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Erdbeer-Sahne-Torte mit Pistazien

Zutaten fiir ca. 16 Stiicke:
» 175 g Mehl

P 125 g Speisestérke

p 1 Piackchen Backpulver

» 5 Eier (Grofie M)

» 350 g Zucker

» 1 Piackchen Vanillin-Zucker
p» 250 ml Sonnenblumenol

p 100 ml Milch

» 500 g Schlagsahne

» 1, 25 kg Erdbeeren

p 9 Blatt Gelatine

» 1 Biozitrone

» 150 g Vollmilchjoghurt

» 20 g Pistazienkerne

p Fett und Mehl fiir die Form

Zubereitung:

Mehl, Stirke und Backpulver mischen. Eier, 250 g Zucker, Vanillin-Zucker cremig schlagen. Mehl-Mix, Ol, Milch und 100 g Sahne
im Wechsel unterriihren.

Eine Springform (26 cm @) fetten, ausmehlen. Teig darin glatt streichen. Im heilen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s.
Hersteller) ca. 30 Min. backen. 10 Min. in der Form ruhen lassen, aus der Form 16sen, auskiihlen lassen.

400 g Erdbeeren piirieren. 200 g Erdbeeren halbieren. Gelatine einweichen. Zitronenschale abreiben, Saft auspressen.

Joghurt, piirierte Erdbeeren, Zitronensaft, -schale und 100 g Zucker verriihren. Gelatine ausdriicken, auflosen. 1 EL Erdbeer-creme
einrithren, in Rest Creme rithren. Ca. 30 Min. kalt stellen.

Boden waagerecht halbieren. 200 g Sahne steif schlagen, unter Joghurtcreme heben. Einen Tortenring um den unteren Boden legen.
Creme und halbierte Erdbeeren daraufgeben. Oberen Boden darauflegen. Den Boden ca. 4 Stunden kalt stellen.

Stiick in Scheiben schneiden und an den unteren Rand der Torte setzen. Rest Erdbeeren auf der Torte verteilen. Pistazien hacken,
Kuchen damit bestreuen.

6 Ubrige Sahne steif schlagen. Torte vorsichtig aus dem Tortenring 16sen und mit Sahne einstreichen. Von den iibrigen Erdbeeren ca. 6

Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 5 Stunden. Pro Stiick ca. 460 kcal, E7 g, F29 g, KH43 g






Leichtes Erdbeer-Tiramisu mit Orangenpliatzchen

Zutaten fiir 4 Personen:
» 250 g Erdbeeren

p» 100 g Schlagsahne

p» 100 g Mascarpone

p» 200 g Magerquark

p» 60 g Zucker

p 1 Pickchen Vanillin-Zucker
p Saft von 1/2 Zitrone

p 8 TL Orangen-Likor

» 50 g Orangenplatzchen

p» 1 TL Kakaopulver

Zubereitung:

Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Sahne steif schlagen. Mascarpone, Quark Zucker, Vanillin-Zucker und Zitronensaft
verrithren. Sahne unterheben.

Erdbeeren, Mascarpone-creme und Kekse jeweils zweimal im Wechsel in 4 Gléaser schichten. 4 Kekse und 4 Erdbeerviertel zum
Verzieren zuriicklassen. Die Keksschichten jeweils mit 1 Teeloffel Likor betrdufeln. Jeweils mit 1 Klecks Creme abschlieBen. Mit
Kakao bestduben und jeweils mit einem Erdbeerviertel und einem Keks verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten. Pro Portion ca. 390 kcal, E10 g, F21 g, KH33 g

Tipp aus unserem Kochstudio

Probieren Sie auch die Sommervariante dieses Desserts: Statt der Mascarpone-Sahne-Creme jeweils 100 g leicht angetautes Vanille-
oder Stracciatella-Eis mit einschichten. Statt der Orangenpldtzchen passen auch Eiswaffeln mit Vanille- oder Erdbeercreme-Fiillung. Den
Orangenlikor dann evtl. durch Mandellikér oder Kokoslikor ersetzen.







Erdbeer-Joghurt-Kuchen

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke:
» 3 Eier (Grofie M)

» 175 g Zucker

p 2 Piackchen Vanillin-Zucker
» 50 g Mehl

p» 50 g gemahlene Mandeln

P 1 gestrichener TL Backpulver
p 9 Blatt Gelatine

p» 500 g Erdbeeren

p» 1 EL Puderzucker

» 500 g Vollmilchjoghurt

p» 500 g Schlagsahne

p 1 EL Mandelblattchen

p Zucker zum Bestreuen

Zubereitung:

Eier trennen. Eiweille steif schlagen, 75 g Zucker und 1 Péck. Vanillin-Zucker steif schlagen. Eigelbe unterschlagen. Mehl, gemahlene
Mandeln und Backpulver daraufsieben, vorsichtig unterheben.

Masse auf einem mit Backpapier belegten Backblech (32 x 39 cm) glatt streichen. Bei 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: siche Hersteller
ca. 8 Minuten backen. Auf ein feuchtes, mit etwas Zucker bestreutes Geschirrtuch stiirzen. Backpapier abziehen. Biskuit im Tuch
einschlagen, auskiihlen lassen.

Gelatine einweichen. 250 g Erdbeeren in Scheiben schneiden. Rest mit Puderzucker piirieren. Biskuit in drei Streifen schneiden (27 x
10 cm, 28 x 11 cm, 29 x 12 cm). Eine Kastenform (31 cm Lénge) mit Folie auslegen. Kleinsten Biskuitstreifen hineinlegen.

Joghurt mit 100 g Zucker verriihren. 250 g Sahne steif schlagen. Gelatine ausdriicken, auflosen. Etwas Joghurt unterriihren, unter
Rest Joghurt rithren. 3/4 davon mit Erdbeerpiiree verrithren, 3/4 der geschlagenen Sahne unterheben. Rest Joghurt mit 50 g fliissiger
Sahne verriihren, Rest geschlagene Sahne unterheben.

