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|3 + 7 EDITORIAL

~~ " Winterkiiche |

Liebe Leserin, lieber Leser,

in diesem Sonderheft zeigt sich der Winter von seiner kostlichen Seite: herzhaft,
regional verwurzelt und mit der Bodenstdndigkeit guter Hausmannskost. Aromatischen
Duft verstromen unsere Kreationen mit Hack (ab Seite 8) und Rindfleisch (ab Seite 36),
mal kross angebraten, mal langsam geschmort, mal als schnelle Pfanne mit Nudeln.
Fiir Frische sorgen knackige Salate mit Biss (ab Seite 20). Abwechslungsreichtum bewei-
sen Kartoffeln (ab Seite 14), und altbackenem Brot schenken wir ab Seite 22 ein zweites
Leben. Aufierdem servieren wir Leckeres mit Griefs (ab Seite 56), schlicht, seelen-
wirmend und genau richtig fiir kurze Tage, und zeigen, wie vielfdltig Honig (ab Seite 42)
ist. Wenn draufien der Atem kleine Wolken malt, warmen unsere wohltuenden Winter-
getranke (ab Seite 62) Hinde und Herz. Gesund durch die kalte Jahreszeit fiihrt Sie unser
Ratgeber fiir ein gutes Immunsystem (ab Seite 48). Entdecken Sie eine kompakte Ubersicht
der wichtigsten Haushaltsmittel zur Unterstiitzung des Korpers, wertvolle Tipps

und Tricks, um im Winter fit zu bleiben, sowie alltagstaugliche Rezepte.

GeniefSen Sie die gemiitlichste Jahreszeit - mit Rezepten, wie Oma sie schon liebte!
Herzlichst Thre

,LandGenuss“-Redalktion

| O' @landgenussmagazin 0 www.landgenuss-magazin.de/facebook

.\9/. Rezeptservice Sie haben eine Frage zum .\0/. Kleines Zutaten-1 x 1 Sofern in der Zuta-
O Rezept, zu den darin verwendeten Zutaten oder Sie /0. tenliste unserer Rezepte nicht anders angegeben,
mochten wissen, welche Nahrstoffe im Gericht stecken? verwenden wir Weizenmehl (Type 405) | Eier (GroRe M)

Wenden Sie sich gern an unsere kompetenten Kollegen Kuhmilch (3,5 % Fett) | Naturjoghurt (3,5 % Fett) | mild
aus der Rezeptentwicklung. Als Okotrophologen und Ge- gesduerte Butter | Speisequark (40 % Fett) | Biozitrus-
nussexperten kennen sie die Antwort auf all lhre Fragen: frichte | frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer | natives
rezeptservice@falkemedia.de Olivendl extra | glatte Petersilie.
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Leckere »
Eierspeisen

Gutes mit
Hackfleisch
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Rezepte

8 Hackfleisch Feine Rezepte
von Suppe bis Braten. Deftig,
aromatisch und richtig gut

14 Kartoffeln Unser liebstes
BeilagengemUse Uberzeugt
auch in der Hauptrolle

20 Wintersalate Sattigender
Frischekick dank knackiger,
saisonaler Zutaten

22 WeiBbrot Viel zu schade fur
die Tonne. Altbackenes Brot
erhalt eine zweite Chance

28 Kiése Feinwlrzig und herrlich
duftend, Kase Uberrascht in
neuen Variationen

34 Eintopfe Vier herzhafte Lieb-
lingsgerichte dampfend heif3
aus dem Topf

Ratgeber

36 Rindfleisch Von einfach bis
besonders, von klassisch bis
modern. Alltagsrezepte und
Festessen mit Rindfleisch

48 Winterfit Diese Tipps, Tricks
und Rezepte bringen Sie ge-
sund durch den Winter

62 Wintergetrdnke Geniel3en
Sie eine Tasse voll wohliger
Warme oder ein Glas purer
Kraft fur Koérper und Seele

42 Honig Ob Hauptspeise oder
Gebéck, Honig verleiht vielen
Speisen eine sanfte StRe

50 Eier Vielfaltig einsetzbar, sind
Eier gekocht wie gebacken
immer ein Genuss

56 GrieB Diese feinen Speisen
schmecken wie damals bei
Oma. Zum Niederknien!

66 SiuBer Abschluss Unsere
Orangenmousse kront jeden

Wintertag. Geniel3en Sie ein
himmlisches Finale

Service

3 Editorial
6 Rezeptfinder

64 Impressum




REZEPTFINDER

Alle Rezepte dieser Ausgabe auf einen Blick

S. 13 Falscher Hase
mit Paprikagemuse

i . :w Ay
S. 13 Kase-Hack- S. 19 Kartoffelstampf S. 19 Deftiges Bauern-
Lauchsuppe mit Spinat und Spiegelei fruhstuck

i " - . = A —
S. 21 Linsen-Trauben- S. 21 Salat mit Rostkartoffeln S. 21 Chicoréesalat mit S. 21 Grunkohlsalat mit Kurbis,
Salat mit Joghurtdressing und Hackballchen Forelle und Mandarinen Pilzen & Speck

RO P
sk ¢
S. 27 Toast Hawaii S. 27 Semmelknodel mit S. 33 Cordon bleu mit S. 33 Kasespaghetti
Spinat-Pilz-Ragout Salzkartoffeln mit Kartoffelsalat

-

S. 35 Steckrubeneintopf mit S. 35 Gemuseeintopf mit
knusprigem Topping Wiener Warstchen

S. 33 Kasepfannkuchen
mit Spinatftllung

N o

S. 35 Pikanter Weikohleintopf ~ S. 35 Eintopf mit Hack, S. 41 Schnelle Hackpfanne S. 41 Roastbeef mit Remoulade
mit Kasseler Gemuse und weiBen Bohnen mit Nudeln & Gemuse

6 LandGenuss Winterkiiche
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S. 41 Bauernrouladen aus Hack
in TomatensoBe

> .
S. 61 Gemuseeintopf mit
Krauter-GrieBnocken

S. 27 Schelt‘erhaufen mit
Apfeln und Rosinen

S. 61 GrleBschnltten
mit Kirschkompott

S. 63 Probiotischer Joghurt-
Saft

T
S. 41 Klassisches Rinder-
gulasch

S. 49 Lauwarme Linsen mit
Rostblumenkohl

S. 55 Gemuseomelett mit
Schinken

Siifs

S. 61 GrleBﬂammerl
mit HimbeersoBe

S. 63 HeiBe Nuss-Schokolade
mit Eierlikérsahne

S. 47 Gebeizter Lachs mit
Honig-Senf-SoRe

S.55 Brokl;(oll Nudel Auflauf
mit gekochten Eiern

S 19 Kartoﬁe[puﬁer
mit Apfelmus

S. 61 GrleBauﬂauf mit Blau—
beeren & Mandeln

\ (- 4

s. 63 Birnen-Karotten-
Fruhstucksdrink

S. 47 Honigkotelett mit
Kohlrabigemuse

S. 49 Knusprige Kichererbsen
aus dem Airfryer

S. 55 Senfeier mit 7
Salzkartoffeln

S. 66 Orangenmousse

Winterkiiche LandGenuss 7



S = G B e e

Immer wieder gut

Makkaroni Bolognese, Kéase-Hack-Lauchsuppe, falscher Hase mit Paprika-
gemuse und Frikadellen mit gestowtem Spitzkohl werden Sie begeistern!

8 LandGenuss Winterkiiche
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Der Klassiker

Der Duft von frisch gebratenen
Frikadellen ktindigt ein gltickliches
Essen an. Das war schon damals
. so,und ist es noch heute. Inder  :
- Kombination mit Kartoffelnund -
X gestowtem Kohl entsteht :
eine deftige Mahlzeit
— so lecker!

1 . Frikadellen Iﬁit
p gestowtem Spitzkohl
SEITE 13

Winterkiiche LandGenuss 9



Einfache Leibspeise

Nudeln und SoBe, damit macht
man nichts verkehrt. Wenn von die-

* sem Gericht doch einmal Reste tbrig :

geblieben sind, konnen Sie sie ein-
fach in eine Auflaufform geben,
am nachsten Tag mit Kase
bestreuen und im Ofen
Uberbacken.”

Makkaroni Bolognese
SEMEL3

LandGenuss Winterkiiche




Wiirmt und sdttigt

Diese deftige Suppe ist der ideale
Seelenschmeichler und noch dazu
unkompliziert in der Zubereitung.
Sie kann sehr gut in gréBeren
Mengen gekocht werden, somit
eignet sie sich fur gesellige
Runden oder auch fur
Feierlichkeiten.

Winterkiiche LandGenuss 11
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Sonntagsessen

Der Falsche Hase ist ein tradi-
tioneller Hackbraten geftllt mit ge-
kochtem Ei, der in vielen Familien

am Sonntag auf den Tisch kommt. !

Ob mit Kartoffelptiree oder
lockerem Reis serviert, er
Uberzeugt alle Gaste
am Tisch.

Falscher Hase mit
Paprikagemiise

e

Vi
T
e



-

Falscher Hase mit
Paprikagemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 Eier

> 2 Zwiebeln, geschiilt, gewiirfelt

> 6 EL Rapsol

> 750 g gemischtes Hack

> 1/2 Bund Petersilie, gehackt

> ca. 50 g Semmelbrosel

> 2 EL Senf

> 3 Paprikaschoten, bunt gemischt
> 1/2 TL Zucker

> 500 ml passierte Tomaten (Dose)
> etwas Salz und Cayennepfeffer

3 Eier anpieken, hart kochen, ab-

schrecken und pellen. Die Halfte
der Zwiebeln in 1 EL Ol andiinsten.
Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Hackfleisch, gedtins-
tete Zwiebel, Petersilie, Semmelbro-
sel, Senf, Ubriges Ei, sowie Salz und
Cayennepfeffer verkneten. Die Masse
zu einem flachen Rechteck formen,
gekochte Eier daraufsetzen und mit
dem Hack ummanteln. Hackbraten in
eine mit 3 EL Ol gefettete Auflaufform
setzen und 45-50 Minuten backen.

Paprika waschen, putzen und in

Stlicke schneiden. Mit den restli-
chen Zwiebeln im tbrigen Ol andiins-
ten. Passierte Tomaten, Zucker, Salz
und Cayennepfeffer dazugeben, alles
8-10 Minuten kocheln lassen. Hack-
braten und Gemdise servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Frikadellen mit
gestowtem Spitzkohl

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Spitzkohl (ca. 600 g) in Streifen
> 2 Zwiebeln, geschiilt, gewiirfelt

> 3 EL Rapsol

> 300 ml heifle Gemiisebriihe

> 1/2 TL Kiimmelsaat

> 1 altbackenes Brotchen

> 600 g Rinderhack

> 1 EL Senf

> 1Ei

> 1 TL getrockneter Majoran

> 1 TL edelsiifSes Paprikapulver
> 1-2 EL Butterschmalz

> 1 EL Butter

> 1 EL Mehl

> 200 g Sahne

> 300 ml Milch

> 1/2 Bund Schnittlauch in Réllchen
> etwas Salz und Pfeffer

Kohl und die Halfte der Zwiebeln

in 2 EL heiBem Ol anbraten. Mit
der Bruhe abléschen, Kimmel, Salz
und Pfeffer dazugeben und alles ab-
gedeckt 20-25 Minuten garen. Brot-
chen grob zerteilen und in Wasser ein-
weichen. Restliche Zwiebel im Ubrigen
Ol glasig diinsten. Brétchen ausdrii-
cken, mit Hack, gedUnsteter Zwiebel,
Senf, Ei, Majoran, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer verkneten. Aus der Masse
Frikadellen formen, diese in Butter-
schmalz je Seite 7-9 Minuten braten.

