mit Pfeffer
wiirzen und beiseitestellen.

26 kochen&genieBen 9/2025

2 Zucchini waschen und lings in diinne
Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zucchini darin porti-
onsweise pro Seite ca. 2 Minuten kriftig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. Kése grob zerzupfen.

3 Eine Kastenform (30 cm; 1,5 1 Inhalt)
uberlappend mit Backpapier auslegen.
2 Lasagneblétter tiberlappend in die
Form geben, 3 EL Serranomischung,

2 Zucchinischeiben und 3 EL Kise

: gy Luftgetrockneter
darauf verteilen. Lasagneblitter iiber _ Schinken
die Fullung schlagen. Restliche Zutaten - Je langer er reifen darf,
auf gleiche Weise einschichten. Toma- , je mehr Feuchtigkeit
ten waschen, auf die Oberfliche setzen. ) er dabei verliert, desto
Semmelbrosel dartiberstreuen. Im konzentrierter das Aroma,
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/ nach dem man sich

Umluft: 180°C) ca. 40 Minuten backen. alle fiinf Finger schleckt.

4 Form aus dem Ofen nehmen, Lasagne
mithilfe des Backpapiers aus der Form T
heben. In Stiicke schneiden und mit

Aroma aus der Tube
Umami-Paste zum Verfei-

Rest Basilikum bestreuen. 'E; nern etwa von Pastasugos,
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std. Y .ReendelicnHeth
PRO STUCK ca. 590 keal .. Von Lacroix; 70 g ca. 3,30 €;
E339g-F23g-KH63¢g g Supermarkt



Muskatkiirbis-Gnocchi mit Fisch auf ParmesansolBe

K&se zu Fisch? Unbedingt, denn mit seiner feinen Wirze hat unser
italienischer Liebling den zarten Zander mit Leichtigkeit an der Angel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 150 g Ricotta v 500 g Muskatkiirbis v Salz

v 170 g Parmesan (Stiick) v 100 g Mehl

v Pfeffer v Muskat v 1 Schalotte

v 6 ELOlivenol v 100 ml trockener WeiBwein

v 200 g Schlagsahne v 100 ml Gemiisebriihe

v 1 Bund Schnittlauch v 600 g Zanderfilet
(mit Haut) v 1 EL Butter

v evil. 32 Pinienkerne und 2 EL gerdstete
Kiirbiskerne zum Garnieren

v Mehl zum Arbeiten
v Backpapier v Kiichengarn

1 Ricotta in ein Mulltuch geben, in einem
Sieb in eine Schiissel hingen, ca. 4 Stun-
den im Kithlschrank abtropfen lassen.
Kiirbis in Spalten schneiden, schélen,
entkernen (ergibt ca. 400 g Frucht-
fleisch). Auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech geben, leicht salzen. Im
heifden Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 40 Minuten backen. Kiirbis

noch warm durch eine Kartoffelpresse
driicken, ca. 4 Stunden kalt stellen.

2 50 g Parmesan reiben. Mit Kiirbis-
ptiree, Ricotta und Mehl zum glatten Teig
verkneten. Mit Pfeffer, Salz und Muskat
wiirzen. Teig auf etwas Mehl dritteln. Je
zu ca. 30 cm langen, fingerbreiten Rollen
formen, in ca. 3 cm grofie Stiicke schnei-
den und zu Kugeln formen. Mit Kiichen-
garn erst ein Kreuz, dann versetzt ein
zweites Kreuz auf die Gnocchi driicken,
sodass Rippen entstehen. Gnocchi auf
ein bemehltes Brett legen, kalt stellen.

3 Schalotte schilen, fein wiirfeln. 100 g
Parmesan fein reiben. 1 EL Ol in einem
Topf erhitzen. Schalotte darin andiinsten.
Mit Wein abl6éschen, etwas einkocheln.
Sahne und Briihe zugeben, aufkochen,
ca. 10 Minuten kocheln. Kise unter
Rithren darin schmelzen (nicht mehr
kochen). Sofde mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit einem Stabmixer

schaumig ptirieren. FUR DAS KRAUTEROL
Schnittlauch waschen, in Rollchen
schneiden. Mit 4 EL Ol fein piirieren.

4 Salzwasser aufkochen. Gnocchi darin
ca. 8 Minuten gar ziehen lassen. Zander
trocken tupfen, in 4 Stiicke schneiden,
salzen. 1 EL Ol und Butter in einer Pfanne
erhitzen. Fisch darin auf der Hautseite
ca. 3 Minuten anbraten. Wenden, weite-
re 2-3 Minuten braten. Parmesan-
schaum erneut erhitzen, aufschiumen.
Rest Parmesan in Spéne hobeln. Gnocchi
aus dem Wasser heben. Evtl. mit Pinien-
kernen als Stiele garnieren. Mit Fisch
und Parmesanschaum anrichten. Kriu-
terol drumherumtriufeln. Nach Belie-
ben mit gerdsteten Kiirbiskernen und
Parmesanhobeln bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
WARTEZEIT ca. 5 Std.

PRO PORTION ca. 790 keal
E529-F529-KH27 g

Direkt auf den Schmerz.

Besser,lbu. Aus der Tube.

5N

So wirksam wie
Tabletten,” aber
besser vertraglich.

Bei entziindungsbedingten
Riicken- und Gelenkschmerzen.

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

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstitzenden duBerlichen Behandlung

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

und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen. Enthdlt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol, Cumarin, Eugenol,
Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

Stand 12/2023
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Fotos: House of Food

Mit Ziegenkise-Quark
und Salami

FUR 4 PERSONEN 150 g Ziegenfrischkdse und 150 g Mager-
quark glatt rithren. 2 Lauchzwiebeln waschen und in Ringe
schneiden. 1 TL rosa Beeren (pfefferdhnliches Gewiirz) grob
mahlen oder zerdriicken. Lauchzwiebeln, bis auf etwas zum
Bestreuen, und Hilfte rosa Beeren unter den Kése rithren. Mit
Salz abschmecken. Kartoffeln (sieche Grundrezept) aus dem
Ofen herausnehmen und in der Mitte lings tief einschneiden,
aber nicht durchschneiden. Kartoffeln etwas auseinander-
driicken. Ziegenfrischkise-Quark in die Kartoffeln fiillen.
Kartoffeln mit 8 Salamischeiben (ca. 100 g) anrichten. Mit
Rest Lauchzwiebeln und rosa Beeren bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 420 keal
E20g-F159-KH50g

Ty Il Gartest

_ % Stechen Sie mit einem spitzen

" Messer in die Mitte der Kartoffel:
Lasst sich das Messer leicht
herausziehen, ist die Kartoffel gar.

Mit Speck, Ricotta
und Paprika

FUR 4 PERSONEN 8 Baconscheiben dritteln und in einer Pfanne
ohne Fett knusprig braten. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. 1 griine Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen
und wiirfeln. 250 g Ricotta und Paprika verrithren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. 50 g Parmesan in feine Spiane
hobeln. Kartoffeln (siehe Grundrezept) aus dem Ofen
herausnehmen und in der Mitte ldngs tief einschneiden, aber
nicht durchschneiden. Kartoffeln etwas auseinanderdriicken.
Ricotta-Paprika-Mischung in die Kartoffel ftillen und mit
Speck und Parmesan garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 410 keal
E20g-F14g-KH52g

—~ " Geschmeidig gefiillt
/@‘: Eingeschnittene hei3e Kartoffeln

mithilfe des Messers und eines
Essloffels auseinanderdriicken.

-
\

w

Grundrezept Backkartoffel

Fiir 4 Personen: 4 grofie mehligkochende
Kartoffeln (a ca. 300 g) waschen und in
Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Dann

Mit Chilisofle
und Kresse

FUR 4 PORTIONEN 250 g Schmand mit > TL Chilipulver
verriithren. Kresse (z.B. rote und griine Shisokresse) von

2 Beeten abschneiden und, bis auf etwas zum Garnieren,
kleiner schneiden. Kresse unter den Schmand riithren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffeln (siehe Grund-
rezept) aus dem Ofen herausnehmen und in der Mitte lings
tief einschneiden, aber nicht durchschneiden. Kartoffeln
etwas auseinanderdriicken. Chili-Schmand in die Mitte fiillen
und mit je 1 TL siif3saurer Asiasof3e betriufeln und mit etwas
Chilipulver bestauben. Mit Rest Kresse garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 370 keal
E8g-F16g-KHA9g

Feiner Exot

Die aus Japan stammende
Shiso-Kresse hat einen intensiven,
leicht pfeffrigen Geschmack.

abgief3en, in eine gefettete Auflaufform setzen und
im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft:
180°C) ca. 30 Minuten backen.

Mit Tomatensalsa
und Basilikum

FUR 4 PERSONEN 4 Tomaten waschen, vierteln und wiirfeln.

1 rote Zwiebel schilen und fein wiirfeln. 6 Stiele Basilikum
waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. 1 Knob-
lauchzehe schilen und fein hacken. Alles mit 2 EL Limetten-
saft mischen. Salsa mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartof-
feln (siehe Grundrezept) aus dem Ofen herausnehmen und
in der Mitte langs tief einschneiden, aber nicht durchschnei-
den. Kartoffeln etwas auseinanderdriicken. Tomatensalsa in
die Kartoffeln fiillen und mit Rest Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 230 keal
E79-F1g-KH50g

Schnell und giinstig

Durch das Vorkochen der Kartoffeln reduziert
sich die Backzeit um ca. 1 Stunde - und Sie
sparen zugleich kostbare Energie.
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WOHLFUHLKUCHE

GANZ SCHON

Proteine sind mehr als nur ein Baustoff fiir unsere Muskeln - sie
sind Triager von Textur, Geschmack und sorgen fiir innere Balance

Eine Prise [/|Ji5%en

"

Multitalent

Sw. - Im Hintergrund aktiv und fiir
Eiweif3 ist nicht nur fir Sportler das groBBe Ganze entscheidend: natiirliche Abbau von Muskel-
i E,S ube"rnlmmt Ze i EiweilB ist der heimliche Held masse. Eine ausgewogene Zufuhr
Aufgabgn im Kérper -vom Z?”' fur unser Wohlbefinden von Proteinen kann den Prozess

aufbau bis zur Hormonregulation.

Ab etwa 30 Jahren bginnt der

verlangsamen.
Nicht jedes Eiweil3 ist gleich gut
verwertbar. Die biologische
Wertigkeit entscheidet dartber,
wie effizient der Kérper Proteine
nutzen kann. Kluge Kombis, wie
Fisch mit Hilsenfriichten (siehe
Rezept Seite 32) oder Ei
mit Kartoffeln, sind
besonders effektiv.

Pflanzen-Power

Pflanzliche EiweiBquellen wie
Linsen, Bohnen oder Quinoa
liefern neben Protein auch
wertvolle Ballaststoffe und
Mikronahrstoffe - eine super
Ergénzung oder Alternative
zu tierischem Eiweif3.

Proteinreiche Mahlzeiten halten
uns lange satt und helfen,
unerwlnschte Blutzucker-
schwankungen zu vermeiden.

0 kochen&genieBen 9/2025
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»Ein Essen das ratz, fatz fertig
ist. Wenn es extra schnell
gehen soll, kann man die

Marinade auch mit fertigem
Pesto zubereiten. “

Christel Ehrentreich

o ~. . S——

Protein-
Klassiker
Geflugel gilt als
eine der besten
Proteinquellen, ist
es doch zugleich
fettarm

SALSA-HAHNCHEN AUF ZOODLES

Ein bunter Teller voller Energie: Mediterrane Frische und feine Réstaromen
verschmelzen zu einem Gericht, das leicht und gleichzeitig sattigend ist

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v je Y2 Bund Basilikum und Petersilie

v 1 Knoblauchzehe v 2 TL kleine Kapern (Glas)
v 1TLSenf v 1 EL WeiBweinessig v 6 EL Ol

v Salz v Pfeffer v 600 g Zucchini

v 4 Hihnchenfilets (a ca. 150 g)

v 1 ELMandelblattchen v 100 g Feta

1 FUR DIE SALSA VERDE Kriuter waschen
und hacken. Knoblauch schilen und

fein hacken. Mit Kapern, Senf, Essig,
4 EL Ol sowie den Kriutern verrithren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Zucchini waschen, mit einem Spiral-
schneider in Streifen schneiden. Filets
trocken tupfen, waagerecht halbieren.