Hilfte Erdbeercreme und -scheiben auf dem Biskuit verteilen. Joghurtcreme daraufstreichen, mit mittlerem Biskuit belegen, mit
iibrigen Erdbeeren und Creme bedecken. Letzten Biskuit darauflegen. Ca. 2 Stunden kalt stellen.

Mandeln rosten, auskiihlen lassen. 200 g Sahne und 1 Pack. Vanillin-Zucker steif schlagen. Kuchen stiirzen, mit Sahne bestreichen.
Mit Mandeln bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std., Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stiick ca. 310 kcal, E8 g, F19 g, KH 26 g






Gratinierte Erdbeeren mit Orangenschaum

Zutaten fiir 4 Personen:
» 1 unbehandelte Orange

» 1 kg Erdbeeren

p» 100 g Zucker

» 3 Eier (Grofie M)

p 1 Prise Salz

p» 100 g Mehl

p 1 EL Puderzucker

p Orangenzesten zum Verzieren

Zubereitung:

Orange waschen, gut trocken reiben und die Schale abreiben. Orange auspressen. Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. Mit Orangensaft und 25 g Zucker mischen, beiseitestellen.

Eier trennen. Eiweille steif schlagen, 25 g Zucker dabei einrieseln lassen. Eigelbe, Salz, 50 g Zucker und Orangenschale mit den
Schneebesen des Handriihrgeréts dickcremig aufschlagen. Mehl dariibersieben und unterheben. Eischnee in zwei Portionen unter die

Eigelbmasse heben.

Erdbeeren in einer groBen oder 4 kleinen Auflaufformen verteilen. Eiermasse daraufgeben und locker verstreichen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 25-35 Minuten backen. Mit Puderzucker bestduben und mit
Orangenzesten verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 360 kcal, E11 g, F6 g, KH 62 g

Tipp aus unserem Kochstudio

Fiir eine frische Note noch etwas gehackte Minze zu den Erdbeeren geben.







Erdbeer-Kranz

Zutaten fiir 24 Stiicke:

p 1 Piack. Puddingpulver ,,Vanille” (zum Kochen)
p 425 g Zucker

p 580 ml Milch

» 500 g Butter

p 1 Prise Salz

p 2 Piackchen Vanillin-Zucker

» 5 Eier (Grofie M)

» 350 g Mehl

p» 150 g Speisestérke

» 1 Piackchen Backpulver

p» 750 g Erdbeeren

p 2 EL Zitronensaft

P 1 1/2 Pack. Rote-Griitze-Pulver ,,Himbeer* (zum Kochen)
P 75 g Haselnuss-Krokant

p Fett und Mehl fiir die Form

Zubereitung:

Puddingpulver, 75 g Zucker und 100 ml Milch verrithren. 400 ml Milch aufkochen, angeriihrtes Puddingpulver einriihren und ca. 1
Minute kocheln lassen. Pudding in eine Schiissel fiillen, direkt mit Folie abdecken, auskiihlen lassen.

2 250 g Butter, Salz, 250 g Zucker und 1 Péck. Vanillin-Zucker schaumig riihren. Eier einzeln unterriihren. Mehl, Stirke und
Backpulver mischen, abwechselnd mit 80 ml Milch unter die Fett-Ei-Creme rithren. Eine Ringform (2,75 Liter Inhalt; 26 cm )
fetten, mit Mehl ausstduben. Teig darin glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca.
45 Minuten backen. Leicht abkiihlen lassen. Aus der Form stiirzen, auskiihlen lassen.

1 Erdbeere zum Verzieren beiseitelegen. Erdbeeren, Zitronensaft, 1 Péack. Vanillin-Zucker, 100 g Zucker und ca. 100 ml Wasser
aufkochen. Zugedeckt ca. 5 Minuten kocheln, bis das Obst zerfillt. Griitzepulver und 100 ml Wasser verriihren. Unter die Beeren
rihren, aufkochen, unter stdndigem Riihren ca. 1 Minute kocheln. Griitze lauwarm abkiihlen lassen.

Kuchen zweimal waagerecht durchschneiden. Die Hilfte Kompott auf den unteren Boden streichen. Zweiten Boden darauflegen, mit
Rest Kompott bestreichen. Dritten Boden darauflegen.

250 g zimmerwarme Butter cremig aufschlagen. Pudding essloffelweise unterriihren. Kranz mit Creme einstreichen, mit Krokant
bestreuen. Ca. 1 Stunde kalt stellen. Mit Erdbeerscheiben verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Std., Wartezeit: ca. 3 Stunden. Pro Stiick ca. 370 kcal, E4 g, F20 g, KH43 g






Erdbeer-Mascarpone-Torte

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke:

p 2 Piackchen (a 200 g) Puffreis und Ceralien (mit Milchschokolade tiberzogen, z. B.
,,Nippon‘)

» 1 kg Erdbeeren

p» 500 g Mascarpone

» 500 g Magerquark

p» 75 g Zucker

P 250 g Schlagsahne

p 15 Blatt Gelatine

» 3 EL Puderzucker

p Saft von 1 Zitrone

p» Macarons (Baiserplitzchen) und Schokostreusel zum Verzieren

» Ol fiir die Form

Zubereitung:

Puffreis-Happen zerbrechen. In einer Schiissel {iber einem warmen Wasserbad ca. 7 Minuten leicht erwdrmen und schmelzen. Eine
Springform (26 cm @) am Boden leicht mit Ol bestreichen. Die Schokoladen-Puffreis-Masse darin verteilen, ca. 1 Stunde kalt stellen.

3 Erdbeeren zum Verzieren beiseitelegen. 500 g Erdbeeren piirieren. Mascarpone, Magerquark und Zucker verrithren. Erdbeerpiiree
untermischen. Sahne steif schlagen, vorsichtig unter die Quarkmasse heben.