Butter in einem Topf erhitzen,

das Mehl darin anschwitzen. Mit
Sahne und Milch abléschen, salzen,
pfeffern und aufkochen. Die SoRe ca.
5 Minuten koécheln lassen, dann den
abgetropften Kohl unterrihren. Frika-
dellen und Kohl mit Schnittlauch be-
streuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Makkaroni Bolognese

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 100 g Knollensellerie

> 150 g Karotten

> 3 EL Olivendl

> 500 g gemischtes Hack

> 1 EL Tomatenmark

> 1 TL Zucker

> 800 g geschilte Tomaten (Dose)

> 1 EL getrockneter Oregano

> 400 g Makkaroni

> 50 g frisch geriebener Parmesan
> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und

Karotten schalen und fein wrfeln.
Ol in einem Bréter erhitzen, das Hack
darin anbraten. Vorbereitetes Gemiise
mitbraten. Tomatenmark und Zucker
ebenfalls mitrosten, alles mit Dosen-
tomaten abloschen. Diese mit dem
Kochloffel leicht zerdriicken. Oregano,
Salz und Pfeffer dazugeben. Alles auf-
kochen und 30-40 Minuten kocheln
lassen, zwischendurch umrihren.

Die Makkaroni nach Packungsan-

gabe in kochendem Salzwasser
bissfest garen. Mit der SoBBe auf Teller
verteilen, mit Parmesan servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten

Kéase-Hack-Lauchsuppe

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Lauch

> 2 EL Rapsol

> 500 g Schweinehack

> 800 ml heifSe Gemiisebriihe

> 400 g Schmelzkise

> 200 g Creme fraiche

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 4 Stiele Petersilie, gehackt

> etwas Salz und Pfeffer

Den Lauch putzen, gut waschen

und in Ringe schneiden. Das Ol in
einem Topf erhitzen, Hackfleisch darin
anbraten. Lauch kurz mitbraten. Alles
mit der Brihe abléschen, aufkochen
und 8-10 Minuten kocheln lassen.

Schmelzkase und Creme fraiche

unter die Suppe rihren, diese auf-
kochen lassen und mit Muskat, Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit Peter-
silie garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

-

‘Q

~
4
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Niemals langweilig

Deftiges Bauernfruhstuck, Kartoffelgratin mit Brokkoli, Kartoffelpuffer mit Apfel-
mus und Kartoffelstampf mit Spinat und Spiegelei sollten Sie nicht verpassen

14 LandGenuss Winterkiiche



Ein Dauerbrenner

Kartoffelstampf mit Spinat und
Spiegelei ist ein beliebter Klassiker,
der immer Uberzeugt. Dieses Trio
ist nicht nur nahrhaft, sondern
auch unkompliziert und ztigig
zubereitet — eine ideale
Wahl fur den taglichen
Speiseplan.

Kartoffelstampf mit

3 Spinat und Spiegelei : ‘ : " i
..t > SEITE 18 . 3 »
- ~ -
- - - - - - 5 - -
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Zur Resteverwertung

Ein Bauernfrthstiick bietet die
perfekte Gelegenheit zur Restever-
wertung. Ubrige Zutaten werden
einfach mit den Grundzutaten
Kartoffel und Ei kombiniert. So
. entsteht eine schmackhafte -
. und abwechslungsrei- /
.. cheMahlzeit. .-

Deftiges
Bauernfriuhstiick

SE/MENIS

16 LandGenuss Winterkiiche




Kartoffelg'ravtin
mit Brokkoli:

SEITE|19

Einfach kastlich

Kartoffelgratin gehort zu den be-
liebtesten und unwiderstehlichsten
Gerichten tberhaupt und ist eine
perfekte Beilage zu Fleischgerich-
ten. Hier wird es gemeinsam mit
Brokkoli zum Hauptgericht
mit goldener Knusper-

.. haube.Sogut! ..

Winterkiiche LandGenuss 17



Omas Klassiker

Kartoffelpuffer wecken Kind-
heitserinnerungen. Goldbraun und
knusprig ausgebacken sind sie ein

echtes Highlight, das nur noch
durch selbst gemachtes Apfel-
mus getoppt werden kann.

~ Dableibt garantiert

nichts tbrig!

Kartoffelpuffer
mit Apfelmus

-
18 LandGenuss Wg:terkiiche . ‘ * .‘ 1" NC,0 »\ ' P -



Kartoffelpuffer
mit Apfelmus

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g Apfel, geschiilt, in Stiicken
> 1/2 Biozitrone (Saft)

> 50 g Zucker

> 1 Zimtstange

> 125 ml Apfelsaft

> 1,2 kg festkochende Kartoffeln

> 1 Zwiebel, geschiilt, fein gewiirfelt
> 2 Eier

> 4 ELMehl

> 3-4 EL Butterschmalz

> etwas Salz und Pfeffer

Apfel mit Zitronensaft, Zucker,

Zimt und Apfelsaft in einem Topf
aufkochen und in 8-10 Minuten weich
dunsten. Kompott abkihlen lassen,
die Zimtstange entfernen, Kompott
nach Belieben fein plrieren.

Kartoffeln schalen, waschen und

auf der Klichenreibe grob raspeln.
Kréftig ausdriicken und mit Zwiebel-
wdrfeln, Eiern, Mehl sowie Salz und
Pfeffer in einer Schiissel vermengen.
Butterschmalz in einer Pfanne erhit-
zen. Aus der Kartoffelmasse Puffer
formen. Diese goldbraun und knusprig
braten, auf Klichenpapier abtropfen
lassen und mit Apfelmus servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Kartoffelstampf mit
Spinat und Spiegelei

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg mehligkochende Kartoffeln
> 1Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 700 g Blattspinat

> 4 EL Rapsol

> 75 g Sahne

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 4 Eier

> 175 ml Milch

> 50 g Butter

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schéalen, waschen, vier-

teln und ca. 25 Minuten in kochen-
dem Salzwasser garen. Zwiebel und
Knoblauch schalen und fein wirfeln.
Spinat verlesen und waschen. Zwiebel
und Knoblauch in einem Topfin 2 EL
Ol andiinsten. Spinat dazugeben und
5 Minuten diinsten. Sahne dazugeben,
alles mit Muskat, Salz und Pfeffer wir-
zen. Das restliche Ol in einer Pfanne
erhitzen, darin 4 Spiegeleier braten.

Milch mit Butter erhitzen. Kartof-

feln abgieRen, kurz ausdampfen
lassen. Milchmischung dazugeben,
alles zerstampfen. Den Stampf leicht
salzen, mit Spinat und Eiern servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Deftiges
Bauernfriihstiick

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg Pellkartoffeln vom Vortag
> 100 g Gewiirzgurken (Glas)

> 125 g Speckwiirfel

> 5 EL Rapsol

> 300 g Champignons in Scheiben
> 3 Friithlingszwiebeln in Ringen
> 4 Eier

> 5 EL Milch

> 1 TL getrockneter Majoran

> 4 EL Petersilie, gehackt

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln pellen und in Scheiben

schneiden. Die GewUrzgurken in
Scheiben schneiden. Eine sehr gro3e
Pfanne erhitzen, Speck darin knusprig
braten, herausnehmen. 1EL Ol in die
Pfanne geben und die Champignons
darin bei groBer Hitze anbraten.

Champignons ebenfalls aus der

Pfanne nehmen und beiseitestel-
len. Ubriges Ol in die Pfanne geben
und die Kartoffeln darin rundherum
goldbraun braten. Speck, Champig-
nons und Frihlingszwiebeln dazuge-
ben und alles gut vermengen. Eier,

Milch, Majoran, Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Mix in die Pfanne geben und
stocken lassen. Das Gericht mit Ge-
wUlrzgurken und Petersilie servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Kartoffelgratin
mit Brokkoli

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Knoblauchzehe

> 200 ml Milch

> 200 g Sahne

> 1 EL Thymianbléttchen

> 800 g festkochende Kartoffeln

> 600 g Brokkoli in Roschen

> 50 g kalte Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 70 g geriebener Emmentaler

> 4 EL Semmelbrosel

> etwas Salz und Pfeffer

Knoblauchzehe schélen und an-

drticken. Milch, Sahne, Thymian
und Knoblauch unter Riuthren aufko-
chen. Bei kleiner Hitze 10-12 Minuten
einkoécheln lassen. In der Zwischen-
zeit die Kartoffeln schéalen, waschen
und in sehr diinne Scheiben hobeln.
Die Brokkoliréschen waschen und
2-3 Minuten in kochendem Salzwas-
ser blanchieren. Dann abgieBen, ab-
schrecken und abtropfen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Eine Auf-
laufform mit Butter fetten. Kartoffeln
und Brokkoli in die Form schichten.
Knoblauch aus der Sahnemischung
entfernen, diese mit Muskat, Salz und
Pfeffer abschmecken und tber das
GemuUse gieBen. Alles mit dem Kéase
bestreuen. Die Butter in Flockchen
daraufgeben und alles mit Semmel-
broseln bestreuen. Den Auflaufim
vorgeheizten Ofen in 35-40 Minuten
goldbraun gratinieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Winterkiiche LandGenuss 19



WINTERSALATE

Bunt, gesund und scittigend

Unsere Salatkreationen bringen nicht nur Vitamine, Frische und Farbe
aufden Teller, sie machen auch noch richtig schon satt!

V WWHI ;”, 'IW y '
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Fotos: Kathrin Knoll (2); Ira Leoni (2) | lllustration: freepik/Harryarts (1)

Linsen-Trauben-
Salat mit Joghurt-
dressing

Zutaten fiir 4 Personen: 300 g Beluga-
linsen, 6 Stangen Staudensellerie,
300 g kernlose rote Trauben, 1 Radic-
chio, 200 g Sahnejoghurt, 3 EL Essig,
2 EL Rapsadl, 1 kleine Knoblauchzehe,
1 Prise Zucker, etwas Salz und Pfeffer
1. Linsen nach Packungsangabe in der
doppelten Menge kochendem Wasser
in 15-20 Minuten bissfest garen. Dann
in ein Sieb abgieRen, kalt absptlen und
etwas abkuhlen lassen. Inzwischen Sel-
leriestangen waschen, ggf. entfadeln
und in diinne Scheiben schneiden. Die
Trauben abzupfen, waschen und jeweils
halbieren. Radicchio putzen, in Blatter
teilen und in Stuicke schneiden, dann
waschen und trocken schleudern.

2. Joghurt mit Essig und Ol verrithren.
Den Knoblauch schélen und durch die
Knoblauchpresse dazudrticken. Das
Dressing mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken. Linsen, Sellerie, Trauben
und Radicchio vermengen. Den Salat
mit Dressing betraufeln und servieren.
Tipp: Fur eine Extraportion Wirze kon-
nen Sie 50 g Blauschimmelk&se unter
das Dressing mixen. 1/2 in feine Roll-
chen geschnittenes Bund Schnittlauch
ist ebenfalls eine sehr gute Ergénzung
fur das Joghurtdressing. Sie kénnen die
Radicchioblatter auch im Ganzen ablo-
sen und den Linsensalat hineinftllen.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Bunter Salat mit
Rostkarto %eln und
Hackbdllchen

Zutaten fiir 4 Personen: 800 g fest-
kochende Kartoffeln, 600 g SiiBkar-
toffeln, 9 EL Olivendl, 1 TL edelsiiBes
Paprikapulver, 1 Schalotte, 500 g ge-
mischtes Hack, 3 EL kérniger Senf,
1Ei, 50 g Semmelbroésel, 250 g Frisée-
salat, 150 g Radicchio, 4 Stiele Peter-
silie, 200 g Schmand, 100 g Frisch-
kéase, 1 EL fliissiger Honig, etwas Salz
und Pfeffer

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Kartoffeln und StBkar-
toffeln schalen, waschen und in Spalten
schneiden. 5 EL Ol mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer verriihren, mit Kartof-
feln und SuBkartoffeln vermengen. Mix
auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und im vorgeheizten Backofen
25-30 Minuten backen. Inzwischen die
Schalotte schalen und fein wiirfeln. In
1EL Ol glasig diinsten, kurz abkihlen

lassen. Hackfleisch, 1 TL Senf, Ei, Sem-
melbrosel, Schalotte, Salz und Pfeffer
gut vermengen. Mit leicht angefeuchte-
ten Handen kleine Hackbéallchen daraus
formen. Ubriges Ol in einer Pfanne erhit-
zen und die Ballchen darin rundherum
goldbraun braten.