3 Mandeln in einer grofien Pfanne ohne
Fett ca. 3 Minuten rosten, herausneh-
men. 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Fleisch darin pro Seite ca. 5 Minuten

braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. Zucchini im heifSen
Bratfett ca. 2 Minuten schwenken. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Zoodles und
Hiahnchen anrichten. Mit der Salsa
verde betriufeln und mit Mandeln
bestreuen. Feta dartiberbrockeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 500 keal
E389-F38g-KH4g

9/2025 kochen&genieBien
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WOHLFUHLKUCHE

SEELACHSFILET AUF
KRAUTER-BOHNENPUREE

Hier tummeln sich gleich zwei EiweiBhelden: Gemeinsam
garantieren Meer und Garten Genuss mit gutem Gewissen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
v 2 Dosen weifle Bohnen
(2425 ml)
v 1Zwiebel v 2 Knoblauchzehen
v 3 ELOlivenal
v 200 ml Gemiisebriihe
v 1 Bund Petersilie v Salz
v Pfeffer v 700 g Seelachsfilet
v 300 g Kirschtomaten

1 Bohnen in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Zwiebel und
Knoblauch schilen, wiirfeln
bzw. fein hacken. 1 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Zwie-
bel und Knoblauch darin
glasig dinsten. Bohnen und
Briihe zuftigen, aufkochen
und ca. 8 Minuten kocheln.

2 Petersilie waschen und, bis
auf etwas zum Garnieren,
fein hacken. Bohnen mit

32 kochen&genieBen 9/2025

einem Schneidstab fein
purieren. Petersilie unter-
mischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 Seelachsfilet trocken tupfen
und in Stiicke schneiden.

2 EL Ol in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen, Fisch
darin pro Seite 2-3 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, herausnehmen.
Kirschtomaten waschen und
im heif¥en Bratfett ca.

3 Minuten braten. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Seelachsfilet auf dem Bohnen-
ptree anrichten. Tomaten
dartibergeben und servieren.
Mit Rest Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
PRO PORTION ca. 290 keal
E38g-F13g-KH8g

LAMMSPIESSE MIT MINZOL
UND TSATSIKI

Grillduft liegt in der Luft, wahrend zartes Lamm und
knackige Bohnen fiir sommerliche Proteinpower sorgen

ZUTATEN FUR 4 PERSON

v 1 Snackgurke v Salz

v 4 Stiele Minze

v 3 Knoblauchzehen

v 3 ELOlivenal v Pfeffer

v 8 Lammfilets (a ca. 70 g)
v 600 g griine Bohnen

v 300 g Vollmilchjoghurt
v 2 EL Pinienkerne

v 8 SchaschlikspieBe

1 Gurke waschen, grob reiben,
mit einer guten Prise Salz
mischen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen. Minze waschen
und fein hacken. Knoblauch
schilen, 2 Zehen fein hacken.
Hilfte gehackten Knoblauch,
Minze und 2 EL Ol verrithren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Filets trocken tupfen, der

Lénge nach auf Spiefie stecken.

Mit Minzol bestreichen.

2 Bohnen waschen und even-
tuell halbieren. In kochen-
dem Salzwasser ca. 10 Minu-
ten garen. Gurkenraspel
ausdriicken. Mit Rest gehack-
tem Knoblauch und Joghurt
verrithren. Mit wenig Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 Lammspiefie auf dem hei-
3en Grill oder in der Grill-
pfanne ohne Fett rundherum
4-5 Minuten braten. Ubrigen
Knoblauch in feine Scheiben
schneiden. Mit Pinienkernen
in1EL heifiem Ol goldbraun
rosten. Bohnen abgiefien und
im heifsen Knoblauchol
schwenken. Alles anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.
PRO PORTION ca. 460 keal
E489-F259-KH13g

Fotos: House of Food, Image Professionals (2)



BEERENSTARKE SKYR-CREME

Ein Loffel gute Laune: Das Trio aus Knusper, Frucht und Cremigkeit macht
nicht nur lange satt, sondern auch besonders glicklich

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 500 g gemischte Beeren (z.B. Heidel-,
Him-, Erd- und Brombeeren)

v4 ELHonig v 3 ELWalnussol

v 1 Ciabattabrétchen (ca. 40 g) v 500 g Skyr

v 100 g Frischkase v 1 EL Zitronensaft

v Backpapier

1 Beeren waschen und mit 2 EL Honig
und 1 EL Walnussol mischen. Beeren
beiseitestellen.

2 Brotchen zerzupfen und in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Herausnehmen und mit 2 EL Walnuss-
0l betraufeln.

Power
aus Island
Jede Menge Eiweil3
und kaum Fett - Skyr
ist eine besonders
raffinierte
Starkung

3 Skyr, Frischkise, Zitronensaft und
2 EL Honig mit einem Schneebesen
cremig rithren. In tiefen Tellern
anrichten, Beeren und Crotitons
darauf verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
PRO PORTION ca. 360 keal
E19g-F17g-KH33g

Bauer Media Group

BEST

SELLER

DAS NEUE BLATT AB SOFORT IM HANDEL
ODER IM ABO UNTER

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



NEUE
SERIE

1 eitreise

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

Kein Spatsommer
ohne Apfel!

Glasiertes
Kasseler mit
Maiskolben

Zum AnbeiBen fand man
in den 90ern ganze Mais-
kolben, die es nun in den
Superméarkten gab

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 1-1,2 kg Kasseler-Kotelett im
Stiick (mit Knochen)

v 1EL(10 g) Butterschmalz

v 8 mittelgroBe Kartoffeln
(2125-150 g)

v 4 Maiskolben (a ca. 200 g)

v 1 ELZitronensaft v 2 EL Honig

v Chilipulver v weiBer Pfeffer

v ca. 20 g Krauterbutter

v 1 ELgehackte Petersilie

v 200 g Sour Cream v evtl. Peter-
silie und Zitronenscheiben
zum Garnieren v evtl. Alufolie

2 Kartoffeln waschen, tro-
cken tupfen. Evtl. in Alufolie
wickeln. Kartoffeln ca.

1 Stunde vor Bratzeitende
mit auf die Fettpfanne legen.

3 Maiskolben waschen. In
kochendem Wasser zuge-
deckt ca. 20 Minuten garen.

4 Zitronensaft, Honig, Chili
und Pfeffer verriihren. Bra-
ten die letzten 20 Minuten ab
und zu damit bestreichen.

5 Kasseler herausnehmen.
Maiskolben abtropfen.
Fleisch vom Knochen losen,
in Scheiben schneiden. Folien-
kartoffeln aufschneiden.

6 Alles anrichten. Kriuter-
butter in Flockchen auf die
Kolben geben. Mit Petersilie
bestreuen. Sour Cream auf
die Kartoffeln verteilen. Evtl.
mit Petersilie und Zitronen-
scheiben garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2% Std.
PRO PORTION ca. 790 keal
E589-F34g-KH59g

1 Fleisch trocken tupfen. Auf
eine Fettpfanne legen. Mit
Butterschmalz bestreichen.
Im vorgeheizten Ofen (E-Herd:
175°C/Umluft: 150°C) ca.

1%+ Stunden braten.

KALENDERBLATT - so war das damals
Wok 'n’ Roll

Kurz und knackig brat

Gemiise im Wok - in

den Neunzigern steht P
leichte asiatische g 'g'

Kiiche weit oben auf &) -

dem Speiseplan. @V

Tierisch sauber
Volltreffer, den Humor zieht in die Kiichen ein,
auch heute noch etwa in Form der
jeder mitsingen 38N B= niedlichen Gemiisebiirste
kann. ; Tweetie” von Koziol.

Jubilaum
Zum 100. Mal finden die Olympi-
schen Sommerspiele 1996 statt,
diesmal in Atlanta. Auch wenn ein
Anschlag das Ereignis triibte: Der
Sportsgeist von 10.000 Athleten
trug den Sieg davo

Girlpower

Take That tren-
nen sich, die funf

Spice Girls aus
GroBbritannien
tubernehmen und

landen gleich mit

ihrem ersten
Hit ,Wannabe" einen

\

Fotos: Alamy Stock Photo (2), House of Food (2), picture-alliance/dpa, PR, Shutterstock Images
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401ahre

Kochen
mit Liebe

amazonde

40€ Amazon.de Gutschein

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

|
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| gau o
: —= If.;.gu— e ﬁ
40€ REWE Gutschein

Neuer Leser fiir uns,

Tolle Pravnie fir Siel

Ihre Moo Vorteile:

Kiichenmaschine

BOMANN

Mit 1000 Watt Power, 5-Liter-Edelstahlschiissel und cleverem Zubehor gelingt jeder Teig im Hand-
umdrehen. Ob Riihren, Kneten oder Schlagen — die Maschine ist ein zuverldssiger Kiichenhelfer fiir
muhelose Zubereitung und maximalen Genuss. Zuzahlung nur 31£€.

W sie brauchen selbst kein Abonnent zu sein!

W Sie kénnen auch innerhalb Ihrer Familie werben!

W 2 Hefte gratis bei Bankeinzug!

SCHNELL BESTELLEN!

Q
=

%]

L]
©

01806/00 52 80

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

040/30 19 81 12

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

Bauer Vertriebs KG
kochen & genieBen
Brieffach 14305
20086 Hamburg

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

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

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

Informationen zu lhrem Abonnement: Ihr Veriragspartner wird die
Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg. Sie miissen nicht
selbst Abonnent sein, um mitzumachen. Neuer Abonnent und Pramien-
empfénger diirfen nicht identisch sein. Die Bauer Vertriebs KG behélt
sich vor, geworbene Abonnements zuriickzuweisen und die Prémie
oder anteilige Pramienwerte von Ihnen zuriickzufordern (z. B. aufgrund
von Mehrfachwerbung, vorzeitiger Vertragsbeendigung, Zahlungsver-
weigerung, Zahlungsverzug). Die Pramienangebote geften nur, solange
der Vorrat reicht. Der Verlag behélt sich ansonsten vor, angemessene
Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten zu |hrem Widerrufsrecht, AGB,
Datenschutz und weitere Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb
oder telefonisch unter 0800/6647772 (kostenfrei).

W Im 1. Jahr portofrei!

PRAMIE FUR DEN WERBER
JA! Ich bin der Werber und habe einen neuen Abonnenten geworben.
Als Pramie erhalte ich: (bitte nur ein Kreuz setzen) 028 02 2259498
KUG #09/25 — 6800

(5) 1 40 € Amazon.de Gutschein
(1) 1 40 € REWE Gutschein
(18) ] BOMANN Kiichenmaschine, zzgl. 31 €*

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

Name
Vorname
Geburtsdatum
StraBe, Hausnr.
PLZ, Ort
E-Mail

X

Telefon

(fiir evtl. Riickfragen)

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

L Y X A s s ..

-

NEUER ABONNENT

JA! Ich bin der neue Abonnent von kochen & geniefen.

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

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

Name
Vorname Geburtsdatum
StraBe, Hausnr.
PLZ, Ort
E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

Telefon

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

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

IBAN

Bankleitzahl Kontonummer

Kontoinhaber (Name, Vorname)

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

Datum, Unterschrift




FUR GASTE

Die Wiesn ruft: Wir féiern eine frohliche
Oktoberfest-Gaudi mit historischen Trachten,
nostalgischer Deko und feinen bayerischen Tapas
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Nichts schmeckt besser zu einer
frischen MaB als diese bunt
gestapelten Waursttiirmchen

~ Herzzu
verschenken:
Uber
Lebkuchen-
herzen zum
Mitnehmen
freuen sich die
lieben Gaste
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Suno & Jrer sO
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Brezn, WurstspieBe, Backhendl,
Kiirbis-Salat, Obazda und
Mini-SemmelkloB-Burger mit

Fleischpflanzerln laden zum
ziinftigen Schmaus ein!




FUR GASTE

Zweierlei
Wurstspiefle

K&se-Trauben-Piekser waren gestern!

Jetzt ibernimmt der Mix aus Wurst,

reichlich Gemiise und zitrusleichtem
Dressing das Buffet-Kommando

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 3 Kartoffeln v 1 Apfel (z. B. rot)

v 1 ELZitronensaft v 4 rote Zwiebeln

v 150 g Kabanossi v 300 g Lyoner

v 3 Gewiirzgurken v 1 Bund Radieschen

v 4 EL WeiBweinessig v 4 EL Apfelsaft

v 1 ELkdrniger Senf v Salz v Pfeffer v 5 EL Ol
v 1 Bund Schnittlauch v HolzspieBe

1 FUR DIE KABANOSSI-SPIESSE Kartoffeln
waschen und in Wasser ca. 20 Minuten
kochen. Apfel waschen, vierteln,
entkernen und in diinne Spalten
schneiden. Apfel mit Zitronensaft
betriufeln. Zwiebeln schilen und in
Ringe schneiden. Kabanossi in Schei-
ben schneiden. Kartoffeln abgiefen,
pellen und etwas abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden.