9 Blatt Gelatine einweichen, ausdriicken und auflésen. 2—3 EL Quarkmasse unterriihren, unter die restliche Quarkmasse rithren. Die
Masse auf dem Boden verteilen, ca. 1 Stunde im Kiihlschrank fest werden lassen.

Ubrige Erdbeeren in Stiicke schneiden. Mit Puderzucker und Zitronensaft piirieren, durch ein Sieb streichen. 6 Blatt Gelatine
einweichen, ausdriicken, auflosen. 2—3 EL Erdbeerpiiree unterrithren, unter das restliche Piiree rithren. Piiree auf der Torte verteilen
und ca. 1 1/2 Stunden kalt stellen.

5 Ubrige Erdbeeren halbieren und im Wechsel mit den Maccarons auf dem Kuchenrand verteilen. Mit den Schokoladenstreuseln
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten, Wartezeit ca. 3 1/2 Stunden. Pro Stiick ca. 520 kcal, E13 g, F35g, KH36 g

Tipp aus unserem Kochstudio

Macarons sind Baiserplitzchen mit Cremefiillung. Sie bekommen sie in gut sortierten Supermérkten. Wer sie lieber selbst machen
mochte: Rezepte gibt’s im Internet unter www.wunderweib.de



http://www.wunderweib.de

Schicken Sie uns Ihr
Lieblingsrezept

Sie kochen und backen gern? Dann fotografieren Sie Ihre Spezialititen und verraten
Sie uns Thre Gehemmnisse — so wie diese drei Leserinnen






Farfalle-Salat mit getrockneten Tomaten

Zutaten fiir 4 Personen:

p 400 g Schmetterlingsnudeln

p Salz

» 100 g getrocknete Tomaten in Ol-Marinade
p» 100 g Rauke

p Pfeffer

p» 100 g Parmesan am Stiick

Zubereitung:
Die Nudeln nach Packungsanleitung garen. Abgielen, abschrecken und abtropfen lassen.

Tomaten abtropfen lassen. Tomaten und Rauke klein schneiden und zu den Nudeln geben. Etwas von der Tomatenmarinade
dazugeben, alles vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan hobeln und iiber den Salat streuen, servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten. Ca. 0,90 Euro pro Portion

Scheweckt pur odler zu gegritew Fleisch. Ich wackhe deu Salat auch geru fir Partys.

Christine Harmening, Stadthagen






Muschelnudeln mit Spinat

Zutaten fiir 6 Personen:
» 1 Zwiebel

» 2 TL Ol

p 3 Knoblauchzehen

p 500 g Hackfleisch

» 2 Dosen (a 425 ml) Tomaten
P 250 ml Weiwein

p Salz, Pfeffer

p je etwas getrockneter Salbei, Thymian und Rosmarin
» 300 g Muschelnudeln

» 500 g Blattspinat

p» 500 g Ricotta

» 2 Eier (GrofBie M)

» 400 g Parmesan

» Muskatnuss

» 2 Kugeln (a 125 g) Mozzarella

Zubereitung:

Zwiebel wiirfeln und in heiBem Ol andiinsten. Knoblauch hacken, zusammen mit dem Hackfleisch zu den Zwiebelwiirfeln geben. Ca.
5 Minuten braten. Tomaten und Wein zugeben, mit Salz, Pfeffer, Salbei, Thymian und Rosmarin wiirzen. Ca. 1 Stunde kdcheln
lassen.

Muschelnudeln in Salzwasser in ca. 7 Minuten bissfest kochen. Spinat blanchieren, abtropfen lassen. Ricotta, Spinat, Eier und 200 g
Parmesan mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Nudeln abtropfen lassen, mit je ca. 1 EL der Spinat-Kése-Mischung fiillen. Die FleischsoB3e in eine Auflaufform geben. Nudeln darauf
verteilen. Mit Rest Parmesan und gewiirfeltem Mozzarella bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 170 °C ca. 45 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 120 Minuten. Ca. 3,20 Euro pro Portion

Dieser Auflauf ot schou wal eine Siude wert-

Gerry Wenzel,
Esslingen am Neckar






Schwedische Apfeltorte

Zutaten fiir ca. 12 Stiicke:
» 4 Eier (Grofie L)

» 9 EL + 100 g Zucker

p» 1 Packchen Vanillin-Zucker

» 5 EL Ol

» 5 EL Mehl

p» 1/2 Packchen Backpulver

» 6 groBe Apfel

p 1 Piackchen Vanillepudding

p Saft von 1 Zitrone

» 50 g Butter

» 1 Becher Schlagsahne

P 1 Packchen Sahnefestiger

» 2 EL Raspelschokolade

p Fett fiir die Form

Zubereitung:

3 Eier, 5 EL Zucker und Vanillin-Zucker verriihren. Ol unterrijhren. Mehl und Backpulver mischen, zufiigen und unterriihren. Den
Teig in eine gefettete Obstbodenform (28 cm) geben, glatt streichen und bei 180 °C ca. 20 Minuten backen. Tortenboden aus dem
Ofen nehmen, kurz in der Form abkiihlen lassen und aus der Form stiirzen. Auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Apfel schilen, vierteln und das Kerngehiuse entfernen. Apfel grob reiben. 125 ml Wasser, 100 g Zucker und die Apfelraspel
aufkochen. Puddingpulver mit etwas Wasser anrithren, zu den Apfel geben und erneut aufkochen lassen. Etwas abkiihlen lassen.
Weiche Butter, Zitronensaft sowie 1 Ei zufiigen und unterriihren. Die Apfelmasse auf den Boden geben und abkiihlen lassen.

Sahne mit 4 EL Zucker und Sahnefestiger steif schlagen. Kurz vor dem Servieren auf der Torte verstreichen und mit der

Raspelschokolade bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Ca. 0,40 Euro pro Stiick

Der Kucheu darf auf keiner Kaffeetafel fentea.