2. Friséesalat und Radicchio in mund-
gerechte Stlicke pfliicken, waschen und
trocken schleudern. Petersilie waschen
und trocken schtteln. Die Blattchen
abzupfen und hacken. Schmand, Frisch-
kase, Honig, Ubrigen Senf, Petersilie so-
wie etwas Salz und Pfeffer verrihren.
Beide Salatsorten auf Teller verteilen.
Rostkartoffeln und Hackballchen darauf
anrichten. Den Salat sofort servieren,
den Honig-Senf-Dip dazureichen.
Zubereitungszeit: 50 Minuten

Chicoréesalat
mit Rdaucherforelle
und Mandarinen

Zutaten fiir 4 Personen: 4 Stauden
Chicorée, 150 g Feldsalat, 3 Bioman-
darinen, 80 g Haselnussblattchen,
1/2 Bund Schnittlauch, 1/2 Biozitrone,
200 g Joghurt, 3 EL Olivendl, 1 Prise
Zucker, 4 Scheiben Bauernbrot, 2 EL
Butter, 200 g geréducherte Forellen-
filets, 1-2 cm frischer Meerrettich
(alternativ 1 TL Meerrettich aus dem
Glas), etwas Salz und Pfeffer

1. Chicorée putzen, waschen und in
mundgerechte Stlicke schneiden. Feld-
salat verlesen, putzen, waschen und tro-
cken schleudern. Mandarinen schélen
und in Scheiben schneiden. Haselnuss-
blattchen ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne anrosten, abkihlen lassen. Den
Schnittlauch waschen, trocken schut-
teln und in Rollchen schneiden. Zitrone
hei? abwaschen und trocken reiben.

Die Schale fein abreiben, die Frucht aus-
pressen. Joghurt in einer Schissel mit
0Ol, Zitronensaft, -schale und Zucker ver-
quirlen. Das Dressing mit Salz und Pfef-
fer abschmecken, dann den Schnitt-
lauch unterrihren.

2. Brotscheiben mit Butter bestreichen
und in einer Pfanne von beiden Seiten
anroésten. Raucherforellen in mundge-
rechte Stlicke teilen. Meerrettich scha-
len und fein reiben. Chicorée, Feldsalat,
Mandarinen und NUsse vermengen und
auf Teller verteilen. Den Salat mit Forelle
und Meerrettich toppen, mit dem Dres-
sing betraufeln, mit dem Brot servieren.
Tipp: Anstelle von Mandarinen kénnen
Sie nach Belieben auch frische Feigen
mit diesem Salat kombinieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Griinkohlsalat
mit Kiirbis,
Pilzen & Speck

Zutaten fiir 4 Personen: 1 kleiner
Hokkaidokiirbis, 6 EL Rapsdl, 400 g
Griinkohl, 4 EL Olivendl, 3 EL Essig,

1 Prise Zucker, 1 Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehe, 500 g gemischte Pilze (z.B.
Pfifferlinge, Krauterseitlinge, braune
Champignons), 80 g getrocknete
Aprikosen, 100 g Speck, gewiirfelt,
etwas Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Kiirbis waschen,
von Fasern und Kernen befreien und in
Spalten schneiden. Mit 4 EL Rapsol, Salz
und Pfeffer mischen und auf einem mit
Backpapier belegten Blech verteilen.

Im Ofen 25-30 Minuten backen. Griin-
kohl von dicken Mittelrippen befreien, in
mundgerechte Stlcke zupfen, waschen
und trocken schleudern. Olivendl, Essig,
Zucker sowie etwas Salz und Pfeffer in
einer groBRen Schissel verquirlen. Griin-
kohl darin mit den Handen 5 Minuten
kraftig durchkneten.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen und
fein warfeln. Pilze putzen und in mund-
gerechte Stlicke schneiden. Aprikosen
ebenfalls wirfeln. Kirbisspalten aus
dem Ofen nehmen. Das Ubrige Rapsol
in einer Pfanne erhitzen, die Pilze darin
portionsweise scharf anbraten. Zwiebel,
Knoblauch sowie Speckwdrfel kurz mit-
braten. Alles mit etwas Salz und Pfeffer
wrzen. Den Grinkohlsalat mit Kirbis,
Pilz-Speck-Mischung sowie Aprikosen
vermengen und servieren.

Tipp: Den Kiirbis vor dem Backen mit
Paprika-, Chili- oder Currypulver wiirzen.
Zubereitungszeit: 50 Minuten

Wintergenuss,
der rundum guttut

In der kalten Jahreszeit liefern
frische saisonale Salate wichtige
Vitamine, Mineralstoffe und Bal-
laststoffe, die das Immunsystem
starken. Besonders wohltuend
sind Varianten, die lauwarm ser-
viert werden: Gerostetes Wurzel-
gemuse, gebratene Pilze oder lau-
warme Linsen verleihen dem Salat
eine herzhafte Note und machen
ihn gehaltvoller. Feldsalat, Chico-
rée und Grinkohl bilden daftr die
ideale Basis. Erganzt mit Hahn-
chenfleisch, Fisch, Feta, NUssen
oder Koérnern entsteht ein nahr-
hafter Wintersalat, der Energie
spendet und satt macht.
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Perfekt zur Resteverwertung

Wir servieren lhnen Semmelknddel mit Spinat-Pilz-Ragout, Scheiterhaufen
mit Apfeln und Rosinen, Arme Ritter mit Beeren und Toast Hawaii
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Exotischer Klassiker

Toast Hawaii ist eine Sensation.

Er fasziniert durch die ungewohnli-

che und zugleich reizvolle Kombi-

nation von Aromen und Texturen:
fruchtig, salzig und wurzig,
erganzt durch geschmolze-

nen Kase und krosses
Toastbrot.
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Fotos: Frauke Antholz (4) | lllusi
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Wie in den Bergen

Semmelknddel lassen von Urlaub
in den Alpen trdumen. Am besten :
* immer gleich ein paar Knédel mehr
. zubereiten, denn am nachsten ¢
- Tag schmecken sie in Scheiben -
: oder Stiicke geschnitten J
und angebraten eben-
falls sehr gut.

Semmelkno6del mit

Spinat-Pilz-Ragout &
SEITE 27 ) =
b s

-y
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§cheiterhaufen mit
Apfeln und Rosinen

SEB2/

SiifSer Auflauf

Auch unter dem Namen Ofen-
schlupfer ist dieses Gericht in vie-
len Regionen ein beliebter Genuss.

Anstelle von Wei3brot konnen

auch Reste von Hefegebéack
verwertet werden. Dazu
.. konnen Sie VanillesoBe .-
< reichen. >
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Der Sonntags-Hit

J ! Goldbraun ausgebackene Arme
i Ritter stehen besonders bei kleinen :
GenieBern ganz hoch im Kurs. Als
Dessert, stiBes Hauptgericht oder !
als Highlight zum Sonntags-
kaffee machen sie aber
auch die Erwachsenen
glucklich.

Arme Ritter
mit Beeren
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Arme Ritter mit Beeren

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 Eier

> 350 ml Milch

> 60 g Zucker

> 8 Scheiben altbackenes Weif$brot

> 1-2 EL Butterschmalz

> 1 TL Zimtpulver

> 200 g gemischte Beeren

> 300 g Sahnejoghurt

> 1 Vanilleschote (ausgeldstes Mark)
> 50 g Walnusskerne, grob gehackt

> etwas Puderzucker zum Bestduben

Eier mit Milch und der Hélfte des

Zuckers verquirlen. Brotscheiben
darin 2- bis 3-mal wenden und in einer
Pfanne in heiBem Butterschmalz por-
tionsweise goldbraun ausbacken.

Ubrigen Zucker mit Zimt mischen

und die noch warmen Brotschei-
ben darin wenden. Beeren waschen,
putzen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Joghurt mit Vanillemark
glatt rthren. Arme Ritter mit Joghurt,
Beeren und Nissen anrichten, mit
Puderzucker bestaubt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

il. ¥ .

Toast Hawaii

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Frithlingszwiebeln

> 200 g Frischkise

> 1 TL Currypulver

> 8 Scheiben Weif$brot

> 8 Scheiben Ananas (Dose)

> 8 Scheiben Kochschinken

> 8 Scheiben Bergkise

> 1/2 TL edelsiifes Paprikapulver
> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Den Frischkase mit
Frthlingszwiebeln, Currypulver, Salz
und Pfeffer glatt rtihren.

WeiB3brotscheiben leicht toasten,

kurz abkUhlen lassen. Ananas gut
abtropfen lassen. Brot auf einer Seite
dinn mit dem Frischkéase bestreichen,
dann mit Schinken, Ananas und Kase
belegen und im vorgeheizten Ofen in
6—8 Minuten goldbraun gratinieren.
Aus dem Ofen nehmen, mit Paprika-
pulver bestduben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Semmelknodel mit
Spinat-Pilz-Ragout

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 300 g altbackenes Weif$brot

> 250 ml lauwarme Milch

> 2Zwiebeln

> 1/2 Bund Petersilie

> 2 EL Butter

> 3 Eier

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 500 g Kriuterseitlinge

> 300 g Babyspinat

> 200 g Sahne

> 50 g frisch geriebener Parmesan
> etwas Salz und Pfeffer

Das Brotin 1 cm groB3e Wurfel

schneiden, mit der Milch vermen-
gen und ca. 15 Minuten ziehen lassen.
Zwiebeln schalen und wurfeln. Peter-
silie waschen und trocken schutteln,
die Blattchen hacken. Die Halfte der
Zwiebeln in 1 EL Butter andiinsten,
kurz abkuhlen lassen. Eier, Petersilie
und gedtinstete Zwiebel zum Brotmix
geben, mit Muskat, Salz und Pfeffer
wUlrzen. Mit angefeuchteten Handen
8-10 Knodel aus der Masse formen,
diese in siedendem Salzwasser in ca.
18 Minuten gar ziehen lassen.

Die Pilze putzen und in Scheiben

schneiden. Den Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern. Die
Pilze in einer Pfanne in der restlichen
Butter scharf anbraten. Ubrige Zwie-
bel und Spinat mitdtinsten, Sahne da-

zugieBen und etwas einkochen lassen.

Ragout salzen, pfeffern und mit den
Knodeln auf Teller verteilen. Alles mit
Parmesan bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Scheiterhaufen mit
Apfeln und Rosinen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 75 g Rosinen

> 3-4 EL brauner Rum

> 4 Eier

> 150 ml Milch

> 1 TL Zimtpulver

> 150 g Zucker

> 500 g altbackenes Weif$brot
> 800 g Apfel

> 1 Biozitrone (Saft)

> 75 g Mandelblittchen

> etwas weiche Butter zum Fetten
> 1Prise Salz

Rosinen und Rum vermengen und

bis zur Verwendung ziehen lassen.
2 Eier trennen, EiweiB kalt stellen. Ei-
gelbe und Ubrige Eier mit Milch, Zimt
und 50 g Zucker verquirlen. Das Brot
in Scheiben schneiden, nach Belieben
entrinden und 10-12 Minuten in der
Eimischung einweichen. Backofen auf
180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Apfel schalen, vom Kerngehause be-
freien und wurfeln. Mit Zitronensaft,
eingeweichten Rosinen, 50 g Zucker
und 50 g Mandeln vermengen.