2 FUR DIE LYONER-SPIESSE Lyoner

aus der Haut 16sen und in Scheiben
schneiden. Gewtirzgurken in Scheiben
schneiden. Radieschen waschen

und, bis auf einige zum Garnieren,

in Scheiben schneiden.

3 FUR DAS DRESSING Essig, Apfelsaft,
Senf, etwas Salz und Pfeffer verriihren.
Ol darunterschlagen. Schnittlauch
waschen, in feine Rollchen schneiden
und unterrithren.

4 FUR DIE SPIESSE Kabanossi, Kartoffeln,
Apfel und Hilfte Zwiebelringe auf
Spiefie stecken. Fur die anderen Spiefie
Lyoner, Gurken, Radieschen und tibrige
Zwiebeln ebenfalls auf Spiefie stecken.
Alle Spief’e dicht an dicht in eine Auf-
laufform stellen. Dressing gleichméifiig
darubertriufeln und alles ca. 1 Stunde
ziehen lassen. Alle Spiefe anrichten
und mit tibrigen Radieschen garnieren.

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

PRO PORTION ca. 310 keal
E9g-F26g-KH11g
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SemmelklofR-Fleisch-
pflanzerl-Burger

Iu

Semmelknedl” schimpft der Bayer seine
geliebten Kl6Be aus alten Semmeln. Hier
erreichen sie mit Minifrikadellen und
Preiselbeer-Schmand ihre Formvollendung

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 8 Brotchen vom Vortag v 2 Zwiebeln v 4 EL Butter

v 300 ml Milch v 1 Bund Petersilie v 5 Eier (Gr. M)

v Salz v Pfeffer v Muskatnuss v 600 g gemischtes Hack
v 1 ELSenf v 3 EL Semmelbrosel

v 2 ELWildpreiselbeeren (Glas) v 200 g Schmand

v 6 Stiele Dill v 50 g Rucola v 2-3 EL Ol

v evil. Papierbackformchen v Backpapier

1FUR DIE SEMMELKNODEL Brotchen fein wiirfeln
und in eine Schiissel geben. 1 Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. 2 EL Butter erhitzen. Zwiebel
darin glasig diinsten. Milch aufkochen. Mit der
Zwiebel tiber die Brotchen giefSen. Ca. 15 Minu-
ten ziehen lassen.

2 Petersilie waschen und hacken. 3 Eier, Hilfte
Petersilie, Salz, Pfeffer und Muskat zu den
Brotchen geben und alles gut verkneten. Einen
grofden Topf mit reichlich Salzwasser aufkochen.
Aus der Brotchenmasse ca. 12 Knodel formen,
dabei die Knodel etwas flacher driicken. Knodel
im heif’en Salzwasser ca. 15 Minuten gar ziehen
lassen. Semmelknodel gut abtropfen lassen.

3 FUR DIE FLEISCHPFLANZERL 1 Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Mit Hack, Senf, Semmel-
broseln, 2 Eiern, Salz und Pfeffer verkneten.
Aus der Hackmasse ca. 12 kleine Frikadellen
formen. Frikadellen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. 2 EL Butter
schmelzen. Die Frikadellen damit bestreichen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 220°C/Um-
luft: 200°C) ca. 15 Minuten backen. Herausneh-
men und abkiihlen lassen.

4 Preiselbeeren und Schmand glatt rithren. Mit
wenig Salz und Pfeffer abschmecken. Dill und
Rucola waschen und zerzupfen. Knodel waage-
recht aufschneiden. Ol erhitzen. Knodel darin
pro Seite ca. 2 Minuten braten. Knodel heraus-
nehmen. Untere Knodelhilfte mit Preiselbeer-
Schmand bestreichen. Mit Fleischpflanzerln,
Krautern, Rucola und einem kleinen Klecks
Schmand belegen. Mit der oberen Knodelhilfte
abschliefien. Burger nach Belieben in Papier-
backformchen anrichten.

Frikadellen bereits morgens
vorbereiten. Abends einfach im ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
heiBen Ofen bei 150°C (E-Herd) PRO PORTION ca.550 kcal -E27 g-F34g-KH35¢

Foto: House of Food

ca. 20 Minuten aufwarmen.

S
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Fotos: House of Food (2), picture alliance/imageBROKER

Wiesn-Backhendl

Erst werden die eigenen Schenkel beim Tanzen geschwungen, dann diese

knusprig-wiirzigen Leckerbissen verputzt. Und auf geht's in die ndchste Runde!

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 16 Hahnchenunterkeulen (a ca. 125 g)

v 2 EL Zitronensaft v Salz v Pfeffer

v 3 Eier (Gr. M) v 60 g Mehl

v 150 g Semmelbrosel v 1 TL EdelsiiBpaprika
v 4-5 EL Butterschmalz

v Zitronenspalten zum Garnieren

v Backpapier

1 Hihnchenunterkeulen trocken tupfen
und die Haut ablosen. Hihnchen-

unterkeulen mit Zitronensaft einreiben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier
verquirlen. Mehl, Semmelbrosel und
EdelstufSpaprika mischen.

2 Hiahnchenunterkeulen nacheinander
in Eiern und Semmelbroselmix wen-
den. Panade etwas andrticken. Keulen
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. Butterschmalz
erhitzen und tiber die Hihnchenteile
traufeln. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C) ca.

35 Minuten backen, dabei nach der
Halfte der Backzeit Hihnchenkeulen
wenden. Hihnchenkeulen anrichten.
Mit Zitronenspalten garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 420 keal
E41g-F259-KH10g

Eine Prise

Schmankerl-Kiirbis-Salat
in Salatschiffchen

Wie praktisch: Statt nach der Party reichlich Teller waschen zu miissen, snacken
wir die essbaren Salatschalen einfach direkt mit. Des loben mia uns!

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 2 Hokkaido-Kiirbis (ca. 500 g) v 8 ELOI
v Salz v Pfeffer v 1 Bund Radieschen

v 3 Mohren

v 250 g Kirschtomaten (z. B. gelb und rot)
v 1 Bund Lauchzwiebeln v 100 g Feldsalat
v 4 EL Zitronensaft v 2 EL Apfelessig

v 1 ELsiiBer Senf v 2 Mini-Romersalate

1 FUR DEN SALAT Kiirbis entkernen und
waschen. Kirbis erst in Spalten, dann
in Wiirfel schneiden. 3 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Kiirbis darin unter
Wenden knusprig rosten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kiirbis-Crotitons heraus-
nehmen, abkiihlen lassen. Radieschen
waschen und, bis auf etwas zum Gar-
nieren, in feine Scheiben hobeln oder
schneiden. Mohren schilen, waschen

Brotzeit-Obazda

und grob raspeln. Tomaten waschen
und halbieren. Lauchzwiebeln waschen
und in feine Ringe schneiden. Feldsalat
griindlich waschen und evtl. etwas
kleiner zupfen.

2 FUR DIE VINAIGRETTE Zitronensaft,
Essig, Senf, Salz und Pfeffer verrithren.
5 EL Ol kriftig darunterschlagen.
Vorbereitete Salatzutaten und Kiirbis-
Crotitons mischen. Kurz vorm Servieren
Vinaigrette tiber den Salat gief3en

und untermengen. Mini-Rémersalate
waschen, die Blitter einzeln ablosen.
Kurbis-Salat in den Salatblittern anrich-
ten. Mit tibrigen Radieschen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
PRO PORTION ca. 140 keal
E3g-F11g-KH10g

FUR 8 PERSONEN 3 Schalotten schdlen. 2 Schalotten sehr fein wiirfeln,

1 Schalotte in diinne Ringe schneiden. 200 g reifen Camembert und 150 g
Limburger wtirfeln. Mit Schalottenwtirfeln, 50 g weicher Butter und 175 g
Doppelrahmfrischkdse fein zerdriicken. 4 EL Weizenbier, EdelsiifSpaprika,
Salz, Pfeffer und V> TL gemahlenen Kiimmel unter den Kdse riihren. 3 Stiele
Petersilie waschen, grob hacken. Obazda mit iibriger Schalotte, Petersilie
und evtl. Radieschen garnieren. Dazu schmecken Laugenbrezeln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.

vssen
TANZ DER
= TRADITIONEN

Im Siiden der Miinchner Theresien-
wiese kdnnen Besucher des Okto-

berfests seit 2011 in vergangene
Zeiten eintauchen: Die ,Oide Wiesn”
feiert auf einem eigenen Festgelan-
de bayerisches Brauchtum, z. B mit
Volkstanzgruppen in traditionellen
Trachten, historischen Fahrgeschéften
und romantischen Festzelten. Die ent-
schleunigte Atmosphére und die mo-
deraten Preise machen den Ausflug in
die Vergangenheit gerade fiir Fami-
lien zur angenehmen Abwechslung
gegeniber der lauten Hauptwiesn.

Mehr Infos unter oktoberfest.de/oide-wiesn

Heimlicher Held in Festzelt
und Biergarten: Obazda,
die deftige Kasecreme
zum Dippen und Streichen
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Musik im
Herzkasperl-
Festzelt

OKTOBERFESTE
IN IHRER NAHE

Von Nord bis Siid: Diese
Wiesn-Partys kénnen sich ebenfalls
sehen lassen

Hamburg: Das Wandsbeker Oktober-
fest gilt als das gréBte Oktoberfest
des Nordens. Vom 19. September bis
5. Oktober zelebriert es bayerische
Lebensfreude bei Livebands und DJs.
Mehr unter oktoberfest-wandsbek.de

Essen: AuBergewdhnlich anders. Das
Rittenscheider Oktoberfest findet
vom 12. September bis 11. Oktober
auf dem Flughafen Essen/Milheim
statt und winkt mit einem gigantischen
Festzelt und Kénig Ludwig Hellem.
Mehr unter rue-oktoberfest.de

Dresden: Beim Pichmé&nnel-Oktober-
fest kennt man kein schlechtes Wetter.
Mit Indoor-Rummel inklusive Riesen-
rad kann die Gaudi vom 29. Septem-
ber bis 11. Oktober steigen!
Mehr unter pichmaennel-oktoberfest.de

Vergniigen:
Die bunten
DIY-Chips
sind fast zu
lecker zum
Teilen
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P o adl

Weiflbierhugo mit * Ty

Rettich- und Mohrenchips

Feiern macht durstig! Wie gut, dass der eisgekiihlte Biercocktail mit
blumiger Holundernote samt Knuspertiite schon bereitsteht

ZUTATEN FUR 8 PERSONEN
v 40 g Rostzwiebeln v %2 Rettich (ca. 300 g)

v 300 g bunte, dicke Mohren
(z.B. lila und orange)

v Salz v 2 EL Mayonnaise v 100 g Schmand

v 3 TLgeriebener bayerischer Meerrettich
(z.B. von Schamel) v Pfeffer

v 8 Stiele Minze v 8 EL Holunderbliitensirup
v 150 g Zitronensaft

v 4 Flaschen gekiihltes Kristallweizen
(2500 ml)

v Eiswiirfel v Backpapier

1 FUR DIE CHIPS Rostzwiebeln im
Universalzerkleinerer fein mahlen.
Rettich und Mo6hren schilen, waschen
und in sehr diinne Scheiben hobeln
bzw. schneiden. Rettich und Mohren
getrennt jeweils in eine Schiissel
geben. Je 1 TL Salz dartiberstreuen
und mit kaltem Wasser bedecken.
Gemiise ca. 30 Minuten ziehen lassen.
Rettich und Mohren abgief’en und
gut abtropfen lassen. Gemtise auf
Kiuichenttichern verteilen und gut

trocken tupfen. Gemiisescheiben
nebeneinander portionsweise auf
zwei mit Backpapier ausgelegte Back-
bleche verteilen und mit Rostzwie-
beln wiirzen. Bleche tibereinander in
den vorgeheizten Backofen (Umluft:
150°C) schieben und das Gemiise

ca. 50 Minuten knusprig backen.
Dabei die Bleche alle ca. 10 Minuten
tauschen und die Gemiisescheiben
wenden.

2 FUR DEN DIP Mayonnaise, Schmand
und Meerrettich verrithren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Abgekiihlte
Gemdtisechips in selbst gemachten
Chipstiiten anrichten.

3 FUR DEN HUGO Minze waschen und
in 8 Gliser verteilen. Eiswtirfel zufii-
gen. Holunderbliitensirup und Zitro-
nensaft in die Gliser verteilen. Mit
Bier aufgiefien und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 17 Std.
WARTEZEIT ca. 1% Std.