Magdalene Kauffmann, Brattendorf



Saison fiir Wildkrauter

Jetzt wachst es wieder auf Wiesen und am Wegesrand: wiirziges Griin fiir die Kiiche




Krauter-Garten
Brennnessel, Lowenzahn oder Giersch: Zwischen blithenden Stauden findet man jetzt jede Menge leckere Wildkréuter



Glersch
Wo finde ich ihn?
Giersch ist weitverbreitet. Er wéchst auf Feldern, in Géarten und am Wegesrand von Wildern. Da er sich fleiig vermehrt, ist er bei Bauern
und Giértnern meist sehr unbeliebt.
Wann hat er Saison?
Die Blitter kdnnen vom Friihjahr bis zum Herbst geerntet werden. Bliitezeit ist von Juni bis Juli. Sowohl Blitter als auch Bliiten sind zum

Verzehr geeignet.

Wie schmeckt er?
Giersch erinnert mit seinem Aroma an Petersilie. Er enthilt dtherische Ole, reichlich Vitamin C und Mineralstoffe.

Wozu passt er?
Die jungen Blatter, Schosslinge und Bliiten konnen fiir Kartoffel-Gerichte, Krauterbutter, Pesto oder wie Spinat verwendet werden.



Brenunessel
Wo finde ich sie?

Ihre Brennhaare haben oft unangenehme Folgen. Doch in der Kiiche ist sie ein Genuss. Brennnesseln wachsen auf stickstoffreichen Boden
meist an halbschattigen Pldtzen unter Biumen im Garten oder auch im Wald.

Wann hat sie Saison?
Von Mirz bis August kann geerntet werden. Schiitzen Sie IThre Hinde beim Abpfliicken am besten mit Handschuhen.

Wie schmeckt sie?
Die Blitter sind sehr wiirzig. Um die Brennhaare unwirksam zu machen, sollten die Blitter blanchiert oder mit einem Nudelholz gewalzt

werden. Brennnesseln sind reich an Vitamin C und Mineralien.

Wozu passt sie?
Die Brennnessel schmeckt in Salaten, Suppen, Gemiise-Auflaufen, Eierspeisen, Pesto oder Brotaufstrichen.



Vogeluiere

Wo finde ich sie?
Vogelmiere wichst in Gérten, vorzugsweise rund um den Kompost oder an windgeschiitzten Stellen, z. B. am Haus. Auch auf Feldern und

Wiesen kann man sie sammeln. Wer mag, ziichtet Vogelmiere im Balkonkasten.

Wann hat sie Saison?
Das Wildkraut ist winterhart und kann deshalb fast das ganze Jahr tiber gepfliickt werden.

Wie schmeckt sie?
Der angenehm wiirzige Geschmack der Vogelmiere erinnert an rohe Maiskolben. Sie enthilt viel Kalium, Vitamin C, Vitamin A und

Spurenelemente.

Wozu passt sie?
Vogelmiere passt zu Kartoffeln, Ei, Huhn, in Krduterquark oder auf Butterbrot.



Lowenzahu
Wo finde ich ihn?

Lowenzahn wichst hauptsiichlich auf sonnigen Wiesen.
Am besten mit Handschuhen pfliicken, da seine ,,Milch“ abfdrben kann.

Wann hat er Saison?
Von April bis Oktober kénnen sowohl Blitter als auch Bliiten gesammelt werden. Die Blitter sind vor der Bliite besonders zart und dann

auch milder im Geschmack.

Wie schmeckt er?
Lowenzahn enthilt Bitterstoffe, schmeckt also wiirzig und leicht bitter. AuBlerdem ist das Kraut reich an Vitaminen und Mineralstoffen.

Wozu passt er?
Sehr lecker: roh als Salat, gediinstet als Gemiise oder auch zusammen mit anderen Kriutern in einer Suppe.



Saueracwpfer
Wo finde ich ihn?

Das Wildgemiise wichst auf lehmigen, stickstoffreichen Boden, z. B. auf Wiesen, an Feld- oder Waldrandern.

Wann hat er Saison?
Die Blitter kdnnen von April bis September geerntet werden, Bliitezeit ist von Mai bis August. Pfliicken Sie nur makellose Blitter. Altere

Blatter mit rostbraunen Lochern sollten nicht verzehrt werden, da sie schlecht bekommlich sind.

Wie schmeckt er?
Wie der Name verrit, hat Sauerampfer einen leicht sduerlichen Geschmack. Er enthilt Vitamin C, aber auch Oxalsdure. Deshalb nur in

MaBen roh geniefen.

Wozu passt er?
Sauerampfer kann wie Spinat zubereitet werden. Junge Blitter passen in Salate, Suppen oder Omeletts.



Kuotlauchsrauke

Wo finde ich sie?

An halbschattigen bis schattigen Plitzen, wie z. B. in lichten Laubwildern, an Waldrdndern oder im Gebiisch, fiihlt sich Knoblauchsrauke

besonders wohl. Sie ist hidufig in der Ndhe von Brennnesseln anzutreffen.

Wann hat sie Saison?
Die Haupt-Sammelzeit fiir Knoblauchsrauke ist im Friih- bis Spitsommer, also etwa von Mai bis September.

Wie schmeckt sie?
Wie der Name schon sagt, schmeckt das Kraut mildaromatisch nach Knoblauch und leicht bitter. Es enthilt dtherische Ole.

Wozu passt sie?
Knoblauchsrauke roh verwenden, z. B. in Salaten, Kriuteressig oder -6, Wiirzbutter, Pesto oder Frischkdse-Zubereitungen



Schatgarse

Wo finde ich sie?
Schafgarbe wichst auf Wiesen, (Schaf-)Weiden, an Acker- und Wegrdndern. Die Pflanze bevorzugt stickstoffreiche Boden.

Wann hat sie Saison?
Haupterntezeit ist zwischen Juni und Oktober. Sowohl Blatter als auch Bliiten konnen verwendet werden. Nach der ersten Bliite sollten die

Pflanzen zuriickgeschnitten werden. Sie treiben danach wieder gut aus.