Eine Auflaufform mit Butter ein-

fetten. Brotscheiben und Apfel-
mischung abwechselnd hineinschich-
ten, dabei mit Brot abschlieBen. Alles
im vorgeheizten Ofen in 40-45 Minu-
ten goldbraun backen. Kurz vor Ende
der Garzeit Eiweif3 mit Salz steif schla-
gen. Ubrigen Zucker dazugeben, dabei
weiterschlagen. Eischnee wellenartig
auf dem Scheiterhaufen verstreichen,
mit Gbrigen Mandeln bestreuen und
alles in 5 Minuten goldbraun backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
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Késespaghetti mit
Kartoffelsalat

SEITE 33

Fotos: Frauke Antholz (4) | lllustration: freepik/macrovector (1)
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Késepfannkuchen mit
Spinatfiillung

SENNE«S8
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Kiiseliebe

Bei Flammkuchen, oft liebevoll
,schnelle Pizza" genannt, fallt die
Entscheidung fur eine Kasesorte

schwer. Die Losung: Einfach einen
Mix aus allen Kasesorten aus
dem Kuhlschrank verwen-
“.. den—furein maximales .
& Késearoma. ;

4-Kase-Flammkuchen
mit Lauch & Speck

SEIMES3
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Cordon bleu mit
Salzkartoffeln



Cordon bleu
mit Salzkartoffeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg festkochende Kartoffeln
> 4 Kalbsschnitzel (a ca. 150 g)
> 4 Scheiben Gouda

> 4 Scheiben Kochschinken

> 150 g Mehl

> 100 g Sahne

> 2 Eier

> 180 g Semmelbrisel

> 80-100 g Butterschmalz

> 1 EL Butter

> 1/2 Bund Petersilie, gehackt
> etwas Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln schalen, waschen,

halbieren, in kochendem Salzwas-
ser je nach GroBe in 20-25 Minuten
garen. Inzwischen Schnitzel zwischen
zwei Lagen Frischhaltefolie plattieren.
Mit je 1 Scheibe Kése und Schinken
belegen, zuklappen, mit HolzspieRen
feststecken. Salzen, pfeffern und erst
im Mehl, dann in den mit der Sahne
verquirlten Eiern und schlieBlich in
den Broseln wenden. In heiBem But-
terschmalz goldbraun ausbacken.

Kartoffeln abgieRen, kurz aus-

dampfen lassen, dann mit Butter
und Petersilie mischen. Cordon bleu
mit den Kartoffeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Kéasespaghetti
mit Kartoffelsalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g festkochende Kartoffeln

> 300 g Spaghetti

> 6 EL Rapsol

> 1 rote Zwiebel in Streifen

> 4 EL Apfelessig

> 150 ml heifSe Gemiisebriihe

> 1 TL Senf

> 1/2 TL Zucker

> 100 g Gewiirzgurken (Glas)
in Scheiben

> 150 g geriebener Emmentaler
> 4 EL Schnittlauchréllchen
> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln in kochendem Wasser

je nach GroBe in 25-30 Minuten
garen. AbgieBen, abschrecken und
kurz abkuhlen lassen, dann pellen und
in Scheiben schneiden. Nudeln nach
Packungsangabe in kochendem Salz-
wasser bissfest garen. 4 EL Ol erhit-
zen, Zwiebel darin glasig diinsten, mit
Essig und Briihe abléschen. Den Senf
unterrtihren. Das Dressing mit Zucker,
Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln
und Gewdlrzgurken damit vermengen.

() Ubriges Ol in einer Pfanne erhit-
4Lt zen. Abgetropfte Nudeln abwech-
selnd mit dem Kése einschichten und
bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
Mit dem Kartoffelsalat anrichten und
mit Schnittlauch bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Kisepfannkuchen
mit Spinatfiillung

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 250 g Mehl

> 250 ml Milch

> 60 g Butter, zerlassen

> 2 Eier

> 200 g geriebener Bergkiise

> 1 Zwiebel

> 500 g Blattspinat

> 100 g getrocknete Tomaten
in 01 (Glas)

> 5-7 EL Rapsél

> 50 g Sonnenblumenkerne,
gerostet

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, Milch, 250 ml Wasser, But-

ter, Eier und 172 TL Salz zu einem
glatten Teig verrthren. Ca. 10 Minuten
quellen lassen, dann 125 g Kase unter-
rthren. Inzwischen Zwiebel schalen

e
1

und fein wirfeln. Spinat putzen und
waschen. Tomaten gut abtropfen las-
sen und in feine Streifen schneiden.

2 EL Olin einer Pfanne erhitzen,
L.t ZWiebel darin glasig diinsten. Den
Spinat portionsweise dazugeben und
zusammenfallen lassen. Tomaten und
Kerne unterrtihren, alles mit Muskat,
Salz und Pfeffer wiirzen. Das restliche
Ol nach und nach in einer weiteren
Pfanne erhitzen, aus dem Teig darin
Pfannkuchen ausbacken. Diese jeweils
mit Spinatmischung und restlichem
Kése fullen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

4-Kase-Flammkuchen
mit Lauch & Speck

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Mehl

> 5 EL Olivendl

> 400 g Schmand

> 2 Stangen Lauch in Ringen

> 200 g Speckwiirfel

> 100 g Gorgonzola, gewiirfelt
> 125 g Mozzarella in Scheiben
> 100 g Camembert in Stiicken
> 100 g geriebener Grana Padano
> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen samt Backblech
1 auf 250 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Mehl, 1 TL Salz, 250 m| Wasser
und 4 EL Ol zu einem glatten Teig ver-
kneten. In 4 Portionen teilen, jeweils
auf einem Stlick Backpapier ausrollen
und mit Schmand bestreichen. Dann
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Lauch im tibrigen 01 5 Minuten
4Lt andUnsten, Speck untermischen.
Den Mix und alle Kasesorten auf den
4 Teiglingen verteilen. Diese nachein-
ander vorsichtig auf das hei3e Blech
ziehen, jeweils in 10-15 Minuten gold-
braun backen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

'0‘0.".’D‘ODOQ...Q!OQ...‘Q‘O‘OC.O'Q.
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EINTOPFE

Vier Lieblingsrezepte

Dampfend, duftend, seelenwarmend: Eintopfe sind die gemutlichste Art, gutes
Essen aufden Tisch zu bringen. Lassen Sie es sich schmecken!
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Fotos: Kathrin Knoll (2); Ira Leoni (2) | lllustration: freepik/Harryarts (1)

Bunter Steckriiben-

eintopf mit knuspri-

gem 0]9pll’lg
Zutaten fiir 4 Personen: 1 Zwiebel,
1 Stange Lauch, 300 g Knollensellerie,
300 g Karotten, 400 g festkochende
Kartoffeln, 750 g Steckriibe, 6 EL
Rapsol, 11 heiBe Gemiisebriihe, 1 Lor-
beerblatt, 100 g Haselnusskerne,
80 g Semmelbroésel, 1 Bund Petersilie,
1 Beet Kresse, 1 Knoblauchzehe, 50 g
getrocknete Tomaten (in Ol), 1 Bio-
zitrone (abgeriebene Schale), etwas
Salz und Pfeffer
1. Zwiebel schélen und wiirfeln. Lauch
putzen, waschen und in Ringe schnei-
den. Sellerie, Karotten, Kartoffeln und
Steckribe schalen, in Wirfel schneiden.
3 EL Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel
darin glasig diinsten. Ubriges Gemtise
dazugeben und mit andtnsten. Mit der
heiBen GemUsebriihe abloschen, aufko-
chen, Lorbeerblatt dazugeben. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen und abgedeckt
ca. 20 Minuten kocheln lassen. Dann
das Lorbeerblatt entfernen.
2. Haselniisse hacken. Das tibrige Ol
in einer Pfanne erhitzen. Semmelbrosel
und NUsse darin goldbraun résten. Den
Mix vom Herd nehmen und abkihlen
lassen. Petersilie waschen und trocken
schutteln, die Blattchen abzupfen und
hacken. Kresse vom Beet schneiden.
Knoblauch schalen und fein hacken. Die
getrockneten Tomaten abtropfen lassen
und fein wirfeln. Haselnuss-Brosel-Mix,
Petersilie, Kresse, Knoblauch, getrock-
nete Tomaten sowie Zitronenschale ver-
mischen und mit etwas Salz und Pfeffer
wUrzen. Steckribeneintopf auf Suppen-
schalen verteilen, mit dem Broseltop-
ping garnieren und sofort servieren.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Schneller Gemiise-
eintopf mit Wiener
Wiirstchen

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g TK-
Erbsen und -Karotten (gemischt),

1 Zwiebel, 800 g festkochende Kar-
toffeln, 30 g Butter, 11 heiBe Fleisch-
brihe, 2 TL gemischte getrocknete
Krauter, 8 Wiener Wiirstchen, etwas
Salz und Pfeffer

1. Die Erbsen-Karotten-Mischung an-
tauen lassen. Zwiebel schélen und in
Warfel schneiden. Die Kartoffeln scha-
len, waschen und in Wiirfel schneiden.
Butter in einem groBRen Topf erhitzen,
die Zwiebel darin andiinsten. Kartoffeln
dazugeben und kurz mitdtnsten. Alles

mit der Briihe abléschen, die getrock-
neten Krauter unterrtihren und alles
einmal aufkochen.

2. Nach 10 Minuten Kochzeit den ange-
tauten Erbsen-Karotten-Mix dazugeben
und mitgaren. Die Wiener Wiirstchen

in breite Scheiben schneiden und eben-
falls dazugeben. Den Eintopf bei mitt-
lerer Hitze ca. 8 Minuten sanft kdcheln
lassen, dann mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, auf Suppenschalen vertei-
len und sofort servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Pikanter
Weifskohleintopf
mit Kasseler

Zutaten fiir 4 Personen: 200 g Knol-
lensellerie, 1 Zwiebel, 1/2 WeiBkohl,

1 rote Chilischote, 2 Stiele Liebstockel,
3 EL Butter, 172 EL Kiimmelsaat, 1 EL
edelsiiBes Paprikapulver,1/2 EL ge-
trockneter Majoran, 1,5 | heiBe Gemii-
sebriihe (alternativ Fleischbriihe),

2 Scheiben Kasselerlachs, etwas Salz
und Pfeffer

1. Sellerie schalen, waschen und in ca.

2 cm groBRe Wurfel schneiden. Zwiebel
schélen und fein wirfeln. Den Wei3kohl
waschen, putzen, vom Strunk befreien
und in diinne Streifen schneiden. Die
Chilischote waschen, halbieren und ent-
kernen. Den Liebstdckel waschen und
trocken schutteln.

2. 1 EL Butterin einem groRen Topf
schmelzen. Zwiebel, Kohl und Chili so-
wie Kimmel, Paprika und Majoran dazu-
geben, alles kraftig anbraten. Beginnt
das Gemuise zu braunen, Selleriewtrfel
hineingeben, alles mit der heiBen Briihe
abloschen. Liebstockel dazugeben, den
Eintopf mit Salz und Pfeffer wiirzen und
abgedeckt ca. 40 Minuten sanft kcheln
lassen. Inzwischen Kasseler in mundge-
rechte Wurfel schneiden. Im heiBBen Ein-
topf 10-15 Minuten ziehen lassen. Den
Liebstockel aus dem Eintopf entfernen.
Diesen mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und sofort servieren.
Zubereitungszeit: 65 Minuten

Eintopf mit Hack,
Gemiise & weifSen
Bohnen

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Knoblauch-
zehen, 3—-4 Stiele Thymian, 1 Stange
Lauch, 3 Karotten, 5 festkochende
Kartoffeln, 2 Stangen Staudensellerie,
150 g Palmkohl (alternativ Griinkohl

oder Wirsing), 5 EL Olivendl, 500 g
Schweinehack, 3 EL Tomatenmark,
400 g stiickige Tomaten (Dose),

800 ml heiBe Gemiisebriihe, 300 g
weiBe Bohnen (Dose), 100 g TK-
Erbsen, 4 Stiele Petersilie, 100 g
Schmand, etwas Salz und Pfeffer

1. Den Knoblauch schalen und hacken.
Thymian waschen und trocken schut-
teln, die Stiele grob zerpfliicken. Lauch
putzen, grindlich waschen und in breite
Ringe schneiden. Karotten und Kartof-
feln schéalen und waschen. Die Karotten
in Scheiben, die Kartoffeln in mundge-
rechte Wirfel schneiden. Den Stauden-
sellerie waschen, ggf. entfadeln und in
Stiicke schneiden. Palmkohl griindlich
waschen, trocken schitteln und von
den dicken Blattrippen befreien. Blatter
dann in Stticke schneiden.

2. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen,
Hackfleisch darin bei groBer Hitze an-
braten. Knoblauch, Lauch und Kohl kurz
mitdUnsten. Karotten, Kartoffeln, Selle-
rie, Thymian und Tomatenmark dazu-
geben und kurz andtinsten, dann Toma-
ten und heiBe Briihe dazugeben. Alles
aufkochen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und 20-25 Minuten sanft kocheln las-
sen. Wei3e Bohnen in ein Sieb abgiel3en,
abspulen und wie die gefrorenen Erbsen
10 Minuten vor Ende der Garzeit zum
Eintopf geben und mitgaren. Petersilie
waschen und trocken schitteln. Blatt-
chen abzupfen und hacken. Schmand
unter den Eintopf rtihren. Diesen mit
Salz und Pfeffer abschmecken, auf tiefe
Teller verteilen, mit der Petersilie garnie-
ren und sofort servieren.

Tipp: Rinder- oder Lammbhack sorgen
fur eine noch herzhaftere Note.
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gute Basis: Briihe

1 Zwiebel, 150 g Knollensellerie,
2 Karotten, 1 Petersilienwurzel,

1 Stange Lauch und 150 g Stau-
densellerie schélen bzw. putzen,
dann waschen und klein schnei-
den. Je 1/2 Bund Petersilie und
Liebstockel waschen. Zwiebel und
Gemuse in einem groBen Topfin

2 EL Ol anbraten. 2 | Wasser, Salz,
6 Pfefferkorner und Krauter da-
zugeben. Alles einmal aufkochen
und 2 Stunden sanft kocheln las-
sen, ggf. den Schaum abschoépfen.
Briihe abseihen und abktihlen las-
sen. Im Kuhlschrank hélt sie sich
3-4 Tage, eingefroren 3 Monate.
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Von einfach bis besonders

Wir empfehlen Bauernrouladen aus Hack in Tomatensof3e, Rindergulasch,
Hackpfanne mit Nudeln & Gemuse und Roastbeef mit Remoulade

36 LandGenuss Winterkiiche



Roastbeef mit Remoulade
SEME4l

Fiir besondere Anliisse

Roastbeef ist ein Klassiker, bei
dem die Fleischqualitat im Vorder-
grund steht. Fur zartes Fleisch soll-

ten Sie ein Fleischthermometer
verwenden. Mit einer cremig-
wurzigen Remoulade ser-
viert, ist Hochgenuss
garantiert.

Fotos: Frauke Antholz (4) | Illustrat




Bauernrouladen aus Hack
in Tomatensofie

SEITE 41

Gut und giinstig

Hackrouladen sind eine clevere
und kostliche Alternative zu ge-
wohnlichen Rouladen, denn das
gewolfte Fleisch ist preiswerter
und bietet eine ebenso leckere
Mahlzeit. Ein Gericht, das
der ganzen Familie
schmeckt.
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Zart & saftig

Ein gutes Gulasch ist ein kuli-
narischer Genuss. Dazu passen
Spirelli-Nudeln ideal. Flir eine per-
fekte Balance sorgt ein stiBsaurer
Gurkensalat mit Dill, dessen
“.. Frische die deftige Wiirze des
4 Gulaschs wunderbar ;
erganzt.

Klassisches
Rindergulasch

SEITE 41
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Ganz unkompliziert

Wenn Sie ein schnelles und
einfaches Gericht fuir den Alltag
suchen, ist die Hackpfanne mit
Nudeln die richtige Wahl. Schon
der Duft ktindigt eine kostliche

und sattigende Mahlzeit an

“.. —einechtes Lieblings-

gericht.




Schnelle Hackpfanne
mit Nudeln & Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 EL Rapsol

> 500 g Rinderhack

> 1 Stange Lauch in Ringen

> 1 Zucchini in Stiicken

> 5 Tomaten in Stiicken

> 2 EL Tomatenmark

> 1 EL edelsiifSes Paprikapulver

> 400 g Hérnchennudeln

> 11heifde Gemiisebriihe

> 200 g Creme fraiche

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)

> 4 Stiele Basilikum, gehackt

> etwas Salz und Pfeffer

Olin einer groBen Pfanne erhit-

zen, Hack darin anbraten. Gemuse
kurz mitbraten. Tomatenmark, Papri-
kapulver, Salz und Pfeffer kurz mit an-
rosten. Nudeln dazugeben, alles mit
Briihe abléschen und 10 Minuten ko-
cheln lassen, gelegentlich umrihren.

Créme fraiche, Zitronenschale,

-saft, Halfte des Basilikums, Salz
und Pfeffer verrtihren. Hackpfanne
abschmecken, mit Basilikum garnie-
ren und mit dem Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

(
A

Roastbeef mit
Remoulade

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 Knoblauchzehen

> 2 Zweige Rosmarin

> 1 kg Roastbeef

> 180 ml Rapsol

> 2 Eier

> 1 EL mittelscharfer Senf

> 80 g Gewiirzgurken (Glas),
fein gewiirfelt, zzgl. 3-4 EL Sud

> 1 EL Kapern (Glas), gehackt

> 1 Bund Petersilie, gehackt

> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und Pfeffer

.

Ofen auf 120 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. Knoblauch ungeschalt
andrucken, Rosmarin waschen und
trocken schitteln. Fleisch salzen. 3 EL
Ol in einem Briater erhitzen, Fleisch
darin scharf anbraten. Knoblauch und
Rosmarin kurz mitbraten. Das Fleisch
pfeffern und im Ofen 60-70 Minuten
garen (Kerntemperatur ca. 55 °C).

Eier, Senf und tbriges Ol in ein

hohes Gefal geben. Den Stabmi-
xer hineinstellen, alles zu einer Mayon-
naise mixen, dazu den Stabmixer lang-
sam hochziehen. Gurken, Kapern und
Petersilie unterrtihren. Remoulade mit
Gurkensud, Zucker, Salz und Pfeffer
wUrzen. Fleisch kurz ruhen lassen, in
Scheiben schneiden, mit Remoulade
servieren. Dazu passen Bratkartoffeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 100 Minuten

Bauernrouladen aus
Hack in Tomatensofie

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 altbackenes Brétchen

> 750 g Rinderhack

> 2 Eier

> 2 TL edelsiifSes Paprikapulver

> 2 EL mittelscharfer Senf

> 150 g geriebener Emmentaler

> 200 g Rohschinkenwiirfel

> 400 g passierte Tomaten (Dose)

> 2 Knoblauchzehen, gehackt

> 3 Friihlingszwiebeln in Ringen

> je 1 rote und gelbe Paprika-
schote, fein gewiirfelt

> 350 g Sahne

> 1 EL getrockneter Oregano

> etwas Salz und Pfeffer

Brotchen in lauwarmem Wasser

einweichen. Hackfleisch, Eier, gut
ausgedrlcktes Brotchen, Paprikapul-
ver, Salz und Pfeffer verkneten. Masse
in 4 Portionen teilen, jeweils zwischen
zwei Lagen Frischhaltefolie rechteckig
ausrollen. Obere Folie entfernen, Hack-
platten mit Senf bestreichen, mit Kase

und Schinken bestreuen. Mithilfe der
unteren Folie zu Rouladen einrollen.
Diese in eine Auflaufform setzen.

Ofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Tomaten, Knob-
lauch, Gemuse, Sahne, Oregano, Salz
und Pfeffer verrtihren. Den Mix auf die
Rouladen geben, alles 40-45 Minuten
backen. Dazu passt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

Klassisches
Rindergulasch

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 350 g Schalotten

> 4 Stiele Majoran

> 2 EL Butterschmalz

> 750 g Rindergulasch

> 2 EL Tomatenmark

> 1 EL edelsiifies Paprikapulver
> 1/2 TL Cayennepfeffer

> 200 ml trockener Rotwein

> 1 Knoblauchzehe, gehackt

> 500 ml heifler Rinderfond

> 1/2 Bund Petersilie, gehackt
> etwas Salz und Pfeffer

Schalotten schalen und vierteln.

Majoran grob zerpfliicken. 1 EL
Butterschmalz in einem Brater erhit-
zen, das Fleisch darin portionsweise
scharf anbraten, dann herausnehmen.
Schalotten im tbrigen Butterschmalz
anbraten. Fleisch, Tomatenmark, Pap-
rikapulver, Cayennepfeffer und Salz
dazugeben, alles mit Wein abléschen.
Diesen verkochen lassen, Knoblauch,
Majoran und Fond dazugeben.

Alles aufkochen und abgedeckt

80-100 Minuten bei kleiner Hitze
schmoren. Das Gulasch in den letzten
20-25 Minuten offen einkocheln las-
sen, mit Salz und Pfeffer wlirzen und
mit Petersilie garniert servieren. Dazu
passen Knédel oder Spatzle.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

-
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Fotos: Frauke Antholz (4) | Illustration: freepik/onyxprjo (1)
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Honigkotelett mit
Kohlrabigemiise

SEITE 47
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Friihstiicksriegel
SEITE 47
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Gebeizter Lachs mit
Honig-Senf-Sofle
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ZUTATEN fiir 6-8 Personen

> je 1 EL Wacholderbeeren, Pfeffer-
korner & Koriandersaat, zerstofSen

> 75 g Meersalz

> 25 g Zucker

> 1 Biozitrone (Schale und Saft)

> 2 Bund Dill, gehackt

> 1,5 kg Lachsfilet mit Haut, halbiert

> 60 g mittelscharfer Senf

> 75 g fliissiger Honig

> 125 ml Rapsol

> etwas Salz und Pfeffer

Gewdlrze, Meersalz, Zucker, Zitro-

nenschale und die Halfte des Dills
vermischen. 1 Lachshélfte (Hautseite
nach unten) in eine mit Frischhalte-
folie ausgelegte Form setzen, Dillmix
daraufgeben. 2. Halfte mit der Fleisch-
seite darauflegen. Alles in Frischhalte-
folie wickeln, 24 Stunden beschwert
kalt stellen. Fltssigkeit abgieBen, Fisch
wenden, 24 Stunden kalt stellen.

Zitronensaft, Senf, Honig, Ol und
Ubrigen Dill verquirlen. Sof3e sal-
zen und pfeffern, zum Lachs reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 48 Stunden Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (@ 24 cm)
> 1/2 Wiirfel Hefe

> 140 g Zucker

> 550 ml Milch

> 250 g Mehl

> 150 g weiche Butter

> 1 Pck. Vanillepuddingpulver
> 300 g Sahne

> 65 g fliissiger Honig

> 100 g Mandelblittchen

> 1 Pck. Sahnefestiger

Hefe und 50 g Zucker in 150 ml
lauwarmer Milch auflésen. Mehl,

Hefemix und 75 g Butter dazugeben,
alles verkneten. Teig 45 Minuten ab-
gedeckt ruhen lassen. Puddingpulver
und 50 ml Milch verrihren. Restliche
Milch mit 75 g Zucker aufkochen, den
Puddingmix einrthren. Pudding kurz
kochen, mit Frischhaltefolie abgedeckt
auskuhlen lassen. Den Boden einer
Springform (@ 24 cm) mit Backpapier
belegen. Den Teig in die Form drticken,
15 Minuten ruhen lassen. 75 g Sahne,
Honig, Ubrige Butter und restlichen
Zucker ca. 3 Minuten kécheln lassen.