PRO PORTION ca. 220 keal
E3g-F7g-KH23g

Fotos: House of Food (3), picture alliance/Sueddeutsche Zeitung Photo, PR



ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

v 5 Blatt Gelatine v 1 Vanilleschote

v 500 ml Milch v 4 Eigelb (Gr. M)

v 100 g Zucker v 250 g Schlagsahne

v 750 g Zwetschgen oder Pflaumen

v 150 ml Orangensaft v 50 g brauner Zucker
v 1 Msp. Zimt v 1 Msp. gemahlener Ingwer
v 1 Msp. gemahlener Kardamom

v 1 EL Speisestarke

v evtl. Melisse zum Verzieren

1FUR DIE CREME Gelatine einweichen.

Vanilleschote lings einritzen, das Mark
herauskratzen. Milch, Vanilleschote und

Les.e‘n
Sie

Bayerische Creme mit Pflaumenroster

Angeblich war sie einst ein konigliches Dessert. Zu Recht: So ungemein sahnig,
wie die Vanillecreme daherkommt, machen wir nur zu gern einen Knicks vor ihr!

-mark im Topf aufkochen, ca. 2 Minuten
kocheln. Schote aus der Milch entfernen.
Eigelb und Zucker mit den Schneebesen
des Rithrgerits schaumig rithren. Heif’e
Milch unter stindigem Rithren in feinem
Strahl langsam unter die Eigelbmasse
rithren. Eiermilch zurtick in den Topf
giefien. Unter Rithren erhitzen, bis die
Creme andickt. Gelatine ausdriicken, in
der heif’en Creme auflésen. Schiissel in
Eiswasser stellen. Creme unter mehrma-
ligem Rithren abkiihlen lassen. Sahne
steif schlagen, unter die Creme ziehen.
Creme in kleine Glischen fiillen. Min-
destens 4 Stunden kalt stellen.

2 FUR DEN ZWETSCHGEN-ROSTER
Zwetschgen waschen, entsteinen und in
feine Spalten schneiden. Orangensaft,
braunen Zucker und Gewiirze aufko-
chen. Zwetschgen in den Saft geben und
darin 6-8 Minuten kocheln. Stirke und
2 EL Wasser glatt rithren. Stirke in das
Kompott rithren und unter Rithren ca.

1 Minute kocheln. Bayerische Creme
mit Roster anrichten und eventuell mit
Melisse verzieren.

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

PRO PORTION ca. 300 keal
E7g-F16g-KH33g

unst [Thr Geschenk fiirs Jahresabo

Der stylishe Bluetooth-Lautsprecher im schicken Retro-Design garantiert Ihnen bis zu vier Stunden Musikgenuss pur.
Mit praktischer Freisprechfunktion fiir Anrufe, USB-Anschluss und MicroSD-Slot. 30 Watt, 400 mAh Akku.
MaBe: 11x7x5 cm. Sie erhalten den DENVER-Bluetooth-Lautsprecher gratis fiir ein Jahresabonnement
von kochen &genieBen. Mehr Infos unter kochen-und-geniessen.de/abo oder Telefon: 01806/369336*,

Stichwort kochen &genieBen Nr. 09/2025.

* 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 nurin Deutschland und solange der Vorrat reicht. Alle Preise inkl. MwSt.

DENVER B




HAUSGEMACHT. BESONDERS. GUT.

Mit Liebe zum Detail gelingt Tafelspitz herrlich
aromatisch, butterzart und auf den Punkt gegart

Ubrig gebliebene Briihe einfach
einfrieren - als feine Suppen-
oder SoBenbasis fiir spate i
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Ein Klassiker der Wiener Kiiche - das saftige
Rind, sanft gegart und mit Apfelkren serviert,
ist raffiniert und ,g'schmackig” zugleich

Feiner Tafelspitz
mit Bouillongemiise

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN
v 2 Stangen Porree (ca. 500 g)
v 4 Médhren (ca. 500 g)

v 500 g Knollensellerie

v 1Zwiebel v Salz

v 1 Lorbeerblatt

v 3 Gewiirznelken

v 1TL Pfefferkdrner

v 1,5 kg Tafelspitz

v 1 kg Kartoffeln

v Pfeffer

v evtl. Petersilie und geriebener
Meerrettich zum Garnieren

1 Gemiise putzen bzw.
schilen und waschen.

1 Stange Porree, 1 Mohre
und ca. /s Sellerie grob
zerkleinern. Zwiebel schi-
len, halbieren und in einem
grofdén Topf ohne Fett
kriftig anrosten (s. Abb. A).
Ca. 21 Wasser, 2 TL Salz,

Tafelspitz kann jeder?
Klar, denn Redakteur

Lorbeer, Nelken, Pfeffer-
korner und Gemuisestiicke
in den Topf geben und
aufkochen. Tafelspitz
zugeben und ca. 2Y> Stun-
den kocheln. Entstehen-
den Schaum mehrmals
abschopfen (s. Abb. B).

2 Kartoffeln schilen, waschen
und grob wiirfeln. Restliche
Mohren und Sellerie in
kleine Stiicke, Porree in
Ringe schneiden. Tafelspitz
herausheben. Briithe durch
ein Sieb giefien (s. Abb. C)
und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kartoffeln
und rohes Gemiise in die
Fleischbriihe geben, auf-
kochen. Tafelspitz wieder
zugeben und alles ca.

20 Minuten kocheln.

3 Tafelspitz herausheben.
Eventuell die Fettschicht

abschneiden. Fleisch quer
zur Faser dinn aufschnei-
den (s. Abb. D). Tafelspitz
mit Bouillongemdise, etwas
Briihe und Apfelkren (s.
rechts) anrichten. Eventuell
mit Petersilie und geriebe-
nem Meerrettich garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2% Std.
PRO PORTION ca. 430 keal
E599-F7g-KH32g

FUR 4 PERSONEN 1 Apfel
schdlen, vierteln und
entkernen. 1 Stiick
(ca. 5 cm) Meerrettich
schdlen. Beides fein
reiben und sofort

mit 1 EL Zitronen-
saft mischen. 200 g
Schlagsahne halbsteif
schlagen und unter-
heben. Apfelkren mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker abschmecken.
ZUBEREITUNG ca. 10 Min.

Ein Sonntagsgericht nach Manis Geschmack

Manfred Mnich
verrat, worauf
es ankommt

Was genau ist eigentlich Tafelspitz? sanft simmern - bei unter 90°C. So bleibt
So heif3t nicht nur das bertihmte osterrei- das Fleisch saftig und die Briihe klar. Die
chische Traditionsgericht, sondern auch  ideale Garzeit liegt bei etwa 2 bis 3 Stun-
das charakteristisch spitz zulaufende den, je nach Grofie. Meine Faustregel:
Stiick Fleisch aus der Rinderhiifte. Esist  rund 2 Stunden kocheln pro Kilo.
besonders zart, fein marmoriert und
nahezu sehnenfrei - ideal zum behutsa-
men Kochen oder langsamen Schmoren.

Und was machst du mit Tafelspitz-Resten?

Sie lassen sich wunderbar am ndchsten &
Tag genieflen: kalt aufgeschnitten auf

Brot, mit Bratkartoffeln oder klein

gewtirfelt als Suppeneinlage. Tafelspitz

ist also etwas, das mehrmals schmeckt!

Wie wird dein Fleisch so schén zart?
Zu Beginn koche ich den Tafelspitz einmal
krdftig auf, danach sollte er nur noch

Fotos: House of Food (7), Image Professionals

Im néchsten Heft: chinesisches Tangzhong-Milchbrot

s
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KULINARISCH UNTERWEGS

Wind und Wein

Nordseeluft und Rebstocke — was sich scheinbar widerspricht,
fuigt sich auf Fohr zu einem stimmigen Bild zusammen

Text: Maike Doege

“Dem Meer so nah: Die Villa Waalem""
liegt eingebettet zwischen Reben,
Strand und Horizont - ein Ort fiir Wein,
Weitsicht und klare Gedanken

Kleiner Trecker, groBe Ernte: Sanfte Brise und spétes Licht-

Der Féhrer Wein beginnt mit 4+ die Trauben sind fast bereit
Handarbeit und kurzen Wegens - 4.1
N

heidet

nicht der Kalender, sondern das
Gefiihl im Weinberg ‘




Fotos: House of Food, Thorsten Schmidtkord, WINDSTAERKEZEHN GmbH (4)

Winzer Lenz
Roeloffs
probiert,

was auf Féhr
gewachsen

ist. Fur ihn will
guter Wein
nicht erklart,
sondern erlebt

werden

anft streicht der Wind durch die

Griser. Es duftet nach Meer. Hier
zwischen Nordsee, Heckenrosen und altem
Mauerwerk stehen Reben in Reih und
Glied - kraftig im Blatt, schwer im Frucht-
ansatz. Ein ungewohnlicher Ort fiir Wein,
so erscheint es im ersten Moment.

Reben mit Weitblick

Laut historischer Flurkarte heifdt dieser

Ort Waalem, das friesische Wort fiir eine
Erhebung. Fiir einen echten Weinberg mag
die Hohe kaum reichen - viel mehr als sieben
Meter tiber dem Meeresspiegel, gemessen auf
der erhohten Terrasse, sind es nicht. Doch
auf der Nordseeinsel reicht das fiir ein Wein-
gut mit Weitblick.

Was wie eine romantische Idee klingt, ist
ein Projekt mit Substanz: Seit 2009 wachsen
hier mitten im salzigen Wind der Nordsee auf
sechs Hektar robuste Rebsorten wie Johanniter,
Solaris, Souvignier gris und Hibernal, die dem
Wein Charakter geben. Der Wind, so der Winzer
Lenz Roeloffs, sei dabei die perfekte Hilfe: , Er
trocknet die Reben nach jedem Regen schnell
wieder, sodass Pilze keine Chance haben. Wir
haben hier ein echtes Gesundungsklima.*“

Traubenlese mit Oma

Weinbau auf Fohr ist kein Selbstliaufer. , Wir
haben hier keine Tradition, wir schaffen

sie gerade®, so der furchtlose Friese Roeloffs.
Und das bedeutet: viel Handarbeit, viel
Gemeinschaft. Wenn die Trauben reif sind, ruft
er Freunde, Familie und Nachbarn zur Lese.
»Zehn, funfzehn Leute, drei Wochen lang. Und
Oma ist auch immer dabei.” Bezahlt wird mit
einem guten Tag, viel Lachen und manchmal
einer kleinen Weinprobe am Ende. ,, Wir sind
keine Schickimicki-Winzer. Bei uns zihlt,
dass der Wein schmeckt und der Tag Freude
bereitet.“

Wein fiir alle
Wer auf Waalem Wein probiert, merkt schnell:
Hier geht es nicht um grofie Worte, sondern

>

Ofenpdckchen mit Kabeljaufilet
und Muscheln

Wenn Fisch, Muscheln und Porree gemeinsam in zarten Packchen
schmoren, fiihlt sich jeder Bissen wie ein Kurzurlaub am Meer an

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 600 g Herzmuscheln

v 1 Stange Porree v 2 EL Butter v Salz
v Pfeffer v 2 Schalotten

v 200 ml WeiBwein

v 100 g Schlagsahne v 200 g Basmatireis

v 4 Stiicke Kabeljaufilet (a ca. 180 g)
v 5-6 Halme Schnittlauch
v Backpapier v Kiichengarn

1 Muscheln unter kaltem Wasser
abspiilen und sdubern. Geotffnete
Muscheln wegwerfen. Porree wa-
schen, liangs halbieren und in feine
Streifen schneiden. 1 EL Butter in
einem Topf erhitzen. Porree darin
4-5 Minuten unter Wenden diins-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Porree herausnehmen.

2 Schalotten schilen und wiirfeln.
1 EL Butter in dem Topf erhitzen.
Schalotten darin kurz diinsten.
Wein und Muscheln zuftigen, auf-
kochen und zugedeckt ca. 5 Minu-
ten kochen, bis sich die Muscheln
geoffnet haben. Muscheln in ein
Sieb geben, Garsud dabei auffan-
gen. Garsud und Sahne in einem

Topf aufkochen und 3-4 Minuten
kocheln. Sahnesofde mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Reis
in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.