Wie schmeckt sie?
Schafgarbe hat einen wiirzigen, leicht bitteren Geschmack. Sie enthilt Vitamin A, C, dtherische Ole, Bitterstoffe und Gerbséuren.

Wozu passt sie?
Das Kraut verleiht Suppen und Sof3en einen wiirzigen Geschmack und passt gut zu Fleisch. Auch fiir die Herstellung von Bitterlikor wird

Schafgarbe verwendet.
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Wirzige
Krdauterk

Frisches Griin gibt vielen
Gerichten die besondere
Note und versorgt uns mit
gesunden Pflanzenstoffen



Krauter-Rollbraten mit Mohren-Zucchini-Gemiise

Zutaten fiir 4 Personen:
p 5 Stiele Basilikum

p 6 Stiele Oregano

p 6 Stiele Thymian

» 150 g Doppelrahm-Frischkése
p Salz

p Pfeffer

p 1 Putenoberkeule (ca. 1,2 kg, mit Haut. Vom Fleischer zur Roulade schneiden lassen)
» 1 EL Ol

» 300 ml Gefliigelfond

» 300 g Mohren

p 2 mittelgroBe Zucchini

» 3 EL Olivenol

p 1-2 EL Sof3enbinder

p Kiichengarn

Zubereitung:

Je 1 Basilikum- und Oreganostiel beiseitelegen. Ubrige Kriuter von den Stielen zupfen, klein hacken. Frischkise und 2/3 der Kriuter
verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krauter-Frischkédse darauf verstreichen, von der Léngsseite einrollen. Mit dem Kiichengarn
binden. Ol in einem Briter erhitzen. Fleisch darin unter Wenden 8-10 Minuten anbraten. 100 ml Gefliigelfond zugieBen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 1 1/4 Stunden schmoren.

Mohren und Zucchini in Scheiben schneiden. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zucchini darin unter Wenden ca. 4 Minuten
portionsweise anbraten. Herausnehmen, warm halten. 1 EL Olivendl in die Pfanne geben, Moéhren darin 2-3 Minuten anbraten. 5 EL
Wasser zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und 57 Minuten garen. Zucchini und iibrige Krauter zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Braten aus dem Briter nehmen. Bratsatz mit librigem Fond 16sen. Durch ein Sieb in einen Topf gieBBen, aufkochen, mit Soenbinder
binden. Alles anrichten, mit Krdutern garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std. Pro Portion ca. 610 kcal, E65 g, F35g, KH7 g






Spargelsuppe mit Kerbel

Zutaten fiir 4 Personen:
p 2 kleine Zwiebeln

» 750 g griiner Spargel

p ca. 100 g Kartoffeln

p» 1/2 Topf Kerbel

» 1 EL Butter

» 400-500 ml Gemiisebriihe

» 300 ml Milch

p» 200 g Schlagsahne

p Salz

p Pfeffer

P 1 Prise Safranfdden

p 8 rohe Garnelen (a 25 g, ohne Kopf, in Schale)
» 1 EL Ol

p Zitronensaft

Zubereitung:

Zwiebeln grob wiirfeln. Holzige Enden vom Spargel abschneiden. 4 Stangen schrdg in Scheiben schneiden, Spargelkdpfe lings
halbieren. Ubrigen Spargel in Stiicke schneiden. Kartoffeln schilen und klein schneiden. Kerbel waschen, trocken schiitteln und 4
Stiele zum Garnieren beiseitelegen. Ubrigen Kerbel grob hacken.

Butter in einem Topf schmelzen. Zwiebeln und Kartoffeln darin ca. 1 Minute andiinsten, dann mit Brithe, Milch und Sahne
abloschen. Suppe mit Salz, Pfeffer und etwas Safran wiirzen und zugedeckt ca. 10 Minuten kocheln lassen. Spargelstiicke zugeben
und nochmals ca. 8 Minuten kdcheln lassen, bis der Spargel weich ist.

Garnelen, bis auf die Schwanzflosse, schilen und den Darm entfernen. Garnelen waschen und trocken tupfen. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Garnelen, Spargelscheiben und -kdpfe darin unter Wenden 3—4 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Suppe piirieren und nochmals mit Salz, Pfeffer und evtl. etwas Zitronensaft abschmecken. Suppe mit Spargel und Garnelen in
Schilchen anrichten und mit iibrigem Kerbel garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 350 kcal, E17 g, F24 g, KH 14 g






Krautersalat mit Bohnen, Speck und Eiern

Zutaten fiir 4 Personen:
p» 250 g Brechbohnen

p Salz

» 4 EL Weinessig

p Pfeffer

p» 1 EL Senf

» 1 EL Honig

» 4 EL Sonnenblumendl

» 1 Schalotte

p 4 Scheiben Friihstiicksspeck
» 4 Eier (Grofie M)

p 1/2 Topf Basilikum

p» 1/2 Topf Kerbel

» 1 Bund Rauke

Zubereitung:
Bohnen waschen, putzen und schrég in Stiicke schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.

Fiir die Vinaigrette Essig, Salz, Pfeffer, Senf und Honig verquirlen. Das Ol tropfchenweise darunterschlagen. Schalotte schilen, in
feine Wiirfel schneiden und unter die Vinaigrette riithren.

Speck in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden knusprig auslassen. Eier in kochendem Wasser ca. 7 Minuten wachsweich kochen.
Krauter und Rauke waschen, trocken schiitteln und je nach Grofe klein schneiden. Speck, Bohnen, Rauke und Krauter anrichten. Mit
der Vinaigrette betrdufeln. Eier abgieen und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Eier schélen, halbieren und auf dem Salat anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 270 kcal, E11 g, F21 g, KH9 g

Tipp aus unserem Kochstudio

Dazu passt ein Tomaten-Baguette. Dafiir ein Baguettebrot quer halbieren und die Hélften waagerecht durchschneiden. Jedes
Baguettestiick mit rotem Pesto aus getrockneten Tomaten (Glas) bestreichen und mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen. Bei 200
°C ca. 10 Minuten iiberbacken.