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. Mandeln in die Butter-
Honig-Mischung rihren, auf dem Teig
verteilen. Kuchen in 30-35 Minuten
goldbraun backen, auskthlen lassen,
waagerecht halbieren, oberen Boden
in 12 Stiicke schneiden. Ubrige Sahne
mit Sahnefestiger steif schlagen, unter
den Pudding heben. Creme auf dem
unteren Boden verstreichen, 60 Minu-
ten kalt stellen. Die 12 Kuchenstiicke
auf die Creme setzen, Torte servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
zzgl. 2 Stunden Ruhe- und Kiihlzeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 60 g fliissiger Honig

> 5 EL Bioorangensaft

> 7 EL Olivendl

> 4 Stiele Thymian, gehackt

> 3 Knoblauchzehen, gehackt
> 4 Schweinekoteletts (a ca. 200 g)
> 3 Kohlrabi

> 1 EL Butter

> 100 ml heife Gemiisebriihe
> 1 Bund Petersilie, gehackt

> etwas Salz und Pfeffer

Honig, Orangensaft, 4 EL Ol, Salz
und Pfeffer verquirlen. Thymian
und Knoblauch unterrtihren. Koteletts
trocken tupfen, mit der Marinade ver-

mengen, Uber Nacht kalt stellen.

s

Am nachsten Tag Koteletts Zim-

/ mertemperatur annehmen lassen.
Kohlrabi schalen und in Stifte schnei-
den. Die Butter in einem Topf erhitzen,
Kohlrabi und Briihe dazugeben, alles
salzen, pfeffern und 6-8 Minuten ko-
cheln lassen. Ubriges Ol in einer Grill-
pfanne erhitzen. Koteletts abtupfen
und darin rundherum scharf anbraten.
Petersilie unter das Gemuise mengen.
Koteletts und Gemdse servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 8 Stunden Kiihlzeit

ZUTATEN fiir ca. 20 Stiick
> 100 g Mandelkerne

> 100 g Walnusskerne
> 50 g Kiirbiskerne 4 -
> 50 g getrocknete Aprikosen / Rli
> 50 g Datteln, entsteint <0 .
> 125 g Butter ATk
> 125 fliissiger Honig s
- ¥ F
> 1 TL Zimtpulver / ’ 1“\ e

> 25 g getrocknete Cranberrys
> 50 g Sonnenblumenkerne

> 200 g kernige Haferflocken

> 2 Eiweif$

> 1Prise Salz

Mandeln, Walnitisse und Kirbis- TR

kerne grob hacken. Aprikosen und
Datteln in kleine Stticke schneiden.
Butter, Honig und Zimt in einem Topf
erhitzen, nicht aufkochen. Abkthlen
lassen. Backofen auf 180 °C Ober-/ 4.
Unterhitze vorheizen, ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

-

Nusse, Kerne, Trockenfriichte |
und Haferflocken mit der Honig-
Butter-Mischung vermengen. Eiweil3
und Salz unterriihren. Die Masse ca.
1,5 cm dick auf dem Blech verteilen,
gut festdricken. Im vorgeheizten Ofen
15-18 Minuten backen. Abkuhlen las-
sen und in ca. 20 Riegel schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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WINTERFIT

Gesund und kraftvoll durch die kalte Jahreszeit

Erkaltung? Nein danke. Mit diesen Grundbausteinen, vitaminreichen Zutaten,
warmenden GewUlrzen und Ritualen haben Viren & Co. keine Chance

Wiéirme aus dem
Gewiirzregal

Gewdirze sind kleine Heizkorper fur
Korper und Seele und zeigen schon in
kleinen Mengen groBBe Wirkung. Zimt,
Kardamom, Ingwer, GewUrznelke, Mus-
kat und Chili férdern die Durchblutung,
runden SuRes wie Herzhaftes ab und
machen Winterktiche bekémmlicher.
Schon eine Prise gentigt, um Gerichte
.warmer" schmecken zu lassen — das
ist ideal an grauen Tagen. Rosten Sie
Gewiirze kurz in Ol an, ehe Sie Fliissig-
keit dazugeben. So entfalten sich die
atherischen Ole, und aus wenig wird
ganz viel Geschmack.

48 LandGenuss Winterkiiche

Immunstarke
Erndhrung

Jetzt zahlen warme, nahrstoffdichte
Basic-Zutaten: Kohl, Wurzelgemise,
Hulsenfriichte und Zitrusfrichte
liefern Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe flr ein aktives Mikro-
biom. Kombinieren Sie Vitamin C
(z.B. Kohl, Zitrone) mit Eisenquellen
(Linsen, Bohnen), damit der Kérper
es besser aufnimmt. Praktisch: Ein
Topf Brlhe, ein Blech Ofengemise,
ein Glas Fermentiertes — und Sie
sind fur kalte Tage gut gertstet.

Stille Helfer

Bewegung, Licht und Schlaf spenden
Kraft und Wohlgeftihl. 20 bis 30 Minuten
Tageslicht taglich, idealerweise drauBBen,
stabilisieren Stimmung und Tag-Nacht-
Rhythmus. Kurze Bewegungseinheiten,
z.B. ein zligiger Spaziergang, Treppen
statt Lift oder 10-Minuten-Mobility, hal-
ten den Kreislauf in Schwung und min-
dern Wintertragheit. Ein Winterspazier-
gang nach dem Mittagessen ist optimal.
Und abends hilft Schlafhygiene: leichte
Mahlzeit, kuihles Schlafzimmer, warme
FlBe und ein digitales ,,Feierabend*-
Ritual. Das Ergebnis sind mehr Energie,
bessere Regeneration und eine starkere
Abwehr. Génnen Sie sich zudem Mikro-
Pausen: eine dreiminttige Atemibung
vor dem Essen beruhigt den Magen und
mindert HeiBhunger.



Fotos: Adobe Stock/drubig-photo (1), studio GDB (1), Liliya Trott (1), Ruslan Galiullin (1); Anna Gieseler (1); Frauke Antholz (1); Ira Leoni (1); Sandra Leibinger (1); falkemedia/Al-Image (1) | Illustration: freepik/Harryarts (1)

Ingwer-Zitronen-Shot
Zutaten fiir 400 ml: 140 g Ingwer,

6 Biozitronen, 60 g Akazienhonig
(alternativ Agavendicksaft)

1. Ingwer schélen, in Stlicke schneiden
und in einen leistungsstarken Mixer
geben. Zitronen halbieren und auspres-
sen, den Saft dazugeben. 200 ml kaltes
Wasser sowie Honig ebenfalls dazuge-
ben und alles fein mixen.

2. Die Mischung durch ein feines Sieb
streichen und auffangen. Den Ingwer-
Zitronen-Shot in eine sterile Flasche
umftllen. In kleinen Glasern genieBBen
oder bis zur Verwendung kalt stellen.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Sauerkraut
Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 550 ml):
2 kg WeiBBkohl, 2 Stiele Dill, 25 g Salz,
1-2 EL Kimmelsaat

1. WeiRkohl waschen, putzen und in
feine Streifen schneiden oder hobeln.
Dill waschen, trocken schutteln und
hacken. Beides in einer groRen Schis-
sel mit Salz und Kiimmel vermischen,
alles mit den Handen kraftig verkne-
ten, bis Saft aus dem Kohl austritt.

2. Die Mischung in die sterilen Glaser
fullen und sehr eng zusammenpres-
sen. Deckel auf die Glaser setzen, aber
nicht fest verschlieBen, damit die Gase
entweichen kénnen. Die Glaser neben-
einander in einen groBen Behdlter stel-
len (es wird Saft aus den Gléasern ent-
weichen, dieser wird im Behalter auf-
gefangen) und den Kohl bei Zimmer-
temperatur (18-20 °C) etwa 5 Tage
garen lassen, bis keine Flissigkeit
mehr austritt. AnschlieBend noch ca.
10 Tage an einem kuhlen Ort ziehen
lassen. Das Sauerkraut roh genieRen
oder etwas anschmoren.

Tipp: Ungeoffnet, ktihl und dunkel ge-
lagert ist das Sauerkraut mindestens
6 Monate haltbar.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

zzgl. 15 Tage Ruhezeit

Lauwarme Linsen

mit Rostblumenkohl
Zutaten fiir 4 Personen: 400 g braune
Linsen, 75 g getrocknete Aprikosen,
500 g Blumenkohl, 1/2 TL Fenchelsaat,
1/2 TL Koriandersaat, 8 EL Olivendl,

1 Biozitrone (abgeriebene Schale und
Saft), 172 TL Chiliflocken, 2 rote Zwie-
beln, 150 g Babyspinat, 3 Stiele Minze,
4 Stiele Petersilie, 50 g Walnusskerne,
100 g Kirschtomaten, 150 g Gouda am
Stiick, 3 EL Walnussél, 1 EL fliissiger
Honig, 100 ml heiBe Gemiisebriihe,
etwas Salz und Pfeffer

1. Die Linsen nach Packungsangabe in
kochendem Wasser bissfest kochen. In
ein Sieb abgieen und abtropfen lassen.
Getrocknete Aprikosen mit kochendem
Wasser UbergieBen und bis zur Verwen-
dung einweichen lassen. Den Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Blumenkohl putzen, in Réschen teilen,
waschen und abtropfen lassen. Fenchel-
und Koriandersaat in einem Morser zer-
stoRBen und mit 4 EL OI, 2 EL Zitronen-
saft, Chiliflocken, Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Mit dem Blumenkohl vermen-
gen, diesen auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen und im
Ofen 20-25 Minuten rosten.

2. Zwiebeln schalen, halbieren und in
dunne Streifen schneiden. Den Spinat
verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Minze und Petersilie waschen und
trocken schutteln. Die Blattchen abzup-
fen und hacken. Walntsse grob hacken.
Tomaten waschen und klein wirfeln.
Gouda in Wurfel schneiden. Aprikosen
abgieRen, gut abtropfen lassen und je
nach GréBe halbieren oder vierteln. In
einer Schussel restliches Olivenol, Wal-
nussol, Honig, Gbrigen Zitronensaft,
-schale, Briihe, Salz und Pfeffer verrtih-
ren. Linsen, Zwiebeln, Spinat, Krauter,
Nusse, Tomaten, Gouda und Aprikosen
untermengen. Die Mischung mit dem
Blumenkohl anrichten und servieren.
Zubereitungszeit: 65 Minuten

Wiirzige Linsenbratlinge

Zutaten fir 8 Stiick: 1 kleine Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 4-5 EL Olivendl,
250 g rote Linsen, 500 ml heiBBe Ge-
miusebriihe, 172 Bund Schnittlauch,
ca. 30 g Semmelbroésel, 1 Ei, 174 TL
Kurkumapulver, 1/2 TL rosenscharfes
Paprikapulver, etwas Salz und Pfeffer
1. Zwiebel und Knoblauch schalen und
fein wiirfeln. 1 EL Ol in einem Topf erhit-
zen, Zwiebel und Knoblauch darin an-
dunsten. Linsen in einem Sieb waschen
und wie die heiRe Brihe dazugeben.
Alles einmal aufkochen und bei mittle-
rer Hitze ca. 10 Minuten garen.

2. Den Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in feine Réllchen schnei-
den. Gegarte Linsen ggf. in ein Sieb ab-
gieBen und kurz abkihlen lassen. Lin-
sen, Semmelbrosel, Ei, Schnittlauch,
Kurkuma, Paprikapulver sowie etwas
Salz und Pfeffer zu einer formbaren
Masse vermengen. Das iibrige Ol por-
tionsweise in einer groBen Pfanne er-
hitzen. Mit leicht angefeuchteten Han-
den 8 Bratlinge aus der Masse formen.
Diese im heiBen Ol rundum goldbraun
anbraten, dann servieren. Dazu kénnen
Sie einen cremigen Dip reichen.
Zubereitungszeit: 35 Minuten

Knusprige Kichererbsen
aus dem Airfryer

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g
Kichererbsen (Dose), 1 TL Knob-
lauchpulver, 1 TL rosenscharfes
Paprikapulver, 1 EL Rapsdl

1. Kichererbsen in ein Sieb abgief3en,
abspulen und abtropfen lassen, dann
grundlich trocken tupfen und in eine
Schussel geben. Knoblauchpulver,
Paprikapulver und Ol dazuge-
ben und alles grindlich ver-
mischen, bis die Kichererb-
sen Uberzogen sind.

2. Den Mix in den Garkorb |
des Airfryers geben und
gleichmaBig darin vertei-
len. Dann bei 180 °C ca.
20 Minuten garen, bis sie
knusprig und goldbraun
sind, zwischendurch den
Garkorb vorsichtig schtteln.
Zubereitungszeit: 20 Minuten
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Vielseitige Grundzutat

Entdecken Sie Brokkoli-Nudel-Auflauf mit gekochten Eiern, Senfeier mit
Salzkartoffeln, wlrzigen Eiersalat und Gemuseomelett mit Schinken
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Resteverwertung ...