3 Fisch trocken tupfen. Schnittlauch
waschen, in Rollchen schneiden.
Aus Backpapier 4 Rechtecke (ca.
20x30 cm) ausschneiden. Porree
und je 1 Fischfilet in die Mitte des
Backpapiers legen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Muscheln ebenfalls
darauf verteilen. Sofde tiber die
Muschen verteilen. Halfte Schnitt-
lauch dariiberstreuen. Pickchen
mit Kiichengarn verschliefien. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca. 20 Minu-
ten backen. Fischpickchen aus
dem Ofen nehmen. Reis eventuell
abgiefien, nach Belieben portions-
weise in eine Timbaleform geben,
festdriicken und auf Teller stiirzen.
Alles anrichten. Mit tibrigem
Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
PRO PORTION ca. 610 keal
E579-F19g-KH44g \




KULINARISCH UNTERWEGS

Fotos: House of Food, WINDSTAERKEZEHN GmbH

Fortsetzung von Seite 47

um ehrlichen Genuss. ,, Wir machen Weine, die
man trinken will - nicht solche, tiber die man
nur diskutiert®, sagt Roeloffs. So antwortet er
auf die Frage, ob die Nordseeluft auch Einfluss
auf den Geschmack habe: ,Manche sagen, die
schmecken das Salz, ich nicht. Wichtig ist, dass
er dir gefallt.”

Die Weine sind so vielfiltig wie die Insel: ein
frischer Rosé fiir den Strand, ein kriftiger wei-
Rer Réserve im Eichenfass gelagert zum Grillen,
ein Cuvée fiir gesellige Runden. ,Jeder Wein hat
seinen Moment*, findet Roeloffs. Und wenn ein
Gast lieber Kaffee mochte? ,Dann gibt’s den im
Café, mit selbst gebackenem Kuchen und Blick
auf die Reben.“

Ein Ort zum Erleben und Bleiben
Waalem ist mehr als ein Weingut. Die denk-
malgeschiitzte Villa aus dem 19. Jahrhundert,
das moderne Café mit lichtdurchfluteten
Fenstern, der Blick iiber die Reben bis zum
Horizont - all das macht den Besuch zu einem
Erlebnis. Bei Fithrungen schlendern Géste
durch Reben, Sektkeller und die Destillerie,
in der Gin, Rum, Whisky und Apfelbrand ent-
stehen. Erlesene Kunstwerke, original Delfter
Kacheln und friesische Geschichten machen
jeden Rundgang zur Zeitreise.

Und immer wieder locken besondere
Events: Weinproben, Feste, Tagungen und
vielleicht bald auch Krabbenpulen bei einem
Glas Rosé. ,,Wir wollen, dass sich hier jeder
wohlftihlt. Egal, ob im Abendkleid oder in
Gummistiefeln. Bei uns ist jeder willkommen*,
betont Roeloffs.

Zum Abschluss geht es auf einem knir-
schenden Kiesweg, vorbei an imposanten
Herrenhiusern und tippigen Reben, hinauf
auf das Holzpodest. Und irgendwo zwischen
dem ersten Schluck Wein und dem letzten
Blick iiber Reben und Meer wird klar: Ja,
Weinbau und Nordsee passen sogar ganz
wunderbar zusammen!

den Moment.
Und auf Féhr!
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Klassiker mit neuem Dreh: Knusprige Waffeln, beschwipste Pflaumen :
und fluffige Sahne sorgen fiir frischen Wind auf der Kaffeetafel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 200 g Pflaumen v 50 ml roter Rum
v 4 EL Pflaumenmus

v 200 g Schlagsahne

v 1 Packchen Vanillezucker

v 8 Butterwaffeln (z.B. von Friesisches
Teehaus) v Minze zum Verzieren

1 Pflaumen waschen, halbieren und
entsteinen. Pflaumen und Rum in
einem kleinen Topf erhitzen und
bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten
kocheln. Pflaumen abkiihlen lassen.
2 Pflaumenhilften zum Verzieren
beiseitelegen. Pflaumenmus glatt
rithren und unter die Pflaumen

ziehen. Sahne steif schlagen, dabei
Vanillezucker einrieseln lassen.
Sahne in einen Spritzbeutel mit
Sterntlle fiillen.

2 4 Waffeln mit der Hélfte der Sahne
bespritzen. Die Hélfte des Pflau-
menkompotts, je 1 weitere Waffel,
restliche Sahne und Pflaumenkom-
pott daraufschichten. Ubrige Pflau-
men in Spalten schneiden. Friesen-
tortchen mit Pflaumenspalten und
Minze verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
WARTEZEIT ca. 30 Min.

PRO PORTION ca. 360 keal
E3g-F20g-KH35¢

Fiir jeden Wein die passende Gelegenheit
Den Rosé , Fering Foomen* trinkt man auf der neuen Mittelbrticke in

Wyk. Der ,Fering Dringer*, ein weif3es Cuvée, gehort an den Strand.
Und zur spcdten Herbstsonne und Grillkohle passt der ,, Waalem
Réserve“- ein kriftiger Begleiter fiir laue Abende. Mehr: waalem.de
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So geht’s: Machen Sie mit und sichern Sie sich die Chance
auf einen groBartigen Gewinn. Lésen Sie dafiir einfach unser
fantastisches Schweden-Rétsel. Viel Erfolg beim Knobeln!
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Gewinn-Coupon

kochen & genieBen (Heft 09/2025)

So kénnen Sie gewinnen:
Teilnahmeschluss:
25. Sept. 2025

Teilnahmebedingungen: Sie brauchen nicht alle
Rétsel zu I6sen, da jedes einzeln gewertet wird. Die

Per Website Gewinnspielverlosungen dieser Ausgabe sind eine

www.wunderweib. iibergreifende Gewinnaktion der deutschsprachigen

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

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

Die Losungen fiir iiber 18 Jahre mit einem Wohnsitz in Deutschland, mit S.50:

die Gewinn- Ausnahme der Mltarbelter der Unternehmen der Bauer Name, Vorname E E

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

in das Gewinnspiel involviert sind. Die Teilnahme iiber
G(_ewinnspiela_gentlurenlist |r1_icht mléglich. Unterlal!e;-n

spiele, an denen
Sie teilnehmen
mochten, sowie
Ihre Anschrift und E-Mail-Adresse tragen Sie
online ein in unser Gewinnspiel-Formular

StraBe, Hausnummer

in wird vom Ve per
Der/Die /-in muss die An-

das Los. Der/Die
Post b

Fotos: Anbieter

unter dem QR-Code.

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

nahme des Gewinns innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt
der Gewinnbenachrichtigung gegenuber dem Veranstal-
ter bestatigen, falls erlischt der Gewil

Losunge, hven Namen, hre Anschif, et Gowinwird o b, Unablanoig i | PLZ, Or

Telefon-Nr. und E-Mail-Adresse. na(gh Erhalt der Gewmngenachrlchtlgung Der Gewinn ; . "

Hotline: 0800/5 88 79 65* gilt mit Nachweis der ord natien Absendung als Einverstandniserkldrung: ,

erbracht. Eine G Ja, ich bin damit einverstanden, dass die

Per Post Schicken Sie die Losung/-en oder der Tausch des Gewinns ist mcht méglich. Der Bauer Media Group mich per Telefon, E-Mail und

sowie lhre Anschrift, Telefon-Nr. und E-Mail- ~Rechtsweg st ausgeschlossen. Telefon schriftlich tiber interessante Angebote zu Medien-

édre;‘se auf eil?er ;usgaicheng frankierten g:r‘:;‘"ﬁhblgzlgggfeﬁaﬁgegz’:}fﬂhﬁ}’gﬂﬁgigﬁhm produkten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit

ostkarte an: kochen&genieBen olanell r X durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG,

Rétsel-Redaktion, 20650 Hamburg Eve.:'.v.'.? nepiets. Weitore Infos 2um Dﬁtf"schm s Brieffach 14553, 20078 Hamburg oder per E-Mail an

E-Mail widerrufwerbung@bauermedia.com widerrufbar.

* 1

aus demd hen Fest- und Mobill
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Mo. bis Fr. 9-19 Uhr

Diese Einwilligung hat keinen Einfluss auf meine
Gewinnchance.
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shopper M Multischiissel ,,Cirqula
Eine Tasche, die einfach immer passt. Genau richtig und superpraktisch Diese Schiissel mit einem Inhalt von 2 Liter ist ideal fiir das Aufbewahren
fiir den Alltag. Die Offnung und eine Innentasche sind mit ReiRverschluss und den Transport von gro_f_ien Portionen Suppe, Fleisch oder Salaten.
verschlieRbar. Der quadratische Boden sorgt fiir einen sicheren Stand. Mikrowellentauglich, tiefkiihl- und splilmaschinengeeignet. Auslaufsi-
Material: hochwertiges, wasserabweisendes Polyestergewebe, MalRe: cher, luft- und aromadicht. BPA-frei. MaRe: ca. 20,2 x 19,2 x 11,5 cm.

51 x 26 x 30,5 cm.

Ihre Mbo Vorteile:

W Jederzeit kiindbar!
W 2 Hefte gratis bei Bankeinzug!

SCHNELL BESTELLEN!
t) 01806/36 93 36

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

= 040/30 19 81 12

Den Coupon ganz einfach per Fax versenden.

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

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

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

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

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

W Kein Heft mehr verpassen!
5 '
v i L portofrel. Bitte hier abtrennen, @™ s8]

990090000000000000000000000000000000008000000000800000000s00eTTH

JA, ICH MOCHTE 3 HEFTE FUR NUR 9,40 € STATT 14,40 € TESTEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!

Bitte kreuzen Sie ein Geschenk lhrer Wahl an: Kugiso 3132 g{sgg
reisenthel® shopper M: []leo macchiato (159) [schwarz (181)  Mepal Multischiissel ,,Cirquia“: [vivid blue (213) [ nordic sage (214) [l vivid mauve (215)

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

Name, Vorname Geburtsdatum
StraBe, Hausnr.
PLZ, Ort

Telefon E-Mail (fiir Kundenkorrespondenz)

X

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

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

Bankleitzahl Kontonummer

Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut

Ich erméchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzuldsen.
Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages
verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-1D: DE927ZZ00000518718

Datum, Unterschrift

X



Kichennotizen

Eine Frage an
den Hautexperten

Hobbykoch mit
mj || | Expertenwissen:
A \ Prof. Florian

PI?QF. FLORIAN .GI.QUBER An'der I'-Ie:ut- ( ."\ Nl S| Grober vorwandelt
klinik der Medizinischen Universitét d , ) itnschatlichas
Wien untersucht er den Effekt von i ” '_,, . S e Know-how in

Emnahrung fiir die Haut
e s Gerichte mit Anti-
Aging-Effekt.

Strahlende Haut durch gutes 7 | - A 24 € Trias Verlag
Essen - ist das moglich? ‘

Ftir uns Wissenschaftler strahlt Haut, wenn
Lichtreflexion und Hautfarbe messbar gleich-
mdifSig sind - der Teint wirkt jugendlich.

Der nattirliche Alterungsprozess fiihrt jedoch
dazu, dass das Strahlen der Haut abnimmt.
Zum Gliick kénnen Nahrungsmittel vor vor-
zeitiger Hautalterung schtitzen: Im Labor zeigen
einige Inhaltsstoffe positive Effekte auf den
Zellschutz, natiirliche Erneuerungsprozesse und
den Abbau schddlicher Stoffe. So enthcilt Brok-
koli Sulforaphan. Besonders als Rohkost schiitzt
es vor antioxidativem Stress. Der Inhaltsstoff
Rutin, der in Buchweizen steckt, hemmt den
Kollagenabbau - eine der Hauptursachen fiir
schlaffe Haut. Und Weizenkeime sind eine
wertvolle Quelle fiir Spermidin, welches unsere
Stammgzellen schtitzt. Belegbare Studienergeb-
nisse sind hier stets wichtig, doch manchmal ist
das Strahlen nach einer gesunden Mahlzeit der
beste Beweis fiir unser Wohlbefinden.

Erndhrung auf die Hautalterung

R, edem sein Siippchen

" Gleiche Zutaten, anderes Ergebnis: Bouillon ist
' mehr als nur das franzdsische Wort fiir Briihe

Brihe heiBt auf Franzosisch ,bouillon”, weshalb
die Begriffe oft gleich verwendet werdéen. In der
deutschen Kiiche steckt aber mehr dahinter:
Zwar'werden beide nach Wahl aus Fleisch,
Knochen und Gemiise gekocht, doch die - . .
Kochdauer macht den Unterschied. Bouil- dle WIChtlgSte

lon wird im Vergleich zur Brithe deutlich

g langer gekocht. So wird sie kraftiger Zutat fur ein
l'l\ ¥ e r,.- im Geschmack - nicht umsonst I kl e ek »
3 p i the. es Leoen.
MPPO M 0,&‘,"\ nennt man sie auch Kraftbriihe gluckKilicnes n
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Fotos: stock.adobe.com (6), Weingut Kiefer, © F. Gruber/Thieme (2); lllustration: stock.adobe.com

NEUER DREH FUR
PFEFFERMUHLEN

Nicht nur fiir Gewlrze ideal: Handmiuhlen
entpuppen sich als wahre Allrounder unter
den Kiichenhelfern

Pfeffermihlen sind vielseitiger, als ihr Name
vermuten l3sst. Getrocknete Pilze? Werden zu
feinem Umami-Pulver. Bonbons? Zerkleinert
zu Deko-Zucker fur Desserts. Auch Kriuter,
Salz oder Kakaobohnen lassen sich mahlen -
vorausgesetzt, das Mahlwerk macht mit. Kera-
mik ist dabei die beste Wahl. Wer schlau ist,
nutzt eine zweite Mihle fir
Spezialzutaten, so blei-
ben Aromen rein.