Rhoner Krauterkloffe mit griiner Sofie

Zutaten fiir 4 Personen:
» 1 kg festkochende Kartoffeln
p 2 kleine Zwiebeln

p 8 Blatter Barlauch

p» 200 g Schweinemett

p Pfeffer, Salz

» 50 g Semmelbrosel

» 2-3 EL Ol

» 4 Eier (Grofie M)

p frisch geriebene Muskatnuss

p 140 g Kartoffelmehl

» 2-3 EL heifle Milch

P 150 g stichfeste saure Sahne

» 150 g Vollmilchjoghurt

p 6 Stiele Petersilie

p 1/2 Bund Kerbel

p 1/2 Beet Kresse

» 1/4 Bund Schnittlauch

» Mehl fiir die Hénde

Zubereitung:

Kartoffeln ca. 25 Minuten kochen. Zwiebeln sehr fein wiirfeln. Bérlauch fein schneiden. Mett, Bérlauch, Pfeffer und Semmelbrosel
verkneten, zu 10 Béllchen formen.

Zwiebeln im heiBen Ol glasig braten. Mettbillchen zufiigen, ca. 3 Minuten braten (Zwiebeln kleben daran).

Kartoffeln abgieBen, pellen, durch eine Presse driicken. 3 Eier, Salz, Muskat, Kartoffelmehl und Milch unterkneten. Mit bemehlten
Hénden (Teig klebt) zu einer Rolle formen. In 10 Scheiben schneiden.

Je eine Teigscheibe auf die gut bemehlte Handfldche geben, je ein Mettbillchen hineinlegen, Kartoffelteig darum schlieBen. KloBe in
siedendem Salzwasser 20-25 Minuten garen. 2 Eier ca. 9 Minuten kochen. Schilen, grob wiirfeln, durch ein Sieb streichen.

Saure Sahne, Joghurt und Eier verrithren. Petersilie und Kerbel fein hacken. Kresse vom Beet, Schnittlauch in Rollchen schneiden.
Kréuter unter die saure Sahne riithren, wiirzen. K168e mit Sof3e anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Std. Pro Portion ca. 700 kcal, E29 g, F29 g, KH79 g






Krauter-Tortilla mit buntem Tomatensalat

Zutaten fiir 4 Personen:
p 1/4 Bund Petersilie

p 1/4 Topf Oregano

» 800 g Kartoffeln

» 200 g tiefgefrorene Erbsen

» 6 Eier (Grofie M)

P 125 g Schlagsahne

p Salz

p Pfeffer

» 2 TL Ol

» je 250 g gelbe und rote Kirschtomaten
p 1 rote Zwiebel

» 3 El weiler Balsamico-Essig
p 1 Prise Zucker

» 3 EL Olivenol

Zubereitung:

Krauter waschen, trocken schiitteln, die Blétter von den Stielen zupfen und fein hacken. Kartoffeln schilen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Erbsen in kochendem Wasser ca. 2 Minuten blanchieren, dann unter kaltem Wasser abschrecken. Eier und
Sahne verquirlen. Mit Salz und P feffer wiirzen.

Jeweils 1 TL Ol in 2 Pfannen (a ca. 18 cm @) erhitzen. Jede Hélfte der Kartoffeln darin bei schwacher Hitze ca. 8 Minuten anbraten.
Jeweils die Hélfte der Erbsen zufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Je die Halfte der Eier-Sahne in die Pfannen geben und jeweils
die Hilfte der Kréuter dariiberstreuen. Die Tortillas zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten stocken lassen.

3 Tomaten putzen, waschen und vierteln. Zwiebel schélen, halbieren und in feine Spalten schneiden. Tomaten, Zwiebel vermengen.

Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Das Olivendl darunterschlagen. Dressing unter den Tomatensalat heben. Tortilla in Stiicke
schneiden und mit dem Tomatensalat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 500 kcal, E20 g, F30 g, KH36 g

Tipp aus unserem Kochstudio

Wer auf Fleisch nicht verzichten mochte, kann die Tortilla mit Serrano-Schinken servieren oder diinne Kabanossi-Scheiben in die
Tortillas einbacken.







Krautersofle mit Sauerampfer zu Pellkartoffeln und Roastbeef

Zutaten fiir 4 Personen:
» 1 kg neue Kartoffeln

» 2 Eier (GrofBie M)

» je 1 Bund Dill und Petersilie
P 1 grofles Bund Sauerampfer (ca. 125 g)
P> 1 Beet Kresse

» 250 g Vollmilchjoghurt

P 200 g saure Sahne

p 2 TL mittelscharfer Senf

p Salz

p Pfeffer

p» 600 g Roastbeef-Aufschnitt

Zubereitung:

Kartoffeln griindlich waschen und in kochendem Wasser ca. 20 Minuten garen. Eier in Wasser ca. 10 Minuten hart kochen, kalt
abschrecken. Dill und Petersilie waschen, trocken schiitteln. Blitter abzupfen und fein hacken. Den Sauerampfer waschen, putzen,
trocken schiitteln, einige kleine Blatter zum Garnieren beiseitelegen, Rest fein hacken. Kresse vom Beet schneiden.

Eier schilen und fein hacken. Etwas von den Krautern und vom gehackten Ei zum Garnieren beiseitestellen. Rest mit Joghurt und
saurer Sahne verrithren. Mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffeln abgieBen, kurz ausdampfen lassen. Mit Roastbeef und
KréiutersoB3e auf Tellern anrichten. Mit Sauerampfer garnieren, mit beiseitegelegten Krautern und Ei bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 530 kcal, E47 g, F18 g, KH42 g

Tipp aus unserem Kochstudio

Statt Roastbeef-Aufschnitt zu verwenden, kdnnen Sie das Fleisch auch selbst zubereiten. Dafiir 1 kg Roastbeef waschen, trocken
tupfen, von Fett und Sehnen befreien. 2-3 EL Ol in einem Briter erhitzen, Fleisch darin rundherum kriftig anbraten. AnschlieBend mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 120 °C/Umluft und Gas: nicht geeignet) 1 1/4—1 1/2 Stunden garen
(Kerntemperatur 63 °C). Fleisch aus dem Backofen nehmen, in Alufolie einschlagen und vor dem Anschneiden ca. 30 Minuten ruhen
lassen.