...in der Kuche ist oft von Experi-

mentierfreude geprégt. Ein Beispiel :

daftr ist das Omelett, das jedes
Mal anders schmeckt, da es eine
ideale Moglichkeit bietet, Zuta-
ten, die ,noch so da sind”,
frohlich zu kombinie-
ren. Praktisch!

Gemiiseomelett )
mit Schinken

SEIME'55

-

Fotos: Frauke Antholz (4) | lllustration: freepik/rawpixel.com (1) = " .
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Goldbraun gratiniert

Ein besonderer Auflauf: Brokkoli in
Kombination mit Nudeln und Kase
Uberbacken kann selbst Skeptiker
fur dieses Gemtise gewinnen.
Gekochte Eier als zusatzliche
Zutat machen den Auflauf
_noch schmackhafter.
.. GutenAppetit! .

Brokkoli-Nudel-Auflauf
mit gekochten Eiern

SEITE 55
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Duft der Erinnerung

Wenn der wiirzige Duft von Senf-
¢ eierndurchs Haus zieht, kiindigter :
+ nicht nur ein kostliches Mittagessen :
* an, fur viele ist dies ein Gericht, das !
sie mit ihrer Kindheit verbinden. -
Traumen auch Sie beimZu- -
~ bereitenund GenieBen
. vonaltenZeiten. ..

“l““lnl b 2
Senfeier mit Sal& ca;

SEITER5S
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mit einem reichhaltigen Frahstu
und fnschem Brot Und dleser

fehlen. Er ist

‘ erimmer restlos aufge-

gessen wird

Cteraaanaanet

Wiirziger Eiersalat




Wiirziger Eiersalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 10 Eier

> 1/2 Bund Schnittlauch

> 4 Gewliirzgurken (Glas) zzgl.
1-2 EL des Einlegesuds

> 100 g Creéme fraiche

> 100 g Mayonnaise

> 1 EL Biozitronensaft

> 1-2 TL mittelscharfer Senf

> 1 Prise Zucker

> 1/2 TL Currypulver

> 4-8 Scheiben Vollkornbrot

> etwas Salz und Pfeffer

Eier anpieken und in 10 Minuten

hart kochen. Abschrecken und ab-
kthlen lassen. Schnittlauch waschen,
trocken schutteln, in Rollchen schnei-
den. Gurken hacken. Créme fraiche,
Mayonnaise, Zitronensaft, Senf, Gur-
kensud, Zucker, Curry, Salz und Pfef-
fer verriihren. Gurken und 2/3 des
Schnittlauchs unterrthren.

Die Eier pellen, hacken und mit

der SoBe vermengen. Den Eier-
salat mit dem restlichen Schnittlauch
bestreuen und mit den Vollkornbrot-
scheiben servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Gemiiseomelett
mit Schinken

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 1 rote Paprikaschote
> 1 Zucchini

> 150 g Schafskise

> 12 Eier

> 150 ml Milch

> 1 Bund Petersilie, gehackt
> 4 EL Rapsol

> 100 g Schinkenwiirfel
> 80 g gepalte Erbsen

> etwas Salz und Pfeffer

Paprika waschen, putzen und in
kleine Wirfel schneiden. Zucchini

waschen, putzen und ebenfalls klein
wurfeln. Den Kase zerbrockeln. Eier,
Milch, 2/3 der Petersilie und etwas
Salz und Pfeffer verquirlen.

1EL Ol in einer Pfanne erhitzen,

Schinken darin anbraten, dann
herausnehmen. Paprika, Zucchini und
Erbsen im Bratfett 3—5 Minuten diins-
ten. Schinken wieder untermengen
und 3/4 der Mischung aus der Pfanne
nehmen. 1/4 der Eimischung angie-
Ben, in der Pfanne verteilen und mit
1/4 des Késes bestreuen. Das Omelett
2-3 Minuten stocken lassen, wenden
oder zusammenklappen und weitere
2 Minuten braten. Aus der Pfanne
nehmen, ggf. im Ofen (80 °C) warm
halten. Aus restlichem OI, restlichem
Gemusemix, Ubriger Eiermischung
und restlichem Kéase 3 weitere Ome-
letts ebenso zubereiten. Alle mit der
Ubrigen Petersilie garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

»

Brokkoli-Nudel-Auflauf
mit gekochten Eiern

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 300 g Fusilli

> 5 Eier

> 500 g Brokkoli in Réschen

> 2 Friihlingszwiebeln

> 100 g Schmand

> 200 g Sahne

> 100 g geriebener Emmentaler

> etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

> etwas Butter zum Fetten

> etwas Salz und Pfeffer

Fusilliin kochendem Salzwasser

knapp bissfest garen. 3 Eier anpie-
ken und in 8-10 Minuten hart kochen.
Brokkoli 3—4 Minuten in kochendem
Salzwasser blanchieren. Alles abgie-
Ren, abschrecken, abtropfen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Frihlings-

zwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Schmand, Sahne,
Ubrige Eier, ca. 1/3 des Kases, Frih-
lingszwiebeln, Muskat, Salz und Pfef-
fer verquirlen. Gekochte Eier pellen
und halbieren. Nudeln und Brokkoli in
einer gefetteten Auflaufform mischen.
Den Guss dartbergeben, Eierhélften
daraufsetzen und alles mit tbrigem
Kéase bestreuen. Im vorgeheizten Ofen
in 20-25 Minuten goldbraun backen.
Auflauf herausnehmen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Senfeier mit
Salzkartoffeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg festkochende Kartoffeln
> 8 Eier

> 1 Beet Kresse

> 2 EL Butter

> 2 EL Mehl

> 200 ml heifle Gemiisebriihe
> 200 ml Milch

> 200 g Sahne

> 1 EL grober Senf

> 1 EL mittelscharfer Senf

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schalen, waschen und

vierteln. In kochendem Salzwasser
in 15-20 Minuten garen. Inzwischen
die Eier anpieken und in 6-7 Minuten
wachsweich kochen. AbgieRen, ab-
schrecken und abkthlen lassen, dann
pellen. Kresse vom Beet schneiden.

Butter in einem Topf erhitzen.

das Mehl darin unter Rihren an-
schwitzen. Gemusebrihe, Milch und
Sahne dazugieRen, dabei weiterrtih-
ren. Die So3e 5-8 Minuten einkdcheln
lassen. Beide Senfsorten unterrihren,
Die SoBRe mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Eier in die SoRRe geben. Senfeier
und abgegossene Kartoffeln anrichten
und mit Kresse bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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Siifs und herzhaft zubereitet

Eintopf mit Krauter-GrieBnocken, GrieBauflauf mit Blaubeeren & Mandeln,
GrieBschnitten mit Kompott und GrieBflammeri mit HimbeersoRe
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Genuss fiir jedes Alter

: GrieBflammeri, oft auch profan
¢ GrieBpudding genannt, ist eine zeit-
*  lose Nachspeise. In Kombination
. mit einer fruchtigen HimbeersoBe
Uberzeugt sie auf ganzer Linie -
und sorgt tiber Generatio-
nen hinweg ftr groRe
Begeisterung. ..

™ -

GriefSflammeri mit
- Himbeersofie

SEITE 61

Fotos: Frauke Antholz (4) | lllustration: freepik/ar
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Wiéiirmend und lecker

Suppen und Eintopfe mit selbst

gemachten GrieBkloBchen sind

Leckereien, die nie ihren Zauber

verlieren. Mit etwas Geschick
geformt, merken auch Ihre
Gaste direkt, wie viel Liebe
darinsteckt. Guten
Appetit!

Gemiiseeintopf mit
Krauter-GriefSnocken

SEITE 61
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- JPPPT. Grieflauflauf mit
o P
o ’ Blaub & Mandel
o \ aubeeren andeln

- \ SEITE 61

SiifSer Ofenhit

Dieser Auflauf mit Blaubeeren
ist ein ganz einfach zubereitetes
und doch kostliches Dessert. Er
. kann nach Belieben aber auch als .
- Hauptspeise serviert werden. Ein -
- perfektes Geschmackserleb- -
- nis, das sie nicht verpas- .-
< sen sollten.
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Fiir lieben Besuch

GrieBschnitten sind ideal fur die
Bewirtung von Gésten, da sie sich
sehr gut im Voraus zubereiten
lassen. In Begleitung eines haus-
gemachten Kompotts entsteht
eine Genusspause, die
wirklich alle glticklich

Griefdschnitten mit
Kirschkompott

v
* .
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Grief$schnitten
mit Kirschkompott

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 750 ml Milch

> 1Prise Salz

> 200 g Weichweizengriefd
> 4 Eier

> 350 g Kirschen (Glas)

> 1 EL Speisestirke

> 100 g Zucker

> 75 g Semmelbrosel

> 2-3 EL Butterschmalz

> 1 TL Zimtpulver

Milch mit dem Salz aufkochen.

GrieR einrieseln lassen, bei kleiner
Hitze unter Rithren 2—-3 Minuten quel-
len lassen. 3 Eier zligig unter die heiBBe
Masse riihren. Diese dannca.1lcm
dick auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech streichen, mind. 2 Stunden
kalt stellen. Inzwischen die Kirschen
abgieRen, dabei den Saft auffangen.
Die Speisestéarke mit 3—4 EL Saft in
einer Tasse glatt rithren. Ubrigen Saft
mit 40 g Zucker aufkochen und mit
der angerUhrten Speisestéarke abbin-
den. Kirschen unterheben und das
Kompott abkihlen lassen.

GrieBmasse in Schnitten schnei-

den. Ubriges Ei verquirlen und die
Schnitten im Ei, dann in den Semmel-
broseln wenden. Die Schnitten por-
tionsweise in einer Pfanne im Butter-
schmalz goldbraun braten. Warm im
Ubrigen Zucker walzen, mit Zimt be-
stauben, mit dem Kompott servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 2 Stunden Kiihlzeit

3
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Griefdflammeri
mit Himbeersof$e

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 600 ml Milch

> 1 EL Butter

> 50 g Zucker

> 80 g Weichweizengrief$

> 2 Eier

> 50 g Sahne

> 1 Biozitrone (abgeriebene Schale)
> 500 g Himbeeren

> 75 g Puderzucker

Milch mit Butter und Zucker auf-

kochen. Den Grief3 einrtthren und
bei kleiner Hitze 8-10 Minuten unter
Ruhren quellen lassen. Topf vom Herd
nehmen. Eier trennen. Eigelbe, Sahne
und Zitronenschale verquirlen und
unter den Grie® mengen. EiweiB steif
schlagen und unterziehen. Die Masse
in kalt ausgespulte Formchen geben,
mindestens 4 Stunden kalt stellen.

Fur die SoRe Himbeeren ggf. vor-

sichtig waschen und trocken tup-
fen. Mit Puderzucker in einem hohen
Gefal purieren. Nach Belieben durch
ein feines Sieb streichen. Grief3flam-
meri auf Teller stlirzen und mit der
HimbeersoBe servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
zzgl. 4 Stunden Kiihlzeit

A
Gemiiseeintopf mit
Kriuter-Griefinocken

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Bund Suppengriin

> 1 Kohlrabi

> 250 g griine Bohnen

> 1Zwiebel, geschilt, gewiirfelt
> 3 EL Rapsol

> 1,51 heifSe Gemiisebriihe

> 1 Lorbeerblatt

> 200 g Cabanossi in Scheiben
> 250 ml Milch

> 1 EL Butter

> 120 g Hartweizengrief$

> 1 Bund gemischte Kréuter, gehackt
> 2 Eier

> etwas Salz und Pfeffer

Das Gemuise waschen, putzen und

in Stlcke schneiden. Zwiebel und
Suppengrin in einem Topf in heiBem
Ol andiinsten. Brithe und Lorbeer da-

zugeben, alles 10 Minuten kocheln las-
sen. Kohlrabi, Bohnen und Cabanossi
dazugeben und alles 5 Minuten garen.