63%

der Befragten glauben, dass die .
Welt ohne Kaffee weniger .

ideenreich und mutig wadre.
Quelle: Tchibo-Kaffeereport 2025

Auf ein Gldschen

Siiffige Tipps und angesagte Trends fiir Ihre Hausbar

!

Alles andere als still!
Was hat es eigentlich mit
dem Begriff ,,Stillwein“ auf
sich? Klingt erst mal fad,
ist aber einfach Wein ohne
Bldschen. Sobald keine
Kohlensdure im Spiel ist,
wie in Sekt, Prosecco & Co.,
spricht man von Stillwein -
wir in Deutschland dann
einfach nur von ,, Wein*.
Der Begriff hilft primdr
beim internationalen Ver-
gleich: In Frankreich heif3t
er ,vin tranquille®, in Eng-
land ,still wine®. Ubrigens:

Still im Auftritt - stark

Stillwein ist die Basis vieler im Eindruck: ,NOU Sou-
Schaumweine. Erst durch vignier Gris”; 0,75 | ca.
die zweite Géirung kommt 8,50 € zzgl. Versand;
der Prickel-Effekt hinzu. iiber weingutkiefer.de
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DESSERTS

“BF

Zum Abschluss eines guten Essens
gOhnnen wir uns diese himmlischen

Kiasekiichlein im Glas mit

Rosmarin-Pannacotta e Nektarinen-Topping
mit Himbeeren o ik ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN 3 v 50 g zarte Haferflocken v 25 g weiche Butter

v 4 Zweige Rosmarin v 200 ml Milch v 450 g Schlagsahne
v 75 g Zucker v 6 Blatt Gelatine v 400 g TK-Himbeeren
v 1 Packchen Vanillezucker v 2 Pfirsiche v 1 EL Butter

v 1TLPuderzucker v 4 Amarettini

1 Rosmarin waschen, einen
Zweig beiseitelegen. Milch,
Sahne, Zucker und Ros-
marin unter Rithren auf-
kochen. Vom Herd nehmen,
ca. 20 Minuten ziehen las-
sen. Gelatine einweichen,
ausdriicken und darin auf-
losen. Creme durch ein Sieb
giefen. In vier Gliser (a ca.
200 ml) verteilen. Mindes-
tens 3 Stunden kalt stellen.

2 Himbeeren ca. 15 Minuten
antauen lassen. Himbeeren,
bis auf ca. 12 Stiick, und
Vanillezucker piirieren.
Puiree durch ein Sieb strei-
chen. Pfirsiche waschen,
halbieren und entsteinen.

54 kochen&genieBen 9/2025

Pfirsiche in dicke Scheiben
schneiden. Butter in einer
Pfanne erhitzen. Pfirsiche
darin pro Seite ca. 1 Minute
braten, dabei mit Puder-
zucker bestduben.

3 Pfirsiche auf Teller vertei-
len. Pannacotta vorsichtig
vom Formrand losen und
auf die Teller stiirzen. Mit
Himbeersofse, Himbeeren
und tibrigem Rosmarin
verzieren. Amarettini direkt
dartiber zerbréseln.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

WARTEZEIT mind. 3 Std.
PRO PORTION ca. 550 keal
E9g-F41g-KH39g

v 1 Packchen Bourbon-Vanillezucker v %2 Bio-Zitrone
v 250 g Sahnequark v 2 Eier (Gr. M) v 1 EL HartweizengrieB
v 40 g Zucker v 2 reife Nektarinen v 2 TL Puderzucker

v etwas Minze zum Verzieren

1 FUR DIE KUCHLEIN Hafer-
flocken, Butter und Vanille-
zucker glatt verkneten.
Haferflockenmasse in

vier Einmachgléser (a ca.
200 ml) verteilen und am
Boden etwas festdriicken.

2 7Zitrone waschen und die
Schale fein abreiben. Zitrone
auspressen. Quark, Eier,
Grief3, Zitronenschale und
Zucker verrithren. Quark-
masse gleichméifdig auf die
Haferflockenboden vertei-
len. Kiichlein im vorge-
heizten Backofen (E-Herd:
200°C/Umluft: 180°C) ca.
20 Minuten backen. Gliser
herausnehmen und
abkiihlen lassen.

3 FUR DAS TOPPING Nekta-
rinen waschen, halbieren
und entsteinen. Halfte
des Fruchtfleischs, 1 EL
Zitronensaft und 1 TL
Puderzucker piirieren.
Restliches Fruchtfleisch in
feine Wiirfel schneiden.

4 Kurz vor dem Servieren
Nektarinensofde auf die
Kichlein giefden. Nektari-

nenwiirfel darauf verteilen.

Mit etwas Minze verzieren.
Késekiichlein mit tibrigem
Puderzucker bestiuben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
PRO PORTION ca. 330 keal
E13g-F17g-KH33g

Fotos: House of Food



Feine Brombeer-Mousse

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

v 500 g TK-Brombeeren v 2 Bio-Orange v 100 g Zucker
v 3 Blatt Gelatine v 300 g Schlagsahne

1 Gefrorene Brombeeren
ausbreiten und ca. 15 Minu-
ten antauen lassen. Orange
waschen, Schale fein abrei-
ben. Orange auspressen.
100 g Brombeeren zum
Verzieren beiseitelegen.
Ubrige Brombeeren, 1 EL
Orangensaft und -schale
purieren und durch ein Sieb
streichen. Zucker unter

das Beerenmark rithren.

2 Gelatine einweichen.
Restlichen Orangensaft
in einem Topf erhitzen.
Gelatine ausdriicken

und im heifden Saft unter
Rithren auflosen. Erst

2 EL Brombeermark in die
Gelatine rithren und dann
unter das tibrige Brom-
beermark rithren. Brom-
beermark ca. 30 Minuten
kalt stellen, bis die Masse
zu gelieren beginnt.

3 Sahne steif schlagen und
portionsweise unter die
Brombeermasse heben.
Mousse in sechs Glaser
ftilllen und ca. 1 Stunde kalt
stellen. Mousse mit tibrigen
Brombeeren verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
WARTEZEIT ca. 1% Std.

PRO PORTION ca. 250 keal
E39-F17g-KH24g

Saubere
Sache
Brom-
beeren,
Orangen-
saft und
-schale

in einem
hohen RUhrbecher mit
dem Stabmixer pUrieren.
Den Mixer tief in den
Ruhrbecher halten, dann
spritzt das Plree nicht.

Orientalischer Mandel-Joghurt

mit Karamelltrauben

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

v 75 g Mandeln v 100 g Softaprikosen v 500 g Vollmilchjoghurt

v 3 ELfliissiger Honig v 1 Msp. Zimt

v 400 g Weintrauben (z.B. helle und dunkle)
v 2 EL Puderzucker v etwas Minze zum Verzieren

1 Mandeln in einer Pfanne
ohne Fett unter Wenden
goldbraun rosten. Heraus-
nehmen, abkiithlen lassen
und grob hacken. Apriko-
sen fein wiirfeln. Joghurt
und 2 EL Honig glatt
rithren. Joghurt mit Zimt
abschmecken. Mandeln
und Aprikosen unter den
Joghurt heben.

2 Weintrauben waschen,
gut abtropfen lassen und
von den Stielen zupfen.
Puderzucker und 1 EL
Honig in einer kleinen
Pfanne erhitzen. Weintrau-
ben in die Pfanne geben
und durch Schwenken der
Pfanne karamellisieren
lassen. Mandel-Joghurt

und Karamelltrauben auf
Dessert-Tellern anrichten.
Mit etwas Minze verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
PRO PORTION ca. 360 keal
E12g-F169-KH43g

Goldener Karamell
Puderzucker und Honig
vorsichtig bei schwacher
Hitze goldgelb schmel-
zen. Bei zu starker Hitze
wird der Karamell rasch
dunkel, verbrennt und
schmeckt bitter.
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LESERREZEPT

Besonders ihr Kidsekuchen hat sich

14 Vanessa Meinecke liebt es zu backen.
Zu stifs foe -

Vanessa Meinecke (33)
lebt mit ihrem Partner und
ihrer 14-jahrigen Tochter
im hessischen Rockenberg.
Aus der Buchhalterin und
Zahlenliebhaberin wird in
ihrer Freizeit eine kreative
Backerin mit einer Vorliebe
fiir Cheesecakes. Esist ihr
experimenteller Backstil,
der ihre Naschwerke so
besonders macht
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einen festen Platz in den Herzen
ihrer Kollegen gesichert

Wann hat lhre Leidenschaft fiirs
Backen begonnen?

Das begann in meiner Kindheit. Ich
habe viel mit meiner Mama und mei-
nen beiden Omas gebacken - das war
immer etwas ganz Besonderes. Spciter
habe ich angefangen zu experimentie-
ren und mir vieles selbst beigebracht.

Wie wiirden Sie Ihren Backstil
heute beschreiben?
Kreativ und etwas chao-
tisch. Wobei mich das
Chaos, das beim Backen
entsteht, stort. Aber es
hdlt mich nie davon ab,
neue Kuchen auszuprobieren! Mein
absoluter Endgegner ist die Biskuitrolle.
Nachdem diese einmal bereits vorm
Fiillen gerissen war, habe ich versucht,
sie mit der Fiillung zu ,flicken®. Ein
Hingucker war sie am Ende nicht, aber
geschmeckt hat sie dennoch.

Und wer kommt in den Genuss lhrer
leckeren Kreationen?

, Wo ein Wille, da
ein Weg - beim
Backen wie im

Leben!*

In meinem ndheren Umfeld ist glaube
ich niemand wirklich tiberrascht,
wenn ich mal wieder backe. Da wir
im Btiro alle supergern Lotus-Kekse
maogen, habe ich meine Kollegen mit
diesem Cheesecake tiberrascht, der
uns den Arbeitstag verstifst hat.

Was macht fiir Sie denn den
perfekten Cheesecake aus?

Er muss schon cremig
sein und nicht zu stifs.
Ich achte darauf, den
Teig langsam zu riih-
ren, damit keine Luft
eingeschlagen wird.
AufSerdem sollte der Kuchen nach dem
Backen nicht sofort aus dem Ofen ge-
nommen werden - so bleibt er schén
glatt und reif3t nicht.

Haben Sie zum Schluss noch einen
Tipp fiir unsere Leserinnen und Leser?
Ja, alle Zutaten sollten zimmerwarm
sein. Das klingt simpel, macht aber
einen grofSen Unterschied beim Er-
gebnis. Und wer (Dubai-)Schokolade
mag, sollte das Rezept unbedingt mit
Pistaziencreme und fliissiger Schoko-
lade testen.

Mit Liebe gebacken:

Ob siiBe Tértchen oder kreative
Kuchen - Vanessa Meinecke backt
stets mit viel Hingabe

Welchen Kuchen backen Sie immer wieder?

Wir suchen lhr 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.




Lotus-
Cheesecake

ZUTATEN FUR CA. 16 STUCKE

v 700 g Mascarpone

v 4 Eier (Gr. M)

v 500 g Schlagsahne

v 200 g Zucker

v 1 Prise Salz

v 3 ELVanillepaste

v 1 Packchen Vanillezucker

v 1 Packchen Vanillepuddingpulver
v Saft von %2 Zitrone

v 1 Packung Karamellkekse
(200 g; z.B. von Lotus)

v 400 g Karamellcreme
(z.B. ,Biscoff" von Lotus)

v Backpapier

1 Mascarpone in eine grofde Schiissel
geben und mit den Schneebesen des
Ruthrgerits cremig rithren. Eier einzeln
unterrithren. Sahne, Zucker, Salz,
Vanillepaste und Vanillezucker unter-
rihren. Puddingpulver auf die Masse
sieben und vorsichtig unterrtihren.
Zum Schluss Zitronensaft langsam
unterrithren.