Kleine Krduterkuude

Kresse

Der scharfe Geschmack der Gartenkresse passt z. B. zu Krauterquark, frischen Salaten, Eiern und Fisch.

Basilikum

Das Kraut mit dem scharfsii8en, leicht pfeffrigen Geschmack ist typisch fiir die italienische Kiiche.

[ 2E

Petersilie

Ein Klassiker der deutschen Kiiche. Thr typisches, frisches Aroma passt zu Gemiise, Kartoffeln und in Sof3en.



Barlauch

Seine feine Knoblauchnote verfeinert Salate und Dips. Auch lecker: gehackt auf Butterbrot oder im Quark.

Thymian

Das aromatische Kraut aus dem Mittelmeerraum passt zu kraftigen Gerichten mit Lamm, Rind oder Schafskése.

Schnittlauch

Sein zwiebeldhnlicher, scharf-wiirziger Geschmack ist lecker zu Eiern, Kartoffeln, in Quark und Salaten.



Oregano

Das richtige Gewlirz fiir Eintopfe und Pizzen oder zu Lammfleisch. Schmeckt pfeffrig und leicht bitter.

Rauke

Ihr scharfer, senfahnlicher Geschmack ist toll fiir Salate, Pesto oder Suppen. Auch lecker in Krauterquark.

Kerbel

Mit seinem siiflichen, anisartigen Aroma verfeinert er Suppen, Fisch und Gemiise, besonders Spargelgerichte.



Dill

Sein fencheldhnlicher Geschmack passt zu Fischgerichten, Omeletts, Gefliigel und hellen Sof3en.






Frikadellen in Panko-Hiille

Zutaten fiir 4 Personen:
p» 500 g Mohren

p 1/2 Bund Lauchzwiebeln

» 500 g Kartoffeln

» 2 EL Ol

P 125 ml Gemiisebriihe

p» 100 g Schlagsahne

p Salz

p Pfeffer

» 500 g Schweinemett

» 1 Ei (Grofie M)

» 2 EL Paniermehl

p» 100 g Panko-Mehl (japanische Brotbrosel, im Asialaden erhéltlich)

Zubereitung:

Mohren schdlen, waschen und in schrage Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und schrig in Ringe schneiden.
Kartoffeln schélen, waschen und grob wiirfeln.

1 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Das Weile der Lauchzwiebeln darin ca. 2 Minuten anschwitzen, Mohren und Kartoffeln
dazugeben und 2-3 Minuten mit andiinsten. Mit Gemiisebrithe abloschen, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 15-17
Minuten kocheln lassen. Sahne kurz vor Ende der Garzeit angie3en und erneut aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mett, Ei und Paniermehl in einer Schiissel verkneten, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus dem Hackteig mit angefeuchteten

Hinden 12 kleine Frikadellen formen. Panko-Mehl in einen flachen Teller geben, Frikadellen darin wilzen. 1 EL Ol in einer zweiten
Pfanne erhitzen. Die Frikadellen darin unter Wenden ca. 8§ Minuten braten. Mohren-Gemiise mit den Frikadellen auf Tellern anrichten und
mit den restlichen Lauchzwiebelringen bestreut servieren.

Pro Portion ca. 720 kcal, E40 g, F44 g, KH 41 g
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Crépe-Pickchen auf Blattsalat

Zutaten fiir 4 Personen:

» 6 Eier (Grofie M)

P 2 rote Zwiebeln

» 1 Bund Petersilie

p» 2 EL Weilweinessig

p Salz

p Pfeffer

» 2 EL Ol

p 125 ml Milch

p 125 g Mehl

p 4 TL Meerrettich (aus dem Glas)

p 8 Streifen eingelegte Tomaten-Paprika (aus dem Glas)
p 1 Piackchen (25 g) Alfalfa-Sprossen
P einige Schnittlauchhalme

p 1/2 Kopf Pfliicksalat

Zubereitung:

2 Eier in ca. 9 Minuten hart kochen. Zwiebeln schélen, in feine Ringe schneiden. Petersiliec waschen, trocken tupfen und die Blattchen
von den Stielen zupfen. Essig mit Salz und Pfeffer wiirzen, Ol darunterschlagen.

4 Eier, Salz, Milch und Mehl verquirlen. Eine beschichtete Pfanne fetten und darin aus dem Teig nacheinander 4 Crépes backen.

Jeden Crépe mit 1 TL Meerrettich bestreichen. Eier schélen und in Scheiben schneiden. Jeden Crépe zur Hilfte mit je 2 Streifen
Paprika, Petersilie, Zwiebelringen und Eischeiben belegen. Hilfte der Alfalfa-Sprossen daraufstreuen. Crépes liberklappen und beide
Seiten umschlagen. Mit Schnittlauch zubinden.

Salat putzen, waschen und trocken tupfen. Den Salat und restliche Alfalfa-Sprossen vermengen. Mit der Vinaigrette betrdufeln. Die
Crépe-Piackchen anrichten und den Salat dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 350 kcal, E17 g, F18 g, KH30 g






Lasagneblitter mit Puten-Tomaten-Ragout

Zutaten fiir 4 Personen:
p» 8-10 reife Tomaten
p» 1 Knoblauchzehe

» 1 kleines Bund Salbei
p» 750 g Putenbrust

» 2 EL Ol

p Salz

p Pfeffer

» 1 EL Tomatenmark
» 200 ml Gemiisebriihe
p 12 Lasagneplatten

p 2 Lauchzwiebeln

p» 2 TL Sambal Oelek
» Zucker

Zubereitung:

Tomaten in Wiirfel schneiden. Knoblauch fein wiirfeln. Salbeibldttchen, bis auf etwas zum Garnieren, von den Stielen zupfen und
hacken. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin unter Wenden 3—4 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.
Knoblauch im Bratfett andiinsten. Tomaten zugeben und ca. 2 Minuten braten. Tomatenmark, Salbei und Brithe zugeben und 4-5
Minuten kocheln lassen.