Milch mit Butter, Salz und Pfeffer

aufkochen. GrieB einrthren, bis
sich die Masse vom Topfboden [6st.
Kurz abkthlen lassen, Krauter und
Eier unterrithren. Kleine Nocken aus
der Masse abstechen und bei kleiner
Hitze im Eintopf gar ziehen lassen.
Eintopf abschmecken und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

GriefRauflauf mit
Blaubeeren & Mandeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 11Milch

> 1 Prise Salz

> 100 g Zucker

> 1 EL Vanillezucker

> 200 g Weichweizengriefs

> 2 EL kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 300 g Blaubeeren

> 3 Eier

> 40 g Mandelblittchen

Milch mit Salz, 50 g Zucker und

Vanillezucker langsam unter Rih-
ren aufkochen. Den Grief3 einrtihren
und unter Riihren 2-3 Minuten quel-
len lassen, dann vom Herd nehmen
und etwas abkuhlen lassen. Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Eine Auflaufform einfetten.

Blaubeeren verlesen, waschen

und trocken tupfen. Eier trennen.
EiweiB steif schlagen, Eigelbe unter
die GrieBmasse ziehen. Eischnee un-
terheben. GrieBmasse und Blaubee-
ren in die Form schichten. Alles mit
Mandeln und restlichem Zucker be-
streuen, Butter daraufgeben. Auflauf
in ca. 20 Minuten goldbraun backen.
Ggf. mit Alufolie abdecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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WINTERGETRANKE

Weéirme & Gesundheit von innen

Lust auf eine kleine Wohlfuhl-Auszeit fur kalte Wintertage? Mit den
passenden Getranken konnen Sie Korper und Seele Gutes tun

HeifSe Tassen

Wenn es draufBBen kalt ist, wollen wir
nur eins: Rein in die dicken Socken und
mit einem warmenden Getrank ab auf
die Couch unter die Kuscheldecke. Ob
Tee, Matcha, Chai Latte oder Punsch —
Sonnentor hat in der ,Hei3e Tassen"-
Themenbox ein Best-of flir HeiBgetran-
ke zusammengestellt. Erhaltlich fur ca.
35 Euro unter www.sonnentor.com

62 LandGenuss Winterkiiche

Immer dabei

HeiBe Getranke auch drauBen genie-
Ben: Mit der Isolierflasche ,Stainless
King" von Thermos erleben Sie auf
Winterspaziergangen und Ausfliigen
eine wohltuende Aufwarmung immer
dann, wenn Sie sie gerade brauchen.
Ein Muss fur alle, die die Kalte nicht
scheuen und schone Wintertage gern
im Freien verbringen. Die Flaschen
gibt es in unterschiedlichen GroBRen
ab ca. 30 Euro. Weitere Informationen
unter www.thermos.eu

Schéne Hiille

Doppelte Warme spenden die Becher
aus der Serie ,,Perlemor” von Villeroy &
Boch. HeiBe Getranke werden hier in stil-
vollem Porzellan serviert, das das Flair
warmer Sommernéachte ausstrahlt. Die
Besonderheit liegt im Detail: Eine Effekt-
glasur verleiht dem ,,Premium Porcelain®
seinen authentischen Handmade-Look,
der jedes Sttick zum Unikat macht. Pas-
send zu den Kaffeetassen (ca. 17 Euro)
und Henkelbechern (ca. 23 Euro) gibt es
auch Teller und Accessoires. Mehr Infos
unter www.villeroy-boch.de




Gliihwein mit Cranberrys

Zutaten fur 4 Tassen (a ca. 300 ml):
3 Bioblutorangen, 700 ml trockener
Rotwein, 300 ml Cranberrysaft, 75 g
Zucker, 5 Kardamomkapseln, 4 Anis-
sterne, 5 Zimtstangen, 5 Gewiirznel-
ken, 150 g Cranberrys

1. Blutorangen heif3 abwaschen, dann
trocken reiben und mitsamt Schale in
Stlicke schneiden. Rotwein, Cranberry-
saft, Zucker und Gewdrze in einen Topf
geben, alles langsam unter Ruhren er-
hitzen, zwischendurch umrthren. Alles
abgedeckt bei kleiner Hitze 10 Minuten
ziehen (nicht kochen!) lassen.

2. Inzwischen die Cranberrys waschen,
grundlich abtropfen lassen und wie die
Blutorangenstticke zum Gltihwein ge-
ben. Diesen weitere 3—4 Minuten ziehen
lassen, dann nach Belieben durch ein
Sieb in Tassen geben und servieren.
Tipp: Anstelle von frischen Cranberrys
konnen Sie auch TK-Ware verwenden.
Die Frichte zuvor auftauen lassen.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

b

Probiotischer Joghurt-Saft

Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 300 ml):
2 1/2 Bioorangen, 1 Banane, 150 g
probiotischer Joghurt, 50 g fliissiger
Honig, 3 EL Biozitronensaft

1. 2 Orangen und die Banane schalen,
beides in einen leistungsstarken Mixer
geben. 500 ml kaltes Wasser, Joghurt,
Honig und Zitronensaft dazugeben.
Alles fein mixen.

2. In der Zwischenzeit die 1/2 Orange
hei3 abwaschen und in halbe Scheiben
schneiden. Den probiotischen Joghurt-
Saft in die Glaser geben, mit den Oran-
genscheiben garnieren und servieren.
Tipp: Diesen Saft konnen Sie in einer
Flasche gekihlt 1-2 Tage aufbewah-
ren. Vor dem Servieren gut schitteln.
Probiotischer Joghurt enthalt Mikro-
organismen, die die Darmgesundheit
fordern konnen. Er unterstutzt eine
gesunde Verdauung und starkt das
Immunsystem. Erhaltlich ist er in Bio-
laden, Drogeriemarkten und auch in
vielen Supermarkten.
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Die richtige

Mischung macht’s
Gesund und munter durch die
kalte Jahreszeit — das ist unser
Motto, und auch Getrénke kénnen
einen wertvollen Beitrag dazu leis-
ten, das Immunsystem zu starken
und uns von innen heraus zu war-
men. Wenn Kalte, Nasse und Dunkel-
heit unser Wohlbefinden herausfor-
dern, spielt die richtige Flissigkeits-
zufuhr eine wichtige Rolle. Nicht nur,
um den Korper hydriert zu halten,
sondern auch, um ihn mit Vitaminen,
Mineralstoffen sowie sekundaren
Pflanzenstoffen zu versorgen. Ver-
wenden Sie neben Obst und Gemu-
se auch Ingwer und andere Gewdirze,
die entzindungshemmend wirken
kénnen und atherische Ole liefern.
Eine gesunde Darmflora ist ebenfalls
wichtig fur ein funktionierendes Ab-
wehrsystem, mit probiotischem Jo-
ghurt kann diese unterstitzt werden.
Bei alkoholhaltigen Getranken ist
mafvoller Genuss entscheidend: Ein
Glas oder Becher kann Korper und
Seele warmen, UbermaB kann den
Effekt ins Gegenteil verkehren.

Heifse Nuss-Schokolade
mit Eierlikérsahne

Fotos: Adobe Stock/stanislavss (1); PR (3); Anna Gieseler (2); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/ivandzyuba (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Olga Peshkova (1) | lllustration: freepik/Harryarts (1)

Zutaten fiir 4 Tassen (a ca. 350 ml):

100 g Haselnusskerne (gerdstet), 750 ml
Milch, 400 g Sahne, 150 g Edelbitterscho-
kolade (gehackt), 2 EL Nuss-Nougat-Auf-
strich, 2 EL Eierlikor, 50 g Zartbitterscho-
koladenstreusel

1. Haselnulsse in einem leistungsstarken
Mixer sehr fein zerkleinern. Milch und die
Halfte der Sahne in einen Topf geben und
aufkochen. Die HaselnUsse unterrthren, die
Mischung erneut kurz aufkochen und den
Topf vom Herd nehmen. Die Mischung ab-
kthlen lassen, dann abgedeckt tiber Nacht
im Kuhlschrank durchziehen lassen.

2. Nuss-Milch-Mischung durch ein feines Sieb in einen Topf geben. Die gehackte
Schokolade und den Nuss-Nougat-Aufstrich dazugeben, alles unter Riihren einmal
vorsichtig aufkochen. Die Ubrige Sahne fast steif schlagen, den Eierlikér vorsichtig
unterziehen. Hei3e Schokolade in die Tassen geben, mit der Eierlikérsahne toppen
und mit den Schokostreuseln bestreut sofort servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten zzgl. 8 Stunden Kiihlzeit

Birnen-Karotten-
Friihstiicksdrink

Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 200 ml):
3 cm Ingwer, 3 reife Birnen, 2 Karot-
ten, 3 EL Biozitronensaft, 2 EL Chia-
saat, 400 ml klarer Apfelsaft

1. Den Ingwer schélen und fein reiben.
Die Birnen waschen, vierteln und vom
Kerngehause befreien. Karotten scha-
len, von den Enden befreien, waschen
und in Stticke schneiden.

2. Birnen und Karotten in einem leis-
tungsstarken Standmixer sehr fein zer-
kleinern. Geriebenen Ingwer, Zitronen-
saft, Chiasamen sowie Apfelsaft kurz
mitmixen. Birnen-Karotten-Frihsticks-
drink in die Glaser fullen und servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten
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Das grofse Dessert-Finale

Durfen wir vorstellen: unsere Orangenmousse. Schon beim ersten
Loffel schweben Sie auf Wolke sieben, versprochen!

Orangenmousse

ZUTATEN fiir 4 Gliser (a ca. 200 ml)
> 1Bioorange

> 2 TL gemahlene Gelatine

> 50 g Puderzucker

> 200 g Sahne

> 500 g Joghurt

> einige Minzblittchen

Orange heif3 abwaschen und trocken

1 reiben. Die Schale abreiben, die Frucht
auspressen. Gelatine nach Packungsanga-
be anrtihren und quellen lassen. Orangen-
saft, die Halfte der Schale und den Puder-
zucker unter Ruhren in einem Topf erhitzen.
Mischung vom Herd nehmen, die Gelatine
unter Ruhren darin auflésen. Den Mix dann
etwas abkuhlen lassen.

Die Sahne steif schlagen. Den Joghurt
2 unter die abgekihlte Orangenmischung
rthren. Die geschlagene Sahne vorsichtig
unterheben. Die Masse in die Dessertglas-
chen flllen, mit Frischhaltefolie abgedeckt
ca. 4 Stunden kalt stellen. Orangenmousse
mit Minzblattchen und tbriger Orangen-
schale garnieren und servieren.

TIPP: Fiir mehr Winteraroma nach Belie-
ben 1 Prise Gewiirznelken dazugeben.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
zzgl. 4 Stunden Kiihlzeit

66 LandGenuss Winterkiiche
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Mit vielen Mix-Tipps |

Zu den vielen unkomplizierten
Gerichten fiir jede Woche
findet ihr praktische Tipps,
wie die Zubereitung im
Thermomix® einfach gelingt.

Auf den DIN-A4-groBen Seiten
steht reichlich Platz fir all eure
wichtigen Termine und Notizen
zur Verfigung. Mit praktischer
Ose zum Aufhingen.
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Direkt bestellen unter: www.zaubertopf.de/airfryer-buch - e e
Unser neues Kochbuch findet ihr Uberall im Buchhandel, bei Amazon D 5 . z

oder auf www.zaubertopf-shop.de | ISBN: 978-3-96417-343-0



3% SUPPORT ME 3%

4\, Hope my post useful for you, if you want support me please
following one of the ways:

&= Buy or Renew Premium Account
P Rapidgator: https://rapidgator.net/account/registration/ref/49023

P Nitroflare: https://nitroflare.com/payment?webmaster=194862

/\ Note: Please DON'T turn on VPN when making payment.

&> Donate Directly
USDT (TRC20):

TFniVipHpFsPVrUHBLsVKZ]JV4MjjiMUz96

DOGE (Doge Network):

DCfVVnvNaVtxQbWyfpWsihbGnvpkuYdt]S

¥ Every little support helps me to keep going and create more
content.

¢ THANK YOU SO MUCH! &
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