2 Ein Backpapier zerkniillen, leicht
anfeuchten und eine Springform (26 cm
@) damit locker auslegen. Kdsemasse in
die Form geben. Im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 180°C)
40-45 Minuten backen, dabei eventuell
vorher mit Backpapier abdecken.
Kuchen aus dem Ofen nehmen und in
der Form auskiihlen lassen. Kuchen ca.
2 Stunden Kkalt stellen.

3 Karamellkekse, bis auf 16 Stiick, fein
zerbroseln. Karamellcreme in einem
Topf unter Rithren erwirmen. Kuchen
in Stticke schneiden. Vor dem Servieren
je etwas Karamellcreme dartibergiefien
und Keksbrosel dariiberstreuen.
Kuchenstiicke mit je einem Karamell-
keks verzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.
WARTEZEIT ca. 3 Std.

PRO STUCK ca. 550 kcal
Ebg-Fag-KHA2g

Freuen Sie sich im nachsten Heft auf siiBe
Schwarzwilder Schnitten

Fotos: House of Food, Vanessa Meinecke (8)
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%reme de la Creme
. der Apfelkuchen.

R
-~ Hier trifft altbewihrte Liebe auf cremige Verfithrung: )
Mit nur einem schaumig-fluffigen Twist wird -
jedes Stiick zum Festakt. Das wird ein herrlicher oy

Spiatsommer - vielleicht noch im Garten?

¥

-' Rézept auf Seite 60
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Vve (o Francel

Unsere Hommage an den
Nachbarn mit Schokolade,
Frucht und cremiger Haube

- Bretonische Apfeliorte \
Rezept auf Seite 60



BACKEN

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

Apfel-Holunder-Kasekuchen

Holla, was steckt denn hier unter der hilbschen Decke? Aromatisches Kompott
und erfrischende Quarkcreme schmiegen sich geniisslich aneinander

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 105 g kalte Butter v 50 g Puderzucker

v 5 Eier (Gr. M) » 150 g Mehl v 1 Prise Salz
v 8 Apfel (ca. 1,6 kg; z.B. Holsteiner Cox)
v 4 EL Zitronensaft

v 200 ml Holunderbliitensirup

v 300 ml Orangensaft v 2 TLVanillepaste
v 40 g + 2TL Speisestarke

v 500 g Magerquark v 250 g Schlagsahne
v 150 g Zucker

v 1 Packchen Vanillepuddingpulver

v Mehl fiir die Arbeitsflache

v Fett und Mehl fiir die Form

1FUR DEN TEIG 75 g kalte Butter in Stiick-
chen, Puderzucker, 1 Ei, Mehl und Salz
zuigig zu einem glatten Teig verkneten.
Zugedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 FUR DAS KOMPOTT 5 Apfel schilen,
vierteln, entkernen und quer in diinne
Scheiben schneiden. Sofort mit 2 EL
Zitronensaft mischen. 100 ml Sirup,

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 1,2 kg Apfel (z.B. Elstar) v 4 EL Zitronensaft
v 150 ml Orangensaft v 300 ml Apfelsaft

v 120 g Zucker

v 1 Packchen Vanillepuddingpulver

v 150 g Zartbitterschokolade

v 150 g weiche Butter

v 2 Pickchen Vanillezucker v 3 Eier (Gr. M)
v 150 g Mehl v 25 g gemahlene Mandeln
v 2 TLBackpulver v 1-2 TL Kakao

v 100 g Schmand v 300 g Schlagsahne

v 1 Packchen Sahnefestiger v 2 EL Calvados
v 2 ELMandelblattchen

v Kakao zum Bestduben v Fett fiir die Form

1 FUR DAS KOMPOTT Apfel, bis auf 1 Apfel,
schélen, vierteln, entkernen und grob
wiirfeln. Mit 3 EL Zitronensaft mischen.
Orangensaft, 200 ml Apfelsaft und 20 g
Zucker aufkochen. Apfel zufiigen und ca.
3 Minuten kocheln. Puddingpulver, bis
auf1 TL, und 50 ml Apfelsaft glatt rith-
ren, in die kochenden Apfel rithren.
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100 ml Orangensaft und 1 TL Vanille-
paste in einem kleinen Topf aufkochen.
100 ml Orangensaft und 40 g Stirke glatt
rithren, in die kochende Saftmischung
rithren und unter Rithren aufkochen.
Apfelscheiben unterheben und etwas
abkithlen lassen.

3 FUR DIE KASEMASSE 30 g Butter
schmelzen. Quark, Sahne, Zucker, Pud-
dingpulver, 1 TL Vanillepaste, fliissige
Butter und 4 Eier glatt verrithren.

4 Mirbeteig auf etwas Mehl rund (ca.

28 cm @) ausrollen und in eine gefettete,
mit Mehl ausgestiubte Springform

(26 cm @) legen. Dabei einen ca. 2 cm
hohen Rand formen, gut andriicken.
Apfelkompott darauf verteilen. Quark-
masse daraufgeben, glatt streichen.

5 3 Apfel schilen, vierteln, entkernen
und in Spalten schneiden. Sofort mit

2 EL Zitronensaft mischen. Apfelspalten
ficherartig auf die Quarkcreme legen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:

Bretonische Apfeliorie

Das setzt dem Entzilicken die Sahnehaube auf: unser Liebling im
Genuss-Tandem mit dunklem Schokoteig

Unter Rithren ca. 1 Minute kocheln.
Kompott abkithlen lassen.

2 FUR DEN BODEN Schokolade in Stiicke
teilen. 100 g Schokolade schmelzen. Ca.
5 Minuten abkiihlen lassen. Rest Scho-
kolade hacken. Butter, 80 g Zucker und
1 Packchen Vanillezucker cremig rithren.
Eier einzeln unterrithren. Flissige Scho-
kolade unter Rithren langsam einlaufen
lassen. Mehl, Mandeln, Backpulver und
Kakao mischen, kurz unter den Teig
rithren. Schokostiickchen unterheben.
Teig in eine gefettete Springform (26 cm
) streichen. Kompott darauf verteilen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 40 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.

3 FUR DIE CREME Schmand cremig auf-
schlagen. Sahne steif schlagen, dabei
Sahnefestiger und 1 Packchen Vanillezu-
cker einrieseln lassen. Calvados und
Schmand unterziehen. Kuchen aus der
Form 16sen. 34 Sahne wolkig daraufstrei-
chen. Rest Sahne in einen Spritzbeutel

180°C/Umluft: 160°C) auf der unteren
Schiene 1-1%+ Stunden backen. Bei leicht
geoftneter Ofentiir ca. 15 Minuten ab-
kithlen lassen. Herausnehmen, auskiih-
len lassen. Ca. 4 Stunden kalt stellen.

6 FUR DEN GUSS 100 ml Sirup und 80 ml
Orangensaft aufkochen. 2 TL Stirke und
20 ml Orangensaft glatt rithren, in den
kochenden Saft rithren und erneut auf-
kochen. Kuchen aus der Form 16sen,
Guss darauf verteilen und fest werden
lassen. Kuchen anrichten. Dazu passt
Schlagsahne.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 134 Std.
WARTEZEIT ca. 6 Std.

PRO STUCK ca. 350 kcal
E9g.F13g-KH49 g

T -~

mit grofRer Sterntiille fiillen und Tupfen
auf den Kuchen spritzen. Kuchen ca.
1 Stunde kalt stellen.

4 ZUM VERZIEREN Mandelblittchen in
einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Herausnehmen. Ubrigen Apfel waschen,
vierteln, entkernen, sehr fein wtirfeln.
Sofort mit 1 EL Zitronensaft vermischen.
20 g Zucker in einer Pfanne karamelli-
sieren. Apfel und 50 ml Apfelsaft zufii-
gen, unter Rithren aufkochen. 1 TL Pud-
dingpulver und 1 TL Wasser glatt rithren,
in den Saft rithren und ca. 1 Minute
kocheln. Auskiihlen lassen. Kuchen mit
Karamell-Apfel und Mandelblittchen
verzieren. Mit etwas Kakao bestiuben.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
WARTEZEIT ca. 3 Std.

PRO STUCK ca. 360 kcal
E5g.F219-KH38g



Fruchtige Vanillecreme-Schnitien

Mascarponecreme, Biskuit und herzhaftes Kompott:

Diese Schichtarbeit ibernehmen wir gern!

ZUTATEN FUR 12 STUCKE

v 3 Eier (Gr. M) v 1 Prise Salz v 150 g Zucker
v 1 Packchen Vanillezucker v 50 g Mehl

v 1% EL Speisestérke v %2 TL Backpulver

v 12 Blatt Gelatine

v+ 600 g Apfel (z.B. Cox Orange)

v Saftvon 1 Zitrone v 500 ml Apfelsaft

v 200 g Schlagsahne v 1 Vanilleschote

v 250 g Mascarpone v Backpapier

1 Eier trennen. Eiweif} steif schlagen,
dabei Salz, 75 g Zucker und Vanillezucker
einrieseln lassen. Eigelb einzeln unter-
rithren. Mehl, Stirke und Backpulver
mischen, auf die Eiermasse sieben und
unterheben. Teig auf einem mit Backpa-
pier ausgelegten Backblech gleichméfiig

verstreichen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 220°C/Umluft: 200°C) 8-10 Mi-
nuten backen. Biskuit herausnehmen
und auskiihlen lassen.

2 7 Blatt Gelatine einweichen. Apfel wa-
schen, vierteln, entkernen, fein wiirfeln.
Mit Zitronen- und Apfelsaft im kleinen
Topf aufkochen, ca. 1 Minute bei schwa-
cher Hitze kocheln. Gelatine ausdrii-
cken, darin auflosen. Kompott abkiithlen
lassen. Ca. 45 Minuten kalt stellen.

3 5 Blatt Gelatine einweichen. Sahne steif
schlagen. Vanilleschote lings halbieren,
Mark herauskratzen. Mascarpone, 75 g
Zucker und Vanillemark glatt rithren.
Sahne nach und nach unterheben. Gela-
tine ausdriicken, auflésen und 4 EL der

Vanillesahne einriithren. Dann unter die
uibrige Vanillesahne rithren.

4 Papier vorsichtig vom Biskuit abziehen.
Biskuit quer halbieren, eine Halfte

auf eine Kuchenplatte legen. Mit einem
eckigen Tortenrahmen umschliefien.
Vanillecreme daraufstreichen, zweiten
Boden darauflegen. Kuchen ca. 30 Minu-
ten kalt stellen. Sobald die Apfelmasse zu
gelieren beginnt, auf dem Kuchen ver-
teilen. Kuchen mindestens 1'~ Stunden
kalt stellen. Vorm Servieren aus dem
Rahmen losen, in Stiicke schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 % Std.
WARTEZEIT mind. 312 Std.

PRO STUCK ca. 280 kcal
E6g-F169-KH30g
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BACKEN

APFELFLUT? ALLES GUT!

Biegen sich die Aste lhres Apfelbaums und Sie wissen gar
nicht, wohin mit den guten Gaben? Hier drei kostliche Ideen

Apfelkompott mit Rosinen

FUR 4 PERSONEN 100 g Rosinen abspiilen,
abtropfen lassen. 100 g Mandelstifte in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, heraus-
nehmen. 1 kg Apfel (z.B. Boskop) schilen,
vierteln, entkernen und in Stiicke schneiden.
50 g Zucker in einem Topf karamellisieren.
Mit 5 EL trockenem WeifSwein abloschen,
unter Riihren aufkochen. Apfel zufiigen.
Zugedeckt 8-10 Minuten kicheln. Mandeln
und Rosinen zufiigen. Kompott mit etwas
Zimt abschmecken. In eine Schiissel fiillen,
abkiihlen lassen. Schmeckt prima zu Kartoffelpuffern.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min. « WARTEZEIT ca. 30 Min.

Apfelgelee mit Melisse

FUR 4 GLASER (A CA. 300 ML) von

2,25 kg Apfeln (z.B. Cox Orange) einen

schonen, kleinen Apfel waschen, trocken

reiben und halbieren. 1 Hdlfte in diinne

Scheiben schneiden. Mit 1 TL Zitronen-

saft betrdufeln. Den halben Apfel und

alle tibrigen Apfel in den Entsafter geben.

900 ml Apfelsaft abmessen. Mit 500 g

Gelierzucker (1:2) und 4 EL Zitronen-

saft in einem Topf gut verriihren. Apfel-

scheiben zufiigen. Alles unter stiindigem .

Riihren aufkochen, ca. 4 Minuten sprudelnd kocheln. 4 Stiele Melisse
waschen, gut trocken tupfen. Bldttchen in diinne Streifen schneiden, mit
6 EL Calvados unter das Gelee riihren. Gelee in vorbereitete Twist-off-
Glaser fiillen, sofort verschlief3en und auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min. - WARTEZEIT ca. 2 Std.