Lasagneplatten in kochendem Salzwasser 7-8 Minuten garen. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und, bis auf etwas zum Bestreuen,
mit dem Fleisch zur Sofle geben. Nochmals 1-2 Minuten kdcheln. Sambal Oelek einrithren. Ragout mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Lasagneblitter abgieen, dabei etwas Kochwasser im Topf lassen. Lasagneblitter nacheinander herausheben und mit Ragout auf
Tellern anrichten. Mit Rest Lauchzwiebeln bestreuen und mit Salbei garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 480 kcal, ES4 g, F9 g, KH42 g



DESSERT




Vanille-Joghurt-Eis mit Mango

P 1 Vanilleschote

P 500 g griechischer Sahnejoghurt (10 % Fett)
» 50 g Zucker

p 1 groBie reife Mango (ca. 600 g)

p 4 TL gehackte Pistazien

Zubereitung:

Vanilleschote der Lange nach aufschneiden, das Mark herauskratzen. Joghurt, Zucker und Vanillemark verriihren. In das Gefriergerit
stellen und 1 1/2-2 Stunden gefrieren lassen. Dabei alle etwa 20 Minuten mit einem Schneebesen kréftig durchriihren, damit sich
keine Eiskristalle bilden.

Mango vom Stein schneiden. Fruchtfleisch schélen und wiirfeln. Angefrorenen Joghurt mit zwei Loffeln locker zu Nockerln formen
und in 4 Gliser geben. Mangowiirfel darauf verteilen, mit gehackten Pistazien bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten, Wartezeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 270 kcal, E8§ g, F13 g, KH30 g

Tipp aus unserem Kochstudio

Selbst gemachter Eisgenuss aus Joghurt ist nicht nur lecker und erfrischend, sondern auch figurfreundlicher als Cremeeis aus Milch und
Sahne. Am besten zum FEinfrieren geeignet ist griechischer Sahnejoghurt. Mit ihm wird das Eis besonders cremig. Fettdrmere
Joghurtsorten machen das Eis eher korniger. Probieren Sie doch auch einmal Joghurt-Eis mit Erdbeeren oder Bananen. Dafiir die
Friichte mit dem Joghurt und Zucker piirieren und im Tiefkiihler einfrieren. Ab und zu durchriihren.




Knabberei fiir den Spiele-Abend

Gesellige Runden, z. B. bei Karten- oder Brettspielen, werden noch gemiitlicher,
wenn Sie Thre Gaste mit selbst gemachtem Geback bewirten

Diese wiirzigen Cracker sind
gut vorzubereiten und
werden bestimmt schnell
weggeputzt! In Dosen
verpackt bleiben

sie 2-3 Wochen

frisch




Meerrettich-Cracker

Zutaten fiir ca. 80 Stiick:

» 500 g Mehl

p 1 Packung (200 g) Frischkésezubereitung ,,Meerrettich®
p» 150 g Schmand

p 250 g Butter

» 2 Eigelb

P grobes Meersalz

Zubereitung:
Mehl, Frischkédse, Schmand und Butter in Flockchen zu einem glatten Teig verkneten. In Folie wickeln, ca. 45 Minuten kalt stellen.

Teig halbieren, eine Hélfte wieder kalt stellen. Rest Teig auf bemehlter Arbeitsfliche ca. 1/2 cm dick ausrollen. Taler (ca. 5 cm O)
ausstechen, ca. 30 Taler auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.

Eigelb und 1-2 EL kaltes Wasser verquirlen. Cracker damit bestreichen, mit einer Gabel mehrmals einstechen. Mit grobem Salz
bestreuen. Im Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 18-20 Minuten backen. Restlichen Teig ebenso verarbeiten.
Fertige Cracker auskiihlen lassen und in Dosen verpacken.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Stiick ca. 30 kca, E1g, F2g, KH1g



Praktischer Kiichenhelfer

Digitale Thermometer haben élteren, analogen Modellen einiges voraus. So gibt es Gerite, die Alarm schlagen, wenn eine vorab gewéhlte
Temperatur im Lebensmittel erreicht ist. Zu stark durchgebratenenes Fleisch oder trockener Kuchen gehdren damit der Vergangenheit an.
Sie bekommen die modernen Termometer im Fachhandel oder iiber das Internet ab ca. 14 Euro.

Lecker: griine Sofie

Passt zu Pellkartoffeln: 1 Bund Kréuter fiir Frankfurter griine Sof3e (Petersilie, Kerbel, Kresse, Borretsch, Pimpinelle, Sauerampfer und
Schnittlauch) fein hacken. 2 Eier hart kochen. 200 g Salatcreme, 200 g Joghurt, 2 EL Zitronensaft und 3 EL Senf verrithren. Kriuter
unterrihren. Eier schélen, hacken und unter die Sof3e rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Spargel richtig aufbewahren

Wird Spargel nicht sofort verzehrt, sollten Sie ihn in ein feuchtes Tuch einschlagen und im Kiihlschrank lagern. Ubrigens endet die
Spargelsaison trotz spitem Saisonstart am 24. Juni, damit die Pflanzen genug Zeit zur Erholung haben.



_Appetit auf mehr?

Neue Blitz-Rezepte & mehr

Ales Schlemmerheft sz

Afles Schlemmerheft sz
'Fr}a o —

Lebensmittel - alles

3 | 1
£ Leckere Blitz-Kuchen: | Tee bringt Worze Ll verwertan

[ macx. 30 Min. gemacht Siiftes & Herzhaftes

Alles fiir die Frau

bietet weitere tolle Rezept-Ideen!
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