Apfel-Zimt-Sirup
FUR 2 FLASCHEN (A CA. 300 ML) 5 kg
Apfel (z.B. Elstar) waschen, vierteln, ent-
kernen, klein schneiden. Apfel, 2 Zimtstan-
gen, 300 g Zucker und 11 Wasser aufkochen.
Zugedeckt ca. 20 Minuten weich kochen.
Apfelmasse in ein sehr feines oder ein mit
Mulltuch ausgelegtes Sieb giefSen. Ca. 4 Stun-
den, am besten tiber Nacht, abtropfen las-
sen. Abgetropften Apfelsaft (ergibt ca. 1,3 )
und 4 EL Honig im Topf aufkochen. Auf ca.
600 ml einkochen. Sirup heif} in vorberei-

tete Flaschen fiillen, verschlief3en, auskiihlen lassen. Kiihl und dunkel

lagern. Zum Verfeinern von Desserts und Kuchen oder

mit Mineralwasser oder Sekt auffiillen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min. - WARTEZEIT ca. 12 Std.

Fotos: House of Food; lllustrationen: stock.adobe.com
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Apfel-Preiselbeer-Traum

FruchtigstBe Frische trifft auf cremige Leichtigkeit: Unser
rotbackiger Freund kann sich auch richtig fein machen

»Uber Rosen lisst sich. |
dichien, in die Apfel <
muss man bejfien.*

. Johann Wolfgang von Goethe

(dt. Dichter; 1749-1832)

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 5 Eier (Gr. M) v 1 Prise Salz v 150 g Zucker
v 2 Packchen Vanillezucker v 225 g Mehl

v Y2 Packchen Backpulver

v 1,2 kg Apfel (z.B. Boskop) v 3 ELApfelgelee
v 8 Blatt Gelatine v 500 g Sahnequark

v 500 g + 1 ELWildpreiselbeeren (Glas)

v 600 g Schlagsahne v 100 g Krokant

v 2-3 Spritzer Zitronensaft v Backpapier

1FUR DEN BISKUIT Eier trennen. Eiweif3,
5 EL kaltes Wasser und Salz steif
schlagen, dabei Zucker und 1 Pickchen
Vanillezucker einrieseln lassen. Eigelb
einzeln unterriithren. Mehl und Backpul-
ver mischen, daraufsieben und vorsichtig
unterheben. Masse in eine am Boden
mit Backpapier ausgelegte Springform
(26 cm @) streichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C)
ca. 25 Minuten backen. Auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

2 FUR DIE APFEL Apfel, bis auf 1 Apfel,
schilen, vierteln, entkernen und in Spal-
ten schneiden. Gelee aufkochen. Apfel
darin 1-2 Minuten diinsten. Auskiihlen
lassen. FUR DIE CREME Gelatine einwei-
chen. Quark und 500 g Preiselbeeren
verrithren. Gelatine ausdriicken, auflo-
sen und 2 EL Quarkmasse unterrithren.
Dann unter die tibrige Quarkmasse
rithren. 200 g Sahne steif schlagen. Vor-
sichtig unter die Quarkmasse heben.
Kalt stellen. Biskuit aus der Form losen,
2x waagerecht durchschneiden. Um den
unteren Boden einen Tortenring stellen.

3 Halfte der Apfel auf den unteren Boden
verteilen. Hilfte Quarkcreme darauf-
streichen. Mittleren Boden darauflegen.
Ubrige Apfel darauf verteilen. Mit Rest
Creme und letztem Boden abschliefien.
Torte mindestens 4 Stunden kalt stellen.

4 Tortenring von der Torte losen. 400 g
Sahne und Rest Vanillezucker steif schla-
gen. Ca. 100 g Sahne in einen Spritzbeu-
tel mit Sterntiille fiillen. Torte rund-
herum mit restlicher Sahne einstreichen,
mit Krokant bestreuen. Sahnetuffs auf
die Torte spritzen. Ubrigen Apfel wa-
schen, entkernen und in Spalten schnei-
den. Mit Zitronensaft betrdufeln. Tuffs
abwechselnd mit etwas Preiselbeeren
und Apfelspalten verzieren. Apfelficher
in die Tortenmitte legen. Torte bis zum
Servieren kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.
WARTEZEIT ca. ca. 412 Std. *
PRO STUCK ca. 420 kcal :
E10g-F18g-KH55g
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Jarie Wandellorle mit zweierlei Frucht

probiert vom

Leserc LU B

,,Ich habe den Kuchen

Pflaume, Apfel und gemischt
gefiillt. Toll ist die Zuberei-
\ tung des Biskuits, die ihn
. schon fluffig macht!*

Birgit Hahn

Hier singen Apfel und Pflaume im fruchtigen Duett vom késtlichen Spatsommer mit seinen reichen Gaben

ZUTATEN FUR 16 STUCKE

v 3 Eier (Gr. M) v 225 g + 4 EL Zucker

v 2 Packchen Vanillezucker v 1 Prise Salz
v 75 g Mehl » 25 g Speisestarke

v 2 TLBackpulver

v 100 g gemahlene Mandeln mit Haut

v 2 ELMandelblattchen v 2 Blatt Gelatine
+ 400 g Apfel

v 400 g Zwetschgen oder Pflaumen

v 2 EL Butter v 5 EL Zitronensaft

v 250 g Magerquark v 250 g Mascarpone
v 200 g Schlagsahne v 3 EL Apfelgelee

v Puderzucker zum Bestauben

v Fett und Mehl fiir die Form

1FUR DEN BISKUIT Eier trennen. Eiweif}
und 3 EL Wasser steif schlagen, dabei
100 g Zucker, 1 Piackchen Vanillezucker

Fotos: House of Food, privat; lllustrationen: stock.adobe.com
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und Salz einrieseln lassen. Eigelb
nacheinander unterschlagen. Mehl,
Stirke und Backpulver mischen, auf die
Eischaummasse sieben. Gemahlene
Mandeln zuftigen, alles vorsichtig unter-
heben. Biskuitmasse in eine gefettete,
bemehlte Springform (26 cm @) geben,
mit Mandelblittchen bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160°C) ca. 30 Minuten backen.
In der Form auf einem Kuchengitter ca.
2 Stunden auskiihlen lassen.

2 Gelatine einweichen. Apfel waschen
und entkernen. Zwetschgen oder
Pflaumen waschen, entsteinen und mit
den Apfeln in Spalten schneiden. Butter
in einer Pfanne erhitzen. Apfel und
Pflaumen hineingeben, mit 4 EL Zucker
bestreuen, kurz schmelzen. Mit 3 EL
Zitronensaft abloschen und ca. 5 Minu-

ten diinsten. Friichte in ein Sieb giefien,
gut abtropfen und auskiihlen lassen.

3 Biskuit aus der Form l6sen, waagerecht
halbieren. Quark, Mascarpone, 2 EL Zitro-
nensaft, 1 Pickchen Vanillezucker und

125 g Zucker verrithren. Gelatine ausdrii-
cken, auflésen, mit 5 EL Quarkcreme
verriithren, dann unter Rest Creme riihren.
Sahne steif schlagen, unterheben. Unteren
Boden mit Gelee bestreichen. Ca. Hilfte
Friichte darauf verteilen. Hilfte Creme
daraufstreichen. Ubrige Friichte und
Creme darauf verteilen. Mandelbiskuit
darauflegen, leicht andriicken. Torte

ca. 3 Stunden kalt stellen. Vorm Servieren
mit Puderzucker bestiuben.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1% Std.

WARTEZEIT ca. ca. 3 Std.

PRO STUCK ca. 300 kcal
E79-F179g-KH30g¢g



- Walunss-Baiser-Kuchen mit Ficherdpfeln

Wie Schafchenwolken ruht der Baiser auf diesem himmlisch saftigen Prachtstiick

ZUTATEN FUR 12 STUCKE

v 120 g weiche Butter v 220 g Zucker

v 1 Prise Salz v 4 Eier (Gr. M) v 250 g Mehl

v 2 TLBackpulver » 75 g Hagebuttenkonfitiire
v 1 kg Apfel (z.B. Elstar) v 75 g Walniisse

v Fett und Mehl fiir die Form

1 Butter, 120 g Zucker und Salz cremig
aufschlagen. 2 Fier trennen. Eiweifd
beiseitestellen. 2 Eier und 2 Eigelb unter
die Buttermasse rithren. Mehl und Back-
pulver mischen, kurz unterriihren. Teig
in eine gefettete, mit Mehl ausgestiubte
Springform (26 cm @) streichen. Boden
vorsichtig mit Konfittire bestreichen.

2 Apfel schilen, halbieren und entkernen.
Apfel auf der runden Seite ficherartig
ein-, aber nicht durchschneiden. Mit der
‘Wolbung nach oben auf dem Boden
verteilen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C) ca. 45 Mi-
nuten backen.

3 Walniisse fein hacken. Eiweif steif
schlagen, dabei 100 g Zucker einrieseln
lassen. 50 g Niisse unter den Eischnee
heben. Nach ca. 20 Minuten Backzeit
Baiser auf dem Kuchen verteilen und zu
Ende backen. Kuchen aus dem Ofen
nehmen und auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen. Kuchen vor dem

L e B ey e A

Servieren mit @
‘Walniissen best

ZUBEREITUNGS-
ZEIT -,




Siifser Grufd
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Einfach Butter durch pflanzliche
Margarine und Schokolade durch
vegane Schoki ersetzen

Foto: House of Food
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Knusﬁrmﬁsli—
Schokowiirfel

ZUTATEN FUR 80 STUCK

v 100 g getrocknete Kirschen

v 100 g getrocknete Bananenchips

v50 g Mandeln ohne Haut

v 150 g Butter v 50 g Zuckerriibensirup
v 50 g Vollrohrzucker (Muscovado)

v 150 g bliitenzarte Haferflocken

v 50 g Kokosflocken

v 25 g Zarthitterschokolade v Backpapier

1 Kirschen und Bananenchips sehr fein
schneiden. Mandeln hacken. Butter,
Sirup und Zucker unter Rithren
schmelzen. Haferflocken, Kirschen,
Mandeln, Bananenchips und Kokos-
flocken unterriithren. Ca. 3 Minuten
bei schwacher Hitze kocheln.

2 Masse in eine mit Backpapier aus-
gelegte rechteckige Auflaufform
(24x30 cm) andriicken. Im vorgeheiz-
ten Backofen (E-Herd: 180°C/Umluft:
160°C) 10-12 Minuten backen. Heraus-
nehmen, ca. 25 Minuten abkiihlen
lassen und in Wiirfel (ca. 3 cm) schnei-
den. Wiirfel auskihlen.

3 Schokolade schmelzen. Hilfte der
Wiirfel etwas eintauchen und fest wer-
den lassen. In einer verschliefdbaren
Dose aufbewahren.

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

PRO STUCK ca. 50 kcal
E1g-F3g-KH4g



Fotos: House of Food

IHRE NEUE

ERSCHEINT

AM 26. SEPTEMBER
2025

V' Gewiirze lassen Kiirbisse zu
Hochform auflaufen. Wer passt
zu wem am besten?

¥ Ké&stliches mit Meerrettich:
Wir packen die angenehme
Scharfe bei der Wurzel

¥ Pistazien-Power - so lecker
und gesund sind die kleinen,
griinen Samen

‘Tangzhong-
Milchbrot |

g

*\‘: ". 3 ; .. \.;‘." 5 ~
- Flammlachs vom Holzbrett, | |

Hasselback-Kartoffelspief3e \}(
- "% und Preiselbeer-Chutney *

B "‘ ¢

e AN TANGZHONG-GEHEIMNIS
WIR BRENNEN FUR LAGERFEUERROMANTIK Die japanische Mehlschwitze
Wie die Schweden zelebrieren wir den Herbst beim gemitlichen sorgt fur fluffigste Brote

Grillen mit Flammlachs, Kottbullar und StiBem vom Rost

‘ y
Wildschweinragout aus dem

Ofen zu Pappardelle und
rotblonglem Ducksteiner

Saftiger Zwetschgenkuchen
nach Landfrauen-Art mit

w Mandeln und Schlagsahne

N
HEISSES DOPPEL WIR SIND IM STREUSELFIEBER!
Ein Match fir den Herbst: Auflauf, Ragout und wérmendes Schoki, Nisse und ganz viel Frucht - diese Knusperkuchen-
Seelenfutter aus dem Ofen trifft passende Bierbegleiter trdume lassen garantiert die Genusstemperatur steigen